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			Para Ellie y Hannah.

			Con un poco de suerte, cometeréis los mismos errores que yo,

			pero los haréis vuestros.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			He pasado mucho tiempo pensando en mis veinte años, esa infame década conocida por ser tan caótica y frustrante como excitante y sublime. Ese capítulo fugaz de nuestra vida lleno de incertidumbre. Ese vacío extraño que va desde la adolescencia a la edad adulta en el que nos sentimos con un pie en cada mundo, divididos entre las responsabilidades de la mayoría de edad y aferrados a esos últimos momentos de pura y completa libertad.

			Me gano la vida con esta década. Es el principal origen de mi sufrimiento, pero también la que más me despierta curiosidad. La he analizado a fondo, he oído miles de historias de lo perdidos que estamos todos, de lo difícil que es gestionar los asuntos del corazón en un periodo tan inestable, de los errores y fracasos que nos persiguen, del sinfín de decisiones que parecen tan importantes e inamovibles. He pasado horas indagando en la literatura académica en busca de una explicación científica de por qué todo es tan difícil. Mientras escribo estas líneas, sigo inmersa en este periodo, tratando de aconsejar lo mejor que sé a mis compañeros de viaje pese a no tener todas las respuestas.

			

			Cuando empecé el pódcast The Psychology of your 20s, solo tenía como objetivo preservar de forma permanente mis experiencias y vivencias en aquel momento, casi como si fuera un diario digital. Era muy joven y creía que nuestros recuerdos no son consistentes, que se reorganizan y se olvidan. Solía pensar: «¿Cómo voy a saber que ha pasado de verdad si no puedo recordarlo?». Así que llenaba cuadernos y diarios de lo que me ocurría, experiencias importantes a mi ver, pero también sumamente aburridas.

			El pódcast nació de ese deseo de registrar el presente para aferrarse al pasado. Por aquel entonces, ya sentía que esos años contenían algo especial que algún día me gustaría recuperar. Resultó que muchas personas se identificaron con mis experiencias y, a medida que la comunidad de oyentes fue aumentando, el pódcast, que en un principio había sido fruto de la pasión, evolucionó hasta convertirse en un trabajo a tiempo completo. Pudiste escuchar cómo me licenciaba en la universidad, cómo me rompían el corazón por primera vez, y después por segunda vez (y por tercera), cómo perdí amistades a las que consideraba almas gemelas, cómo experimenté grandes fracasos, la muerte, el desempleo, una mudanza a otra ciudad, cómo me enamoré de nuevo, mi batalla con la salud mental y cómo trataba de superar todo aquello que sentía con la ayuda de mi gran fuente de confianza: la ciencia. He recogido dichas vivencias —las mías y las de muchas de mis amistades, y las tuyas propias— con el objetivo de crear una guía básica de esta década tan confusa para que, con suerte, podamos sentirnos menos solos.

			Este libro no va destinado únicamente a los veinteañeros. Cuanto más pienso en los logros y lecciones de esta década, más me doy cuenta de lo universales y permanentes que son. Puede que estés en la treintena, rondes los cuarenta o incluso hayas cumplido setenta y sigas lidiando con los asuntos del corazón, tratando de descubrir tu propósito vital, sanando cicatrices de la infancia o preguntándote quién eres en verdad. También va dirigido a todas aquellas personas que buscan entender mejor a esta generación, sus costumbres, su confusión y por qué tenemos una visión tan diferente a la de nuestros predecesores. Padres, profesores, colegas, jefes, mentores, amigos, parejas…, quizá haya mucho que no sepáis o que ha cambiado desde vuestra época.

			Como ocurre con cualquier libro, tal vez no te identifiques con algunos pasajes. Quizá ya hayas encontrado el amor de tu vida, por lo que no necesitas adentrarte en los problemas y la psicología de una ruptura, o no tienes un trabajo a tiempo completo, por lo que no sientes el miedo existencial que lo acompaña. No pasa nada; puedes leer este libro de principio a fin o de forma selectiva. El mensaje sigue siendo el mismo: esta década es dura, pero es posible explicarla. Y más importante: también es posible franquearla. Muchas de sus sensaciones (el miedo, la incertidumbre, la angustia, la soledad) se vuelven más llevaderas si comprendemos lo que en realidad está ocurriendo en nuestro interior, y también si las vivimos acompañados. Es una etapa difícil en la que también experimentaremos un enorme y maravilloso crecimiento, pese a que no siempre lo consideremos como tal. Dentro de unos años, al volver la vista atrás hacia esos momentos en los que sientes que estás quedándote rezagado o en los que deseas tener todas las respuestas, dirás: «Ahí se formó la persona que soy ahora». La felicidad, el entusiasmo y las grandes compañías que encontraremos al recorrer esta década hacen que esa incertidumbre valga la pena. Si supieras cómo iba a acabar o tuvieras las respuestas, el factor sorpresa desaparecería. Eso es lo divertido, incluso si no terminan siendo «los mejores años de tu vida».

			Así que a las personas que, como yo, están en la década de los veinte: bienvenidas. Y a las que son un poco más mayores: bienvenidas de nuevo. Descubramos de qué va todo esto y desentrañemos la escurridiza psicología de estos años.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE
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			La oportunidad del cuarto de vida

		

	
		
			Como un reloj bien sincronizado, cuando llegamos a mediados de la década de los veinte años, todo lo que pensábamos que sabíamos cambia. La crisis del cuarto de vida supone un rito de paso que nos obliga a plantearnos si la vida que hemos creado hasta el momento es la que queremos vivir. Yo lo veo como una muda: de viejas amistades, valores, sueños, lugares y, por encima de todo, de nuestra versión anterior. Como ocurre con cualquier transformación, es dolorosa, porque nos despedimos de muchas cosas con las que nos sentíamos cómodos y a las que nos hemos acostumbrado. Por si fuera poco, entre el momento en que nos despojamos de nuestra anterior versión y en el que descubrimos la nueva hay, naturalmente, un lapso. Pasar de una a otra comporta asumir riesgos, cometer errores e indagar quiénes somos y qué queremos en lo más profundo de nuestra alma. Como es comprensible, en esos instantes nos sentimos tremendamente perdidos. Una de mis terapeutas lo describió del siguiente modo: es como estar en un desierto con una brújula defectuosa y verse obligada a tomar una dirección al azar, ignorando adónde te conducirá.

			

			Pero ¿y si nos planteamos la crisis del cuarto de vida como la oportunidad del cuarto de vida?

			Hay algo tan romántico en los nuevos comienzos y en el hecho de empezar de cero… Sería una tragedia que nos pasáramos la vida sin cambiar y llegar a los ochenta siendo los mismos que a los dieciocho. Ahí está la ventaja que ofrece la crisis del cuarto de vida: la capacidad de evolucionar. No es una crisis. Es una oportunidad. Concentrémonos en cuatro elementos definidores de la década de los veinte años —errores, riesgos, parálisis ante la toma de decisiones e identidad— que pueden ayudarnos a aprovecharla.
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			BIENVENIDOS A LA CRISIS DEL CUARTO DE VIDA

			Cuando tenía seis años, quería ser abogada. A los quince, deseaba convertirme en presidenta del Gobierno; a los diecinueve, el trabajo de mis sueños era ser consultora, pese a no tener muy claro qué era; a los veintidós, solo quería pagar las facturas y evitar los números rojos cada mes. No sé bien cómo, a los veintitrés empecé a hacer un pódcast a tiempo completo y ahora, con veinticinco, no tengo ni idea de lo que quiero ser; si debería abandonarlo todo y mudarme a Costa Rica, regresar de nuevo a la universidad y cursar tres penosos años más, buscarme un trabajo seguro, o quizá casarme y formar una familia o venderlo todo y dar la vuelta al mundo. Lo único que sé es que estoy escribiendo este libro y, por si no resulta evidente, que atravieso la crisis del cuarto de vida.

			

			¿Coche deportivo rojo?
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			Todos reconocemos cuando alguien está pasando la crisis de la mediana edad. Es un término que ya forma parte de nuestra jerga psicológica colectiva y que se asocia a coches rojos de gran cilindrada, aventuras amorosas, gastos excesivos, un nuevo color de pelo o un piercing en la nariz a los cincuenta. También se asocia con aquellas personas que hace tiempo que dejaron atrás los veintitantos y que ahora se enfrentan a la realidad existencial de que la vida es mucho más corta de lo que pensaban.

			Sin embargo, la crisis de la mediana edad y la del cuarto de vida tienen en común la incertidumbre y la inseguridad en aquello en lo que hemos basado nuestra existencia: la profesión, las relaciones, el dinero, la salud y el futuro. Ambas se producen en la cúspide de un capítulo nuevo y de especial relevancia, una nueva etapa de desarrollo en nuestra vida en la que nos vemos obligados a responder a un buen número de preguntas bastante inquietantes. ¿Qué quiero de la vida? ¿Soy feliz donde estoy ahora mismo? ¿Qué me falta? Si lo consigo, ¿me sentiré satisfecho? ¿Cómo saco el máximo partido al tiempo que tengo, o que me queda, en este mundo? El resultado es un periodo de pánico e incertidumbre y la abrumadora urgencia de que hay que hacer algo drástico para reinstaurar un sentimiento de control sobre nuestro destino.

			Quizá te resulte un poco exagerado que sugiera que los veinteañeros experimentan dichos miedos. Para muchos de nosotros, la veintena constituye el periodo en el que deberíamos sentirnos más libres e intrépidos. No dejan de surgir oportunidades y contamos con la ventaja de nuestra juventud y entusiasmo. La infancia aún es reciente y conservamos sus sueños intactos, miramos al futuro con optimismo y disponemos de cierto conocimiento y algunas vivencias a nuestras espaldas que nos hacen sentir adultos. Sin embargo, todo lo que esta década depara nos pilla desprevenidos.

			Quizá ya lo hayas vivido o comprobado en carne propia: la confusión, un corazón roto, la sensación de que los demás ya lo tienen todo solucionado mientras que nosotros ni siquiera sabemos qué ocurrirá mañana. Los cambios de amistades, la soledad, el hecho de ver que nuestros padres envejecen, la preocupación por el dinero o por encontrar un propósito en un mundo que no deja de transformarse. El futuro puede parecer desalentador, pero el presente nos resulta igual de caótico e inestable. Y aunque todos nos aconsejen que disfrutemos de esta década, de esta etapa en la vida en la que no somos ni adultos ni niños, nos vemos sorprendidos por la inquietante sensación de estar completamente perdidos y de que nadie puede decirnos qué paso debemos dar a continuación, ni siquiera qué viene después.

			

			El momento de crisis
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			Bienvenido a tu crisis del cuarto de vida. Millones de personas han completado este peregrinaje antes que tú, y no serás el último. Aunque el hecho de saber que no estás solo puede reconfortar, creo que es desconcertante comprender que tenemos que forjarnos nuestro propio camino y que nadie —ni siquiera los que nos han precedido— va a darnos las respuestas. Por desgracia, estamos solos. Sin embargo, pese a que digo «por desgracia», considero que también hay algo emocionante en la idea de que vas a crear tu propia vida. Esta incomodidad que sientes es, en realidad, una señal de que te hallas en plena evolución hacia una nueva versión de ti mismo, de que estás metamorfoseando y tu vieja piel, tu viejo yo, simplemente ya no encaja. Como el juego viene sin reglas, nadie puede decirte que algo está bien o está mal mientras te haga feliz.

			Sin embargo, lo que complica esta crisis son las decisiones o trayectorias vitales opuestas que nos vemos obligados a plantearnos. Por un lado, nos enfrentamos a las expectativas sociales de sentar cabeza, disponer de un plan a cinco años y centrarnos en ese objetivo. La sociedad espera estabilidad y un relato que pueda entender; por lo general, uno que siga el plan tradicional de licenciarse o acabar algún tipo de estudios, encontrar pareja y casarse, aferrarse a un trabajo a tiempo completo, tener hijos, conseguir un ascenso, jubilarse y morir. Es una historia muy bonita, pero estoy convencida de que no soy la única que la encuentra muy agobiante, y no solo porque el sueño de la gran mayoría —que a ti puede que te haga feliz— no es tan sencillo de cumplir como hace veinte o treinta años, antes de que sufriéramos una de las mayores recesiones en generaciones, el aumento de la inflación, una crisis climática, una pandemia mundial y una creciente desigualdad. Pese a ello, seguimos preguntándonos por qué no nos sentimos como esos adultos que la sociedad espera que seamos a esta edad; por qué, a diferencia de nuestros padres o las personas que nos rodean, no conseguimos encontrar el camino y sentimos una urgencia aún mayor por conocer las respuestas. Es dicha urgencia la que causa en concreto la crisis del cuarto de vida. Nuestro cerebro no se lleva muy bien con la incertidumbre, precisamente porque es sinónimo de lo desconocido y, en la evolución humana, eso podría suponer una amenaza.[1] Piensa en nuestros ancestros, para los que un frondoso bosque era mucho más incierto y peligroso que una llanura desierta. Preferimos un resultado que podamos predecir o ver, así que, por lógica, el caos y las decisiones inherentes a esta década pueden provocar un gran nivel de estrés psicológico e incomodidad.

			Por otro lado, encontramos la situación contraria: lo conseguimos. Tenemos lo que siempre hemos deseado y todo aquello que nos dijeron que necesitábamos para ser felices. Estamos en el buen camino, aunque sentimos una gran insatisfacción, lo que constituye otro de los desencadenantes de la crisis del cuarto de siglo. Una de nuestras necesidades psicológicas fundamentales es la sensación de satisfacción o autorrealización. El psicólogo estadounidense Abraham Maslow, más conocido por su jerarquía de las necesi­dades de Maslow (una pirámide de nombre acertado que refleja nuestras necesidades universales como humanos), creía que la autorrealización, el hecho de desplegar todo nuestro potencial, era tan importante que la colocó en la cima.[2] La ciencia lo corrobora. La autorrealización es beneficiosa no solo para nuestro bienestar emocional y psicológico, sino también para la salud física. En 2020 un grupo de investigadores analizó los datos médicos de 13.770 personas a las que se encuestó cinco veces durante los ocho años posteriores a su jubilación.[3] Se suponía que, habiendo terminado su vida laboral, muchos de ellos no se sentirían autorrealizados. Sin embargo, se descubrió que los jubilados que seguían teniendo objetivos y un rumbo claro o que le encontraban un sentido a su vida eran no solo más felices, sino también más activos, menos propensos a fumar, a beber en exceso o a sufrir insomnio. En otras palabras, el hecho de tener un propósito, además de ser esencial en el plano psicológico, beneficia nuestra salud física.

			

			En resumen, al dar un sentido de propósito a nuestra vida, dirigimos los esfuerzos a conseguir algo significativo, lo que, a su vez, nos sirve de guía, nos marca objetivos a largo plazo y nos proporciona una sensación de logro y una forma de estructurar nuestra existencia. Puede parecer evidente, pero encontramos un propósito cuando alineamos los comportamientos y acciones con nuestra misión, valores o deseos. Alguien que se preocupa por los demás encuentra un propósito como enfermero porque se alinea con su profundo deseo de ser útil. Alguien que valora el éxito por encima de todo halla su propósito en hacer crecer su cartera de inversiones o reputación. Es completamente subjetivo; todos tenemos algo que percibimos «por encima de nosotros mismos» y que otorga un significado a la vida.

			Cuando no sabemos cómo alinear los comportamientos con nuestra misión, nuestros valores o nuestros deseos, experimentamos ese malestar mental que acompaña a la crisis del cuarto de vida y que solo puede resolverse cambiando los valores o las acciones. Si aprecias la aventura y ayudar a los demás, pero tu trabajo es sedentario y te parece egoísta, experimentarás un conflicto entre el valor y el comportamiento. Pese al cambio de rumbo que supone, la alternativa —ser guardabosques, ecologista o guía turístico de aventura— los alinearía mejor y atenuaría esa sensación interna de crisis. Si siempre imaginaste el tipo de amor que puede con todo y mantienes una relación que ya no te llena, experimentarás conflictos. De nuevo, abandonar esa relación en busca de una que coincida con tus deseos más profundos lo mitigaría. Este conflicto inconsciente es lo que te provoca dicho malestar. Es una sensación de claustrofobia, de que no puedes escapar de la vida que has creado —quizá la vida que te obligaron a adoptar cuando solo eras un adolescente o esa que asumiste por mera casualidad—. Estás atrapado. Estás estancado en tu trabajo a tiempo completo, en tu relación, en unas circunstancias que no te llenan. Y esta sensación suele ir acompañada del pánico y la depresión.

			Así empieza la crisis. Sin embargo, aunque es horrible sentir que todo lo que deseaste ya no te llena, también significa que te encuentras en una importante encrucijada vital en la que puedes cambiarlo todo. Puedes empezar de nuevo. De hecho, sabemos que la década de los veinte años es quizá la mejor época para cambiar. Felicidades. En lugar de reprimir esos sentimientos durante otros veinte años y pico, se te ha concedido la oportunidad de explorar un nuevo comienzo cuando todavía es fácil. Muchos de nosotros no tenemos hijos, hipotecas, negocios en una ciudad concreta o la clase de relaciones familiares que nos atan. Aún no se ciernen sobre nosotros los prejuicios o la discriminación que pueden sentir los que tratan de comenzar una nueva carrera a los cincuenta años o una relación a los sesenta y cinco. Estás listo para la transformación. De hecho, creo que esta década la requiere.

			El lado bueno
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			Cuando alcanzas ese punto crítico de pánico y ansiedad, la única solución es reflexionar y alinear tus valores con el fin de acabar con el malestar. Ganas humildad. Comprendes que en la vida no todo es blanco o negro y te desprendes de aquello que no puedes controlar, sustituyéndolo por lo que sí puedes. Esa sensación renovada de control nos empuja a realizar cambios, tanto dramáticos como a un nivel «micro», cambios necesarios para abandonar la rutina en la que nos encontramos. El mayor antídoto para una crisis es moverse en una dirección, la que sea, que nos parezca significativa. Si ahora mismo te encuentras en este punto, quiero que te concentres en cambiar un único aspecto de tu vida que te resulte obsoleto. No es necesario que lo destruyas todo de una vez, elige un área en la que puedas hacer algo diferente o alinear tu comportamiento con uno de tus deseos, sueños o valores. Existen cuatro categorías generales entre las que la mayoría escogemos:

			

			
			• Profesión y carrera: Explora las oportunidades en tu lugar de trabajo actual (puestos de liderazgo, ascensos), empieza a buscar otro empleo, contacta con alguien cuya trayectoria admires para ampliar tu red, ofrécete como voluntario para una causa que siempre te haya atraído.

			• Rutina: Prueba con una nueva rutina de ejercicios, establece un nuevo objetivo de ejercitación, prioriza tus horas de sueño o encuentra más tiempo en fin de semana para ver a los amigos, evita el alcohol durante un mes, escribe en un diario antes de acostarte en lugar de buscar el rápido subidón de dopamina que supone un atracón de tele o las redes sociales.

			• Entorno: Sustituye el entrenamiento en el interior por uno al aire libre, redecora tu casa de manera que refleje más vitalidad, múdate a un vecindario nuevo o a otra ciudad, reserva fines de semana en un parque nacional o un pueblo cercano, ordena y tira.

			• Relaciones: Establece un nuevo grupo de amistades asistiendo a eventos sociales, deja de esperar a que otra persona planifique las salidas o te invite, inscríbete en un club deportivo, vuelve a salir con alguien o no lo hagas durante una temporada, comienza un proyecto nuevo y apasionante con tu pareja.

			

			Recuerda: si tú no cambias, nada lo hará. Seguro que ya lo has oído, pero, a veces, los enunciados más sencillos son los que contienen las mayores verdades. Cuando comiences a actuar de manera diferente y desafíes tu zona de confort, las puertas comenzarán a abrirse. Y cuidado, tiene un efecto avalancha: un día decides presentarte a una oferta de empleo, al día siguiente estás a punto de dejar el trabajo que odias, forjar nuevas amistades, teñirte el pelo de una determinada manera, y a la semana siguiente ya estás listo para despedirte de las viejas relaciones, explorar tus sueños de la infancia o reservar un billete solo de ida porque has decidido aceptar la posibilidad y la oportunidad de la crisis del cuarto de vida.

			Si no existiera dicho malestar, ¿cuántos de nosotros, veinte años después, habríamos terminado viviendo una vida en la que no nos sentíamos a gusto? Así que, una vez más, me complace darte la bienvenida formalmente a la crisis de tu cuarto de vida, en la que, con suerte, conocerás a la persona en la que te estás convirtiendo, esa persona en construcción que nace en el momento en que aceptas que la década de los veinte años no es el fin del mundo.

			[image: ] No lo tenemos tan fácil como la generación anterior, que hizo las reglas y el manual para nuestros veinte años. Ahora es muy diferente.

			[image: ] Está bien sentirse perdido. Todos los demás sienten lo mismo.

			[image: ] El miedo y la incomodidad es una señal de que te importa el futuro. ¡Son algo positivo! Sin caos, no tenemos incentivos para crecer.

			

			[image: ] Millones de personas han pasado por lo mismo antes que tú y han sobrevivido. Te las apañarás.
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			EL ARTE DE JODERLA

			Por muy frustrante y desagradable que sea, lo aprendemos todo de nuestros errores, especialmente en la década de los veinte años: todas esas veces que no oímos el despertador, eso que le dijimos a un amigo y de lo que ahora nos arrepentimos, un suspenso en un examen, no releer un correo electrónico en el trabajo y darte cuenta de que, en lugar de «Un cordial saludo», decía «Un cordial salido» (es una historia real).

			No es el fin del mundo y nadie nace sabiéndolo todo; ¡al menos, yo no he tenido el privilegio de conocer a ese super ser humano! La mitad del proceso de aprendizaje consiste en interiorizar los errores y aplicar los cambios necesarios para corregirlos. Y, como sabe todo el mundo que se ha equivocado alguna vez —yo incluida—, es más difícil de lo que parece. A menudo da la sensación de que esas nubes oscuras y siniestras nunca se irán y, lo que es peor, de que todos pueden verlas.

			Los errores revelan que no somos tan perfectos como nos gustaría. Nos provocan inseguridad en cuanto a nuestras capacidades, nuestras competencias, nuestra inteligencia e incluso a nuestra amabilidad o cortesía. Lo peor que podemos hacer es permitir que esos errores nos definan, en especial durante esta década. Con una identidad ya inestable de por sí, nuestras mentes pueden magnificar el más mínimo traspié o fracaso hasta pensar que los errores son lo único que se ve. La verdad es que nadie se pasa meses, ni siquiera horas, recordando ese paso en falso que dimos. Ahí fuera hay personas, algunas todavía vivas, que han cometido errores mucho peores que los tuyos y los han superado: la esquiadora de snowboard olímpica Lindsey Jacobellis, que cayó dos segundos antes de alzarse con la victoria en los Juegos Olímpicos de 2006 y regresó dieciséis años más tarde para ganar el oro;[1] personas que han invertido en pésimos negocios y lo han perdido todo, y que después han sido capaces de triunfar en el entorno empresarial; expresidiarios que cumplieron largas penas y que ahora son conferenciantes motivacionales o consejeros delegados de entidades caritativas. La lista es larga, y estas historias ayudan a tomar distancia de eso que ahora te parece tan grave.

			

			Insisto: nadie piensa tanto como tú en lo que haces, y podemos demostrarlo.

			En 1997 dos investigadores, Robin Dunbar y Anna Marriott, quisieron saber en qué pensaba la gente durante la mayor parte del día.[2] Observaron los temas de conversación y descubrieron que el 78 por ciento giraba en torno a sí mismos: pensamientos, miedos, deseos, sensaciones. Al contrario de lo que creemos, solo una cantidad relativamente pequeña de tiempo se dedica a cuestiones como el trabajo, el dinero o nuestras opiniones negativas de los demás.

			Cuando cometemos un error, nos sentimos como si un haz de luz enorme nos iluminara directamente y pensamos que, al igual que nosotros, todo el mundo estará dándole vueltas al asunto. Nos lamentamos, nos sentimos incómodos, nos avergonzamos de nuestro comportamiento. Pero si nos fijamos, veremos que no es así y podremos convertirnos en expertos del arte de pifiarla y aceptar todas las realidades que implica ser humano: un humano que es falible, con defectos, torpe y que, a veces, está confundido. Hay una belleza considerable en esas imperfecciones, mucho humor en nuestras equivocaciones y un gran aprendizaje en nuestros errores.

			Aceptar los errores
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			La obsesión de nuestra sociedad con el éxito no nos permite aprender a fracasar de forma adecuada. Es común presumir sobre las hazañas, mientras que los fracasos y lo que hemos aprendido sobre ellos no se mencionan. Por tanto, nuestra reacción habitual ante los errores es la vergüenza, porque nos han enseñado que son tabú o que es mejor disimularlos. Sin embargo, al no aceptar la parte buena del fracaso, pasamos por alto muchas lecciones vitales de gran valor que nos evitarían caer de nuevo en el mismo error. Si te conviertes en un experto en el arte de joderla, especialmente en esta década, verás que ese castigo mental y emocional extra autoinfligido se esfuma. Te librará del perfeccionismo y expandirá tu capacidad de crecer y mejorar. Para desarrollar esta habilidad, debemos cambiar la mentalidad y la actitud: dejar de pensar que los errores son un fracaso y empezar a verlos como una oportunidad, una de la que aprenderás tanto como si nunca te equivocaras. El arte de joderla es un proceso de tres pasos:

			
					Identificar qué tipo de error has cometido.

					Decidir si asimilar o liberar ese error.

					Concentrarte en lo que puedes aprender del error.

			

			Recorramos juntos ese camino.

			

			Diferentes clases de errores

			[image: ]

			En primer lugar, los errores no son un cúmulo de las tonterías que hace la gente. Cada equivocación tiene un origen que puede ayudarnos a decidir cuánta culpa o vergüenza hay que asumir en realidad y qué pensamientos negativos debemos ignorar.

			En un estudio llevado a cabo en 2015 y titulado «¿Qué es es­túpido?: Idea que tiene la gente sobre el comportamiento poco inteligente», tres investigadores decidieron averiguar cómo conceptualizamos los errores.[3] Deseaban descubrir por qué calificamos ciertos comportamientos de idiotas o tontos y en qué ba­samos dicha interpretación. Reunieron a los participantes y les mostraron una serie de noticias de fuentes como The New York Times, TMZ, BBC y The Guardian en las que los protagonistas habían actuado de una forma que calificaríamos como «estúpida» o «una equivocación». Entre ellas, se incluía la historia de un ladrón que allanó una casa y robó un televisor, olvidándose el mando a distancia. O la de un hombre que atracó un banco untándose el rostro con jugo de limón porque pensó que así las cámaras de seguridad no captarían su rostro (evidentemente, se equivocaba). Pidieron a los participantes que calificaran dichas anécdotas e iden­tificaran los factores que habían provocado el comportamiento estúpido.

			Descubrieron que, en líneas generales, existen tres categorías. En primer lugar, los errores arrogantes ocurren cuando nuestra confianza supera nuestras capacidades. Conocido también con el nombre de efecto Dunning-Kruger, a menudo sobrestimamos nuestras habilidades.[4] Hace unos años, en TikTok se puso de moda preguntar a tu novio, padre o colega masculino si se veían capaces de aterrizar un avión sin haber tomado nunca clases de vuelo. Una gran mayoría dijo que sí. Eso es un error arrogante.

			En segundo lugar, los errores impulsivos se producen cuando actuamos de una determinada manera en caliente y después, al recobrar la calma, advertimos que nos hemos equivocado y que podríamos haber tomado una decisión mejor. Los deseos nos empujan a comportarnos de una manera inapropiada, como sería, por ejemplo, chismorrear sobre un colega con alguien que sabes que no es de fiar solo porque no puedes contenerte.

			Finalmente, cometes errores distraídos cuando no estás concentrado o no piensas con claridad. En esta categoría se incluiría, por ejemplo, no poner la alarma del despertador el día del examen o enviar un correo electrónico sin advertir el enorme lapsus (del tipo «Un cordial salido»).

			Podemos delimitar nuestros errores en estas tres categorías (arrogantes, impulsivos y distraídos) y aprender a no repetirlos. Por ejemplo, los errores arrogantes requieren que consideremos nuestras habilidades de forma realista antes de actuar. Los errores impulsivos pueden rectificarse regulando las emociones, mientras que los errores distraídos se solucionan priorizando lo que es más importante y elaborando una lista mental de tareas. En la causa de nuestros errores también está la solución. Esta es la primera manera de clasificar los muchos errores que cometemos con veinte años.

			Otra sería categorizarlos por severidad. Trabarse al hablar en una cita amorosa no es lo mismo que olvidarte del examen final ni que estrellar un avión. Para poder perdonarnos y pasar página, debemos reconocer la diferencia. Me gusta clasificar los errores en «pequeños», «medianos» o «colosales» en función de la importancia que tendrán nuestras acciones y su resultado para nuestro futuro y para los demás.

			Los errores pequeños, esas nimiedades que apenas recuerdas al final de la semana, suelen ser los más comunes. Según mi experiencia, alrededor del 90 por ciento de los errores a los que damos más vueltas son pequeños. Por lo general, no afectan tu futuro ni dañan las relaciones de forma irreparable. Pero, pese a que resultan insignificantes a largo plazo, sí encierran una valiosa lección. Por ejemplo, solapar dos citas y tener que cancelar uno de los encuentros es un error, pero es fácil ver que ha sido fruto de la desatención o la desorganización. Te disculpas y sigues adelante. Otro ejemplo sería no cumplir con una fecha de entrega. Aunque en ese momento te sentirás incómodo y avergonzado, puedes disculparte con tu jefe o dar una explicación; al cabo de una semana lo habrás olvidado. Los errores pequeños solo se vuelven significativos cuando se repiten continuamente o se convierten en un hábito. Pero la mayoría de ellos son superables.

			

			Los errores medianos son aquellos que pueden tener cierto impacto en tu futuro o en las personas que te rodean y para los que necesitas algo de tiempo para recuperarte, no más de tres años. Si el 90 por ciento de nuestros errores son pequeños, el 9 por ciento son medianos. Es lógico que nos preocupemos por estos últimos porque pueden ser muy estresantes en el momento en que se producen, pero los superaremos. Algunos ejemplos serían una mala inversión o decisión financiera, no acertar en la elección de universidad, salir con una persona poco conveniente demasiado tiempo, escoger a los amigos equivocados u obstinarse con trabajos sin futuro. Todas ellas son situaciones que preferiríamos evitar, pero no siempre disponemos de información suficiente. El único modo de aprender es mediante la experiencia. A gran escala, los errores medianos tienen la capacidad de cambiar nuestra trayectoria vital actual, pero no de destruirla.

			En último lugar, los errores colosales son aquellos que afectan tanto a quienes nos rodean como a nuestro futuro y pasan a formar parte de nuestra historia. Conforman el 1 por ciento de errores que cometemos e incluso es posible que algunos de nosotros ni siquiera los experimentemos. Son la clase de equivocación por la que podrías acabar entre rejas, como sería, por ejemplo, un fraude, un asesinato, un robo o una agresión. Esta categoría de errores te cambia la vida o pone a otros en peligro y les causa heridas irreparables, ya sea emocional, física o mentalmente. Los errores colosales son una acumulación de un buen número de malas decisiones y acciones impulsivas irreversibles.

			Aunque nunca he cometido un error de este tipo, y cruzo los dedos para que no suceda, a menudo confundimos los errores pequeños o medianos con los colosales, confiriéndoles el mismo grado de alarma y fatalidad. Esos pequeños contratiempos que todos experimentamos pueden ser una gran fuente de estrés si no los ponemos en perspectiva, en especial si eres alguien catastrófico, perfeccionista o complaciente. El mero hecho de equivocarnos, aunque sea sin querer, nos hace sentir como si todo nuestro ser resultara dañado de forma irreparable, cuando lo único que se necesita es un poco de tiempo y darnos cuenta de que, en realidad, no era tan importante. Si ahora mismo te preguntara a qué le dabas vueltas hace seis meses, seguramente serías incapaz de decírmelo. Sin embargo, seguro que aprendiste algo de esa experiencia, algo que aún se manifiesta a día de hoy en tu comportamiento. Los errores contienen una gran dosis de aprendizaje. Muy pocos errores serán tan memorables como para recordarlos en cinco o diez años y creo que, si prestamos atención, incluso podemos evitarlo.

			El primer paso para convertirte en un experto en joderla en tu década de los veinte años es distinguir los errores arrogantes, impulsivos y distraídos, así como los pequeños, medianos y colosales, y ajustar tu reacción de forma proporcionada.

			Una vez que hemos identificado ante qué tipo de error estamos, debemos decidir de qué manera obtendremos un mayor beneficio: asimilándolo y reteniéndolo o liberándolo. Aquí va un espóiler: casi nunca deberíamos asimilar un error en su totalidad porque, a menudo, nuestra interpretación de dicha equivocación se ve empañada por la necesidad de buscar un culpable, ya sean los demás o reprochándonoslo de forma excesiva a nosotros mismos, lo que no resulta útil en ninguno de los casos. Cuando asimilamos el error, creemos que define quiénes somos —pero no lo hace—, y tampoco aprendemos nada en absoluto culpando a los demás para evitarnos el sufrimiento.

			

			Familiarízate con tus errores
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			En lugar de eso, lo que deseas es convertirte en un veinteañero que aborda los errores con neutralidad: analiza qué ocurrió, por qué sucedió y qué puedes aprender de ello. Al examinar el porqué, evita la parte subjetiva y concéntrate en aquello que es objetivamente cierto.

			En lugar de «Me he gastado demasiado dinero en esa prenda de ropa porque carezco de autodisciplina, soy estúpido y un impulsivo», prueba a decirte «Me he gastado demasiado dinero en esa prenda de ropa porque no hice un presupuesto adecuado y descuidé los gastos futuros». Una de estas afirmaciones se puede aprovechar porque te permite repensar cómo administrar el dinero para obtener un mejor resultado, mientras que la otra, en lugar de abordar el error en sí mismo, disminuye tu autoestima y menosprecia tus cualidades. Si en lo más profundo de tu ser ya piensas que eres esa persona defectuosa que no va a cambiar, no tienes ningún incentivo para la mejora. Como siempre digo, no cambiarás tu comportamiento haciéndote daño. Pero si te apartas del error y solo tomas lo necesario, puedes concentrarte en lo que te enseña este momento.

			Aquí tienes algunos de los errores más comunes de los veinte años y lo que te enseñan:

			EL ERROR: gastar demasiado dinero.

			Lo que te enseña: la importancia de tener un presupuesto y de calcular los gastos para disfrutar de libertad financiera a corto y largo plazo.

			EL ERROR: ignorar tu salud mental y física hasta el punto de no aguantar más.

			Lo que te enseña: las señales que te indican que es hora de descansar para evitar un agotamiento similar en el futuro.

			EL ERROR: pifiarla en el trabajo.

			Lo que te enseña: lo que espera tu jefe de ti y cómo impresionarlo.

			EL ERROR: salir con la persona equivocada durante demasiado tiempo.

			Lo que te enseña: lo que en realidad necesitas de una pareja en el futuro.

			EL ERROR: herir a un amigo o amiga.

			Lo que te enseña: a asumir responsabilidades y a disculparse.

			

			EL ERROR: emborracharse una noche de fiesta.

			Lo que te enseña: a plantearte tu relación con el alcohol y saber dónde están los límites.

			Me parece que todas estas lecciones son algunas de las habilidades más relevantes que se pueden adquirir durante esta década. Suenan a lo esencial, a las conclusiones fundamentales que extraeremos de nuestros veinte años. No quisiera perderme ninguna de ellas solo por evitar situaciones incómodas, porque, a menudo, eso supone que nos las encontraremos en el futuro cuando: a) no nos hayamos dado cuenta de algo crucial que nos habría ayudado mucho antes; o b) estemos aprendiendo esa lección diez o veinte años más tarde. De hecho, no experimentar dichas situaciones incómodas puede resultar más perjudicial que ingerir una dosis saludable de errores.

			Los investigadores y profesores de Stanford y Harvard acuñaron el término «carente de fracaso» para describir a aquellos estudiantes que no habían experimentado una cantidad saludable de errores durante la niñez, la adolescencia e incluso a principios de sus veinte años.[5]

			Cuando estas personas acaban por cometer una equivocación y no cuentan con un padre o maestro cerca que los ayude, no tienen idea de cómo sobrellevarlo porque no están acostumbrados a probar y fracasar. Solo saben esforzarse por triunfar o para que les digan «buen trabajo». Hay más probabilidades de que dichas personas abandonen la universidad, tengan una salud mental más pobre o una baja autoestima. Aunque nunca pensé que lo diría, quizá deberíamos agradecer a nuestra buena estrella el hecho de tener la oportunidad de equivocarnos, de no hacerlo todo a la perfección la primera vez, de pifiarla y tener que arreglarlo, de tomar las decisiones incorrectas y de acostumbrarnos a la incomodidad. Sé que sonará ingenuo, pero este tipo de situaciones a veces son como el agua fría: cuando te sumerges en ella acabas por acostumbrarte y la próxima vez ya no da tanto miedo.

			Cuando nos familiarizamos con los errores, también nos familiarizamos con el fracaso. «Fracaso» no es una palabra desagradable. De hecho, decir que alguien «ha fracasado» implica que, al menos, lo ha intentado. Puede que no sea tan bueno como «Lo ha logrado», pero es sin duda mejor que «No hizo nada». Familiarizarse con el fracaso significa que puedes ir más allá; las grandes hazañas ya no te parecen tan aterradoras. Salir de tu zona de confort no tiene por qué significar que te lo juegas a todo o nada. Puedes aceptar el fracaso porque, al menos, has avanzado. A veces, cuando aprendes de tus fracasos y errores, se obtienen mejores resultados de los esperados.

			Y ahora, ¿qué?

			[image: ]

			Cuando tenía veinte años, anhelaba hacer prácticas de consultoría en una gran empresa. Para ser honesta, ni siquiera sabía en qué consistía el trabajo de «consultora», pero todos los que habían estudiado lo mismo que yo las estaban solicitando. Así que me puse a hacer entrevistas, y me rechazaron en todas y cada una de ellas. En una, me equivoqué al leer el caso práctico, con lo que contesté todas las preguntas mal. En otra, fui incapaz de responder la cuestión de «¿Por qué quieres este trabajo?», salvo con respuestas básicas —porque realmente no lo quería—, y en otras dos no dejé de balbucear, hecha un manojo de nervios. Todos a mi alrededor parecían avanzar mientras yo pasaba el verano con mi abuela sintiéndome más decepcionada que nunca. Sin embargo, gracias a esos fracasos, comencé a pensar en un pódcast. Al año siguiente no me matriculé en ningún posgrado y solicité un puesto que me obligó a mudarme a Sídney y que me proporcionó tres meses libres después de la universidad, los cuales aproveché para concentrarme en ese embrión de programa llamado The Psychology of Your 20s. Esos errores fueron la puerta de entrada a una vida completamente diferente que me habría perdido si todo hubiera salido según lo planeado. ¿Para qué te están preparando tus errores? ¿Qué pasa si esa equivocación solo es un cambio de rumbo?

			

			No resulta fácil mantener una actitud positiva cuando tus errores no parecen traer nada bueno. De acuerdo, yo también he pasado por eso, y muchas veces. Es en este punto cuando debemos abrazar sin tapujos la autocompasión y practicar el perdonarnos a nosotros mismos por todas esas ocasiones en las que no hemos sabido hacerlo mejor.

			El perdón hacia uno mismo tiene dos componentes: la compasión y la responsabilidad. Debes dominar ambos. El primer paso es mostrarte la misma compasión que tendrías con otra persona si estuviera en la misma situación. Imagina que ha sido tu mejor amigo, tu hermano o tu pareja el que ha cometido ese error, alguien a quien amas más que a nada en el mundo. ¿Te gustaría que se perdonaran a sí mismos? ¿Qué consejo les darías? ¿Puedes seguir tu propio consejo en la situación actual? ¿Qué clase de amor les profesarías en ese momento? Deberías profesarte ese mismo amor. Al igual que aceptas sus dudas y errores, acepta que tú también mereces ese perdón. En segundo lugar, asume la responsabilidad. Todos sabemos que el mejor amigo es el que está dispuesto a decirte cuándo te equivocas. No van a hablarte entre algodones ni a decirte enseguida que todo va bien porque, sinceramente, a veces no es así. Necesitas ser ese amigo. Asume la responsabilidad por aquellos momentos en que, objetivamente, quizá hayas actuado en contra de tus instintos por esos errores que has pasado por alto, y aprende de ello. Aunque la mayoría de la gente prefiere enterrar la cabeza en la tierra o encontrar excusas —es mucho más cómodo—, eso ayuda más bien poco a largo plazo, y el error acaba por no tener utilidad alguna. Lo vemos como una mera fuente de vergüenza e incomodidad cuando en realidad, pese a que preferimos ignorarlo, alberga el potencial de convertirte en una mejor persona.

			Lo conseguirás si te acostumbras a las equivocaciones y practicas el arte de joderla: identifica qué tipo de error has cometido, libérate de él en lugar de asimilarlo y retenerlo, y utiliza la situación como un momento de aprendizaje.

			[image: ] Si en cinco años no tendrá importancia, no le des vueltas durante más de cinco minutos.

			[image: ] Nadie te está prestando tanta atención. Ningún foco te ilumina cuando haces algo mal.

			[image: ] La mayoría de los errores no son colosales, sino pequeños y medianos. Trátalos como tales.

			[image: ] Cuando elegimos aprender de nuestros errores, estos se vuelven valiosos. Cuando elegimos asimilarlos, son inútiles.

		

	
		
			

			3

			RIESGOS Y MÁS RIESGOS

			Estamos en la década perfecta para correr riesgos. Mudarse de ciudad, a otro país, empezar una nueva carrera, abordar a esa persona que no conoces, salir de esa relación estancada, trabajar por cuenta propia, dejar ese trabajo tóxico, comprometerte con lo que te gusta. Todos tenemos algo en mente que no llevamos a cabo porque nos parece demasiado arriesgado. Pero los riesgos son la manera de alinear la vida con los valores y los sueños, la manera de decirnos: «Me importa tanto mi futuro que voy a hacer eso que ahora me da miedo con el fin de no perdérmelo más tarde».

			Nunca ha habido mejor momento para actuar y salir de la zona de confort, para hacer algo alimentado no por la razón, sino por tus pasiones, para hacer algo inesperado. Puede que te sientas cómodo jugando en terreno conocido, pero eso convierte tu vida en predecible y, a menudo, la consecuencia es el aburrimiento. Si nunca te has permitido sentir un poco de miedo al tomar una decisión y ante lo que puede ocasionar, a medida que cumplas años te resultará más difícil correr riesgos. En nuestros veintitantos los riesgos no tienen por qué ser peligrosos (ni siquiera espontáneos), aunque no hay mejor década para lanzarse con confianza. Permíteme que te explique la razón.

			¿Por qué los veinteañeros deberíamos arriesgarnos?

			[image: ]

			¿Por qué es importante que corramos riesgos —saludables, por supuesto— a los veinte años? Primero, porque pueden ser el mayor catalizador para cambiar tu vida y la dirección en la que crees que va. Una vez superada nuestra aprensión inicial, a veces dichas decisiones ofrecen las recompensas más significativas. Cuando dejamos atrás ese miedo y nos lanzamos, pasamos a formar parte de esa élite del 1 por ciento que puede decir: «Lo hice. Lo intenté. Llegué donde otros no llegaron».

			

			En segundo lugar, los riesgos son esenciales para tu crecimiento y desarrollo como persona, para averiguar quién eres. Los mejores recuerdos y progresos tienen lugar cuando no sabemos a ciencia cierta qué ocurrirá y, por tanto, tenemos la oportunidad de explorar más, de ponernos a prueba y de aumentar la confianza en nuestras habilidades y resiliencia. Yo lo descubrí cuando dejé mi trabajo a tiempo completo con el fin de ganarme la vida hablando de mis veinte años. Estaba aterrorizada, pero lista para lanzarme, decir «Sí» y ver adónde conducía ese camino. Ahora, desde la distancia, puedo afirmar que fue una de las mejores decisiones que tomé. Creo que, en este instante, me encuentro de nuevo en esa fase: sin saber lo que me depara el futuro, pero abierta a las posibilidades. La experiencia de dejar mi trabajo me enseñó que el miedo, la incertidumbre y la espontaneidad son partes esenciales del proceso. A menudo, un poco de miedo es fundamental. Como se suele decir, ¡los diamantes se forman bajo presión!

			Los riesgos también son una parte esencial de una actitud exploradora. Te permiten ver qué hay ahí fuera y qué posibilidades se te ofrecen, con la ventaja de que a los veintitantos la sociedad muestra mucha más tolerancia ante un comportamiento espontáneo y libre. Además, al cabo de los años, te enorgullecerás de haberte arriesgado. Tendrás una buena historia que contar, una vida vivida plenamente. Puede que ahora solo tengas veinte años, pero dentro de cincuenta, cuando se lo cuentes a tus nietos o amigos en la residencia, estos pensarán: «Vaya, le sacó jugo a la vida». Sin embargo, y lo que es más importante, el hecho de tomar estas decisiones te dará cierta sensación de control. Eres el que tiene el mando, el que decide, el que dirige su propio destino.

			Con el paso de los años, y la disminución de los conflictos, tendemos a hacer lo que es fácil y conveniente. Nos volvemos mucho menos activos en la toma de decisiones y, para ser honestos, nos acostumbramos a permanecer en nuestra zona de confort y poco más. Sin embargo, el crecimiento y la felicidad ocurren cuando vamos más allá de lo que nos es familiar, de lo que nos parece seguro, hacia un lugar de expansión. También he descubierto que lo fácil no siempre es lo mejor. Es fácil pasarte horas delante de la tele, pero no siempre nos hace sentir bien al final del día. Es fácil hacer lo que se espera de ti, pero entonces no estás viviendo tu vida de verdad. Es fácil no mudarse nunca y quedarse en la misma ciudad o rodearse de la misma gente, pero no siempre nos llena. Es fácil dejar de lado tus grandes esperanzas y sueños creativos porque te da miedo el fracaso, pero ¿cómo sabes que no se harán realidad si no lo intentas?

			Naturalmente, los riesgos que elijamos asumir serán diferentes para cada uno de nosotros en función de los valores y visión que tenemos de la vida. Podrían ir desde volver a la universidad con veintinueve años a tomarte un año sabático para viajar (incluso solo), abrir un negocio, mudarte a una nueva ciudad donde no conoces a nadie, renunciar a un trabajo horrible sin ningún plan de futuro, dedicarte en cuerpo y alma a una de tus pasiones o construir algo. También podemos asumir riesgos a un nivel menor en nuestras interacciones diarias, como, por ejemplo, expresar nuestros sentimientos o presentarnos con más honestidad, o llevar a cabo algo que nos asusta, como levantar la mano pese a no tenerlas todas contigo, acudir a un evento solo o mantener una conversación difícil. En resumen, se trata de decir «Sí» a una oportunidad pese a no sentirte preparado.

			Todo esto, en teoría, parece bastante fácil. Si los beneficios de asumir riesgos son esos (grandes recompensas, recuerdos increíbles, crecimiento personal, satisfacción, emoción, un futuro mejor), ¿por qué alguien se decantaría por lo seguro? Sin embargo, los que se han planteado alguno de los ejemplos anteriores, saben del miedo que conllevan.

			El miedo dilapida los sueños. Nos bloquea. Tenemos miedo de fracasar, de que no funcione, de darlo todo por nuestros sueños y no conseguir nada. Tenemos miedo de sentirnos solos, fuera de lugar, inseguros, de no ser capaces. Tenemos miedo de lo que la gente pueda pensar: de las críticas, la posible vergüenza o de decepcionar a los demás. Sin embargo, lo que subyace a todo ello es el miedo a lo desconocido. Tras haber vivido las dos primeras décadas de nuestra existencia de una determinada manera, ¿qué supone ponerlo todo patas arriba sin saber cómo acabará? En esa incertidumbre no hay nada seguro o familiar.

			

			¿Por qué tememos los riesgos?

			[image: ]

			Si queremos correr riesgos, necesitamos replantearnos nuestra relación con el miedo. El miedo es, en realidad, una emoción muy valiosa y mucho más provechosa que cualquiera que podamos experimentar. Nos mantiene sanos y salvos advirtiéndonos de los peligros que nos rodean, ya sean físicos, sociales o incluso psicológicos.[1] Cuando nos topamos con algo que podría ser potencialmente dañino, en el cuerpo se pone en marcha un proceso automático para aumentar nuestras posibilidades de supervivencia. Se inicia en el centro del miedo del cerebro, la amígdala, que manda una señal de peligro al centro de mando, el hipotálamo, el cual se encarga de advertir al resto del cuerpo para que se prepare. En psicología, esto se conoce como «reacción de lucha o huida», a la que recientemente se ha añadido también la paralización.

			En esencia, si un depredador enorme viene hacia nosotros, solemos reaccionar de una de estas tres maneras: podemos luchar, podemos huir o podemos quedarnos inmóviles con la esperanza de que no nos vea. Mientras tomamos la decisión, el sistema nervioso simpático —la parte del organismo que responde ante situaciones peligrosas o con un alto nivel de estrés— va a hacer todo lo posible para que salgamos con vida. Inunda el cuerpo con adrenalina, aumenta la frecuencia cardíaca para enviar más oxígeno a las áreas cruciales y desconecta aquellas funciones que no se necesitarán durante ese estado de pánico y agitación.

			Dicha respuesta al miedo ha evolucionado con nuestro entorno moderno y cambiante y los peligros y factores de estrés que conlleva. Ya no se activa solo por amenazas externas, sino también por internas que, según entendemos, pueden dañar nuestra sensación de estabilidad y seguridad (miedo a las críticas o a que nos juzguen, preocupaciones sobre el futuro, ansiedades existenciales, comparación social). En ellas se incluyen escenarios reales y también imaginarios, como, por ejemplo, «Voy a fracasar y perderlo todo» o «Tomaré la decisión equivocada y terminaré solo, arruinado o saldré perdiendo». Nuestros miedos nos paralizan porque, instintivamente, no queremos que esas predicciones mentales se hagan realidad: el cerebro quiere que nos concentremos en la mayor amenaza y su resultado, así que es más fácil imaginar el fracaso que tener éxito.

			La mejor manera de que nuestros miedos no se conviertan en realidad es no arriesgarse nunca. Genial, hemos dado con la solución. El miedo ha desaparecido. Por desgracia, no hacer nada es también la manera más fácil de sentirnos insatisfechas y aburridas. Sí, puedes encerrarte en tu burbuja de seguridad el resto de tu vida y eludir estas preocupaciones. Pero, al final de tus días, tendrás que encararte con una realidad aún más terrorífica: una vida que no has vivido plenamente. Y, ante eso, no hay nada que hacer. Debemos aceptar y ser muy conscientes de que siempre se puede dar marcha atrás en casi todas las decisiones, excepto en aquellas que nunca se tomaron.

			El miedo no es el único que entra en juego cuando lidiamos con la asunción de riesgos: también interviene nuestra percepción de las diferentes opciones y resultados. Hay personas que son más conscientes de lo que podría salir mal. Prestan más atención al nivel de incertidumbre en sus decisiones y consideran el alcance del peor resultado imaginado, lo que acaba por frenarlos. Existen tres tipos de personas a la hora de tomar la decisión de correr un riesgo: los reacios, los neutrales y los amantes del riesgo.[2]

			

			Los amantes del riesgo son más propensos a arriesgarse pese a no tener la perspectiva de un resultado o recompensa potencialmente enormes. Son esos amigos que lo dejan todo para aceptar un trabajo en el extranjero sin ninguna certeza de que exista cuando lleguen o que renuncian a sus empleos cuando les apetece, pese a no estar del todo seguros de si se presentará una nueva oportunidad. La mayoría de nosotros no pensamos de esta manera, sino que más bien somos neutrales o reacios al riesgo.

			Las personas neutrales al riesgo pueden correr o no el riesgo. La incertidumbre del resultado no les influencia, sino que simplemente eligen lo que, según calcula su mente, da mayores beneficios. Si tienen que elegir entre permanecer en un trabajo seguro o lanzarse con su gran idea empresarial, no se plantearán las probabilidades de éxito o el riesgo que supone, sino que elegirán aquello que satisfaga al máximo sus deseos, ya sea libertad, dinero, integración, contactos o fama.

			Las personas reacias al riesgo son contrarias a poner en peligro lo que tienen por algo que podría ser mejor o peor. Para tomar la decisión, se basan en la certeza, que pesa más que cualquier posible beneficio. Un artículo publicado por la Universidad de Pensilvania sugirió que esta aversión al riesgo puede ser más común en personas ansiosas.[3] Al leer dicho artículo, constaté algo que ya sabía. Fue como si me dijeran que el cielo es azul o que necesitamos oxígeno para vivir. Pues claro que las personas ansiosas tenemos más miedo de correr riesgos; ya nos hemos imaginado los peores escenarios posibles y nos hemos devanado los sesos con los probables resultados. Esa es, precisamente, la naturaleza de la ansiedad: queremos prepararnos para lo que pueda ocurrir con la esperanza de estar listos por si, al final, se da el caso. Aunque nues­tras hipótesis imaginadas se hacen realidad en muy pocas ocasiones, no es necesario que ocurran para que la posibilidad nos aterrorice. Así que elegimos el resultado que nos parece más seguro, que coincide con el que ya tenemos.

			El miedo y la aversión al riesgo son dos factores que nos impiden arriesgarnos, pero también existe una rivalidad innata entre la pasión y la practicidad. Los clásicos veinteañeros no siempre van persiguiendo sus sueños, sino que también son cuidadores, padres, tienen deudas con bancos, con sus seres queridos, con proveedores… Puede que desees algo con todo el corazón, pero luego está el dinero, la seguridad, la salud, la familia y las responsabilidades. No debemos caer en la consideración de que alguien ha «abandonado» un sueño porque, sencillamente, tuvo demasiado miedo. No todos nacemos con el privilegio de poder viajar durante un año entero, mudarnos al otro lado del mundo o dejar nuestro trabajo a tiempo completo por una ocupación adicional.

			A menudo, los riesgos exigen que renunciemos a algo, quizá a un sueño previo que ya has dejado atrás o a esas áreas de tu vida en las que te sientes cómodo. En otro nivel pueden conllevar despedirte de tu forma de vida, de tu manera de sobrevivir. En la mayoría de los casos la practicidad triunfa sobre la pasión. Pero, si conceptualizamos el riesgo de manera diferente, quizá comprendamos que nuestras suposiciones sobre el coste o el compromiso que comporta el riesgo son incorrectas y podamos formar parte de ese pequeño grupo de privilegiados, aunque sea a pequeña escala.

			

			Cómo correr más riesgos

			[image: ]

			Aunque no negaré que los riesgos nos cambian la vida, no tienen por qué ser relevantes o espontáneos. Podemos analizarlos conscientemente y seleccionarlos con cuidado. Me parece un gran error pensar que correr riesgos implica olvidarse de las precauciones o no contar con un plan. Distingo dos tipos de riesgos y, al menos en mi opinión, uno es definitivamente preferible al otro. Hablemos de la distinción entre riesgo limitado y riesgo ilimitado.

			Los riesgos limitados son geniales; son los que deberías tomar.[4] Tienen desventajas limitadas y ventajas o beneficios ilimitados. Básicamente, lo que eso significa es que hay un límite o un tope para lo que podrías perder. Por lo general requieren una inversión inicial; eso es todo lo que te costarán. Suponen una única pérdida en un momento dado, pero, una vez que comienzas, no hay límite en lo que puedes ganar con esta decisión. Comenzar un pódcast, desarrollar una nueva habilidad, comprometerte a correr una maratón, reservar un vuelo sin derecho a reembolso… son ejemplos de riesgos limitados. Si no funciona, no perderás más de lo que invertiste. Piensa en el billete de avión. Si finalmente no haces el viaje, lo máximo que perderás es el coste del pasaje, pero podrías obtener muchas experiencias al seguir ese sueño. O imagina que decides aprender programación. Puedes dejarlo en cualquier momento, pero, si funciona, supone otra salida laboral, una faceta completamente nueva de tu identidad, un estilo de vida diferente.
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