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			Dedico este libro a todas aquellas personas que en algún momento de su vida han tenido la valentía de proponerse lograr un reto, sea el que sea, pero que si se lo han propuesto es porque era importante para ellos y ellas. También te lo dedico a ti porque si estás leyendo esto es porque quieres lograr algo que hasta ahora no has podido conseguir, por lo que te animo a que lo consigas, ¡valiente!

			PEDRO GARCÍA AGUADO

			 

			A mi esposa Daniela por estar a mi lado en los buenos y no tan buenos momentos, por ser un ejemplo de tenacidad y disciplina, pero también por darme su amor.

			 

			También a mis padres, sin los que nada de esto hubiera sido posible. Por ser el sustento de mi infancia y el soporte durante el resto de mi vida, muchas gracias por todo.

			JAUME SERRAL
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			¡Nos encanta superar retos!

			 

			 

			Imagina que tienes la posibilidad real de cumplir tu sueño. Llámalo sueño, objetivo, reto o ambición. Puede que lo que busques sea un objetivo tan genérico como ser feliz (¿y quién no?), o que se trate de algo más concreto: cambiar de trabajo, dejar de fumar, perder peso, encontrar pareja, mejorar la relación con tus padres, aprobar los exámenes de la carrera o triunfar en unas oposiciones. A los humanos nos encanta fijarnos nuevos objetivos constantemente, por pequeños que sean. 

			Seguro que alguna vez has conocido a alguien que nunca se conforma con lo que tiene, que siempre subordina su felicidad a la satisfacción de nuevos deseos. Quizá tú eres una de esas personas y quieres empezar a sentirte satisfecho. O quizá ya te consideras bastante feliz, pero hay algún aspecto de tu vida que desearías mejorar. Para algunos, ese aspecto puede consistir en vivir en una casa enorme, y para otros sencillamente en poder descansar una hora al día en el sofá, dejando que pase el tiempo. Posiblemente pienses que pasar una hora en el sofá es mucho más fácil de conseguir que vivir en una casa enorme. ¿Estás seguro? A una alta ejecutiva de una multinacional, con una agenda de reuniones interminable, quizá le resulte más sencillo cambiar de residencia que desconectar su teléfono móvil una hora cada tarde. Sin embargo, habrá otras personas a las que les sobran las horas muertas, pero cada día sueñan con escapar de la estrechez de sus viviendas. Qué relativa es la felicidad, ¿verdad?

			Una cosa está clara: todos los sueños merecen dar un paso hacia delante si son importantes para ti. Si realmente quieres cambiar o mejorar algún aspecto de tu vida, no hay razón para no intentarlo. Ni siquiera por la equivocada idea de creer que no lo conseguirás. ¿De verdad renunciarías a ese reto porque te parece demasiado ambicioso? ¿Te imaginas que los grandes inventores y científicos de la historia hubiesen tirado la toalla antes de empezar? ¡Todavía viviríamos en cuevas! 

			Piénsalo: te despiertas por la mañana, tomas un buen desayuno, te duchas, sales de casa, vas de un lado para otro, trabajas, estudias, te relacionas con otras personas de mil maneras distintas, te diviertes, vas al cine, vuelves a casa. Quizá no seas consciente de las comodidades de las que disfrutamos cada día, pero todo lo que hoy nos hace la vida más sencilla es gracias a que muchos locos dijeron en un determinado momento de la historia: «Quiero cambiar las cosas» o «puedo cambiar las cosas» o «necesito cambiar las cosas». Ahora no hace falta que te entretengas demasiado en la diferencia entre «querer», «poder» o «necesitar», entre «necesitar algo» y «tener la opción de hacer algo», pero más adelante verás que la precisión en el lenguaje es fundamental para entender cómo funciona la mente humana y, en consecuencia, cómo expresamos nuestras emociones.

			Pero volvamos al principio: tienes un reto. A lo largo de nuestra vida acumulamos sueños y desafíos. Piensa en uno que hayas podido alcanzar. ¿Recuerdas cuando decidiste que querías hacer algo que parecía demasiado complicado? No importa lo que sea, lo que cuenta es que para ti fue un reto. Quizá lo conseguiste sin demasiado esfuerzo; en ese caso, ¡enhorabuena! Es posible que seas un genio (alguno hay) o que tuvieras suerte (no te fíes de ella). Pero si tuviste que dejarte la piel en ello, significa que eres consciente de que todo objetivo conlleva un proceso. La persona que quiere obtener el carnet de conducir sabe que el proceso consiste en ir a la autoescuela, realizar los test, hacer prácticas, y finalmente ponerse al volante (con un examinador detrás). Quien sueña con irse de vacaciones a una isla paradisíaca sin ser rico sabe que tiene que trabajar, ahorrar, planear el viaje y viajar. Parece fácil, ¿verdad? No nos engañemos, no lo es. 

			En cada objetivo hay un proceso para conseguirlo, eso es cierto, pero la complejidad de ese proceso depende de cada uno. ¿Ahorrar dinero? Claro, pero será mucho más difícil con un sueldo alto que con uno bajo. O si para ahorrar necesitas renunciar a otras cosas. Quizá no te gusta nada viajar solo y, además, necesitas encontrar a alguien que te acompañe. O te apasiona conocer sitios nuevos, pero te aterra volar. Lo mismo ocurre con sacarse el carnet de conducir: ¿por qué hay personas que aprueban a la primera y otras a la tercera? ¿Por qué algunos se ponen histéricos al volante y otros no? Es más, ¿qué hace que una persona se suba al coche sabiendo que va a aprobar y otros lo vean todo gris? 

			Cada persona es un mundo y una de las cosas que vamos a aprender es que no debemos juzgar a nadie ni creer que nuestra visión de las cosas es mejor que la de otros. Del mismo modo, aprenderemos que no somos menos válidos que otras personas solo porque la naturaleza nos ha hecho así, como si esta pudiera decidir qué capacidades tendrá cada individuo y luego nosotros no pudiéramos hacer nada para cambiarlo. Por supuesto, habrá aspectos importantes en los que la naturaleza nos lo haya puesto difícil: si sueñas con ser una estrella del baloncesto pero eres muy bajito, lo tendrás complicado; lo mismo que si quieres ser piloto de vuelos comerciales pero eres daltónico. Por lo demás, todo es susceptible de ser matizado e interpretado, pero de eso hablaremos más adelante. Ahora queremos que sigas con tu reto conseguido. ¿Lo recuerdas? 

			Tómate tu tiempo para recuperar el máximo de sensaciones posibles. Intenta recordar tu estado de ánimo cuando te enfrentaste a ese objetivo; seguro que la escena que ahora mismo tienes en tu mente contiene detalles que pueden parecer poco importantes, pero que ayudan a escenificar esos recuerdos. Por ejemplo, el lugar donde estabas, algún sonido, algún olor, una imagen, color o persona. Recupera todo eso y revive aquella situación. Cuando lo hayas hecho, intenta evocar cómo te sentías tras haber cumplido tu objetivo. ¿Lo celebraste? ¿Con quién? ¿Compartiste ese momento dorado con tu pareja? ¿Con tus padres? ¿Recuerdas la emoción? ¡Menudo subidón! 

			Si fuiste capaz de lograr un súper reto en el pasado, estamos seguros de que, con las técnicas adecuadas y confianza en ti mismo, puedes alcanzar nuevas y ambiciosas metas. No nos sirve que nos digas que nunca has superado ningún reto, porque no es cierto. Si necesitas más tiempo para pensar, hazlo; si es necesario, retrocede en el tiempo hasta tu infancia o adolescencia, no hay prisa. Es posible que si recuerdas un gran objetivo cumplido cuando eras pequeño, podrás ir recordando otros objetivos posteriores. 

			Antes de continuar queremos avisarte de que no vamos a tomarte el pelo, ni a convencerte de que el ser humano puede conseguir cualquier cosa que se proponga. Las personas somos capaces de convertirnos en gigantes si trabajamos en ello, de sacar fuerzas de donde no las hay pero somos seres humanos y tenemos nuestras limitaciones. Si tu sueño es establecer una relación con ese chico o esa chica que tanto te gusta, podemos ayudarte a que confíes en ti mismo, a destruir los muros que has levantado a tu alrededor, incluso a mejorar tu afinidad con esa persona, a hablarle en su propio lenguaje, a averiguar si él o ella siente algo por ti. Pero debes tener claro que en este caso son dos las personas implicadas, y las dos debéis sentir algo el uno por el otro. No obstante, te animaremos a que des ese paso y si las cosas no salen como deseabas, existen técnicas para no caer en el desánimo. 

			Es posible que lleves tanto tiempo luchando por alcanzar tu objetivo o tu sueño sin obtener resultados que, ahora mismo, temas no lograrlo nunca. Hay quienes no consiguen dejar de fumar por mucho que lo intentan. O perder peso. O cambiar de trabajo. O superar una ruptura. Tenemos una buena noticia para ti: que no lo hayas conseguido hasta ahora no significa que sea imposible, sino que seguramente no estás aplicando la estrategia correcta. Y si ya cambiaste de táctica en el pasado, no tires la toalla; a veces el cambio de estrategia necesario no está en la manera de proceder, sino en el cómo debemos concebir ese proceso. Aquí tienes un ejemplo clásico: te apuntas a un gimnasio porque quieres perder peso. Vas los primeros días, pero luego te da una pereza enorme. Intentas cambiar de estrategia: en lugar de ir por la tarde, irás por la mañana; en vez de ir por libre, pedirás a un entrenador que te haga una rutina; cambiarás la sala de máquinas por las actividades dirigidas. Pero todas esas estrategias no sirven para que vayas de manera asidua al gimnasio. ¿Debes, entonces, tirar la toalla y darte de baja? Puedes hacerlo si esta decisión se basa en que, en el fondo, te gusta tu cuerpo y vas a ser igual de feliz como estás. Pero no lo dejes porque crees que no eres capaz de conseguir tu reto. Existen maneras de encontrarle el gusanillo al gimnasio. Te las explicaremos. 

			Ahora lo importante es que tengas claro qué quieres, cuáles son tus retos. Este es el primer paso que te proponemos con este libro. En esencia, todos tenemos un mismo objetivo: estar bien. Algunos lo llaman «ser felices», otros prefieren denominarlo «no tener quebraderos de cabeza». Puedes llamarlo como te resulte más cómodo, pero lo que te vamos a pedir es que tengas muy claro qué engloba esa etiqueta que tú utilizas. De momento, podemos definir en qué consiste «ser feliz» para ti. 

			Primera pregunta: ¿dices que quieres ser feliz porque no lo eres? Y si te consideras una persona feliz, ¿hay algún aspecto de tu vida que te inquieta? Para empezar a trabajar en la consecución de tu objetivo, es importante ser muy concreto. Y si tu objetivo es muy ambicioso, es recomendable dividirlo en pequeños objetivos. Por ejemplo, si quieres perder diez kilos porque no te sientes cómodo con tu peso, ¿qué tal si empezamos por los cinco primeros sin obsesionarnos demasiado por el resultado final? Y si tu gran objetivo es ser feliz y sabes que esa felicidad pasa por cambiar de trabajo, de piso y de pareja, no te agobies, decide por dónde quieres empezar y aplica una estrategia. Con paciencia podrás conseguirlo, no hace falta dinamitar tu vida el primer día. 

			Algunas personas no saben qué quieren o qué necesitan, pero tienen muy claro que desean ser felices. En ese caso, posiblemente lo que ocurre es que necesitan alejarse de alguna realidad, zarpar, subirse al barco y navegar, pero no saben a qué puerto quieren llegar. Quizá detestas tu trabajo, o te has cansado de tu profesión y necesitas un cambio de aires, pero no tienes muy claro qué quieres hacer a partir de ahora. El primer paso no es decidir hacia dónde quieres dirigirte, sino saber que quieres cambiar algo. Parece muy obvio, pero ¿cuántas personas se sienten infelices, o no están bien, y no creen que deban cambiar nada? En este sentido, es tan importante saber qué quieres como quién eres. Cuanto mejor te conozcas, más fácil será este proceso de cambio. Permítenos que te citemos una frase de Sun Tzu, autor del clásico El arte de la guerra: «Si conoces a los demás y te conoces a ti mismo, ni en cien batallas correrás peligro; si no conoces a los demás, pero te conoces a ti mismo, perderás una batalla y ganarás otra; si no conoces a los demás ni te conoces a ti mismo, correrás peligro en cada batalla».

			Si citamos a Sun Tzu no es porque consideremos que conseguir un objetivo sea como enfrentarse a una batalla, ¡ni mucho menos! Más bien al contrario: queremos que alcanzar tu meta sea un camino apasionante. Pero estarás de acuerdo con nosotros en que nuestra vida es más sencilla si nos conocemos bien a nosotros mismos y lo mejor posible a las personas que nos rodean. Esto hará que seamos conscientes de lo que podemos conseguir por nosotros mismos y de las cosas para las que necesitaremos un poco de ayuda. En este último caso, es importante saber a quién podemos pedir que nos eche una mano. 

			Aquí tienes otro ejemplo para que no haya dudas sobre la importancia de conocerse uno mismo y conocer nuestro entorno. Imagina que una persona tiene muy mala relación con su jefe, le parece que él le hace la vida imposible. O quizá no es que la tenga tomada con esa persona en concreto, sino que lo hace con todo el mundo. Si esa persona sabe identificar qué aspectos concretos de la conducta de su jefe le molestan (autoconocimiento), podrá trabajar para que no le afecten tanto. Y en ese proceso nos resultará útil hacer un ejercicio de conocimiento de la otra persona para entender qué le lleva a comportarse así. Si además podemos conocer qué piensan o qué sienten nuestros compañeros de trabajo, todo resultará más sencillo. Quizá llegues a la conclusión de que no es para tanto, de que en el fondo son pequeñas impertinencias soportables; o tal vez decidas que su actitud es intolerable, pero encuentres el modo de que no te afecte; o quizá consideres que lo que quieres hacer es cambiar de trabajo. Si te conoces bien y conoces bien a la otra persona, tomarás la decisión adecuada, y eso ya es una pequeña victoria. Más que eso, ¡es el primer paso de gigante hacia el cambio personal!

			Puedes preguntarte si no hacer nada también es una manera de cambiar. Sí y no; dependerá de lo que entendamos por «hacer». Si una situación te provoca angustia o insatisfacción y dejas que las cosas avancen, a la espera de que algo cambie algún día por azar, entonces ni estás haciendo nada ni estás cambiando nada (aunque puede ser que el azar cambie las cosas por ti, claro). Sin embargo, si algo te angustia y reflexionas sobre lo que motiva ese estado de ánimo, puedes llegar a la conclusión de que estabas exagerando, o de que no exagerabas, pero tomas la decisión de hacer un cambio, aunque no será inmediato, pues lo dejas para más adelante. Por ejemplo, esa persona angustiada por su jefe ha llegado a la conclusión de que no quiere continuar en esa oficina, pero va a ahorrar dinero durante un año para montar su propia empresa. O va a esperar porque sabe que en tres meses se abre un proceso de promoción en otro departamento y puede optar a él. En ese caso, la persona empieza a relativizar esa angustia porque sabe que puede tener fecha de caducidad. A simple vista ha decidido no hacer nada, solo esperar, pero el cambio ya ha empezado. 

			Lo importante es que nosotros decidimos qué cambio queremos hacer y cómo queremos hacerlo. ¿No es eso maravilloso? ¡Ser capaces de darnos cuenta de lo que nos inquieta, de lo que nos gustaría y de cómo conseguirlo! A nosotros nos parece fascinante. Por eso es tan importante saber qué quieres, pero también quién eres. Si sabes quién eres, sabrás cuáles son tus límites, qué estrategias te resultarán más sencillas y si ese objetivo realmente se adapta a tu personalidad o si te has fijado un reto que en el fondo no va contigo. Los objetivos tienen que estar en armonía con uno mismo. Por ejemplo, imagina que te has propuesto completar un maratón porque dos de tus mejores amigos se están entrenando para esa prueba y cada día comentan sus progresos por el grupo de WhatsApp. Al final, decides que tú también lo vas a hacer para no ser el bicho raro del grupo. Te has fijado un objetivo, sí, pero ¿realmente es lo que quieres? ¿Lo haces porque quieres hacerlo o porque te sientes empujado a ello? Podrás conseguirlo si te lo propones y si trabajas de la manera adecuada, pero ¿te motiva? ¿Serás más feliz por conseguir ese objetivo?

			Imagina ahora que vives en un pequeño apartamento en el centro de la ciudad. Eres feliz porque te apasiona el bullicio, te gusta estar cerca de todo sin necesidad de utilizar el transporte público. Pero el apartamento se ha quedado pequeño y necesitas otro más grande. Encuentras uno por un precio similar, el doble de grande, pero en una zona residencial bastante alejada del centro. ¿Qué te hará más feliz: la zona o el espacio en el que vivas? Si tu personalidad te dice que vivir lejos del centro te aburrirá y consideras que tomar el autobús o el metro es perder el tiempo, ten claro qué paso vas a dar. Conócete, decide qué quieres y ve a por ello. 

			Estar en armonía con nuestro objetivo es importante. Ahora bien, ¿qué ocurre si no sabes lo que quieres, o si simplemente sabes que quieres ser feliz pero no sabes cómo conseguirlo? No hay una receta única para ser feliz. Qué fácil sería, entonces. Repetiremos varias veces a lo largo de este libro que la felicidad es relativa. No hay que empecinarse en ser feliz cada minuto, porque incluso la persona más feliz del mundo tiene momentos de desánimo. Pero tampoco debes obsesionarte con los objetivos que te has propuesto, sino fluir con ellos, disfrutarlos, sentir cómo poco a poco te acercas a esas nuevas metas. 

			Quizá todo esto te parezca demasiado abstracto, pero la mejor manera de fluir con nuestro objetivo es mantener cierta ecología, llenarnos de buen rollo con nosotros mismos y con nuestro entorno. Por esa razón no nos gusta la palabra «problemas». La meta no debe ser conseguir acabar con los problemas de tu vida, sino avanzar hacia una solución más armónica para tu vida. 

			¿Sientes que estás en una especie de abismo? ¿Cómo quieres que sea ese camino hacia la salida? ¿Manteniendo la mirada fija en el lugar donde quieres estar o mirando hacia atrás, sin perder de vista ese abismo? Olvida la palabra «problema», céntrate en el objetivo que vas a cumplir. ¿No consigues superar la ruptura con tu pareja? ¿Prefieres darles vueltas a los detalles de esa historia o empezamos a visualizarnos en un futuro lleno de buen rollo y contentos por lo que acabamos de dejar atrás? La actitud positiva es fundamental en la consecución de objetivos, aunque a veces resulte difícil ver el lado bueno de las cosas. Si crees que tienes un problema, significa que tienes un objetivo por cumplir, y si tienes un objetivo por cumplir significa que ya visualizas el cambio realizado. Por lo tanto, anímate, ¡el primer paso hacia el futuro está dado! 

			Lo que necesitamos que hagas en este momento, antes de seguir trabajando, es decidir qué reto quieres superar. Si te ayuda, coge un cuaderno y anota todo aquello que quieres cambiar en tu vida. No lo hagas de manera vaga y sé realista. A todos nos gustaría ser ricos y guapos. Sé lo más concreto posible: no anotes que quieres estar más delgado, sino que quieres adelgazar cinco o diez kilos; no digas que quieres mejorar tu relación de pareja, sino pasar más tiempo juntos después del trabajo; evita escribir que quieres cambiar de trabajo, identifica por qué quieres cambiar y hacia dónde quieres ir. 

			Asegúrate también de que tienes capacidad para hacer esos cambios. Si quieres ser una gran soprano y triunfar en la ópera, pero tu voz no es la adecuada, piensa en otro objetivo que también te realice. No renuncies a la música ni a formar parte de algo grande. Pero si sabes que tu voz puede permitirte conseguirlo, busca todos los recursos necesarios. Para cumplir con nuestros sueños es importante saber de qué recursos disponemos, tanto materiales como inmateriales (autoconocimiento, de nuevo), y saber si podemos conseguir los que no tenemos, pero sabemos que vamos a necesitar. 

			¿Quieres cumplir tu sueño de estudiar aquella carrera que nunca pudiste comenzar por falta de recursos? Está bien, sabes que vas a necesitar tiempo (¿lo tienes?), dinero (¿lo tienes?) y voluntad (¿la tienes?). Puede que tengas muchas ganas y dinero, pero te falte tiempo. En ese caso tu objetivo más inmediato no será matricularte en la universidad, sino buscar la forma de conseguir ese tiempo (reduciendo tu jornada laboral, pidiendo a tu pareja que se implique más en las tareas del hogar, dejando el gimnasio para más adelante, dedicando el fin de semana a estudiar o cogiendo pocas asignaturas al principio, por ejemplo). Si tienes tiempo pero te falta el dinero para la matrícula, piensa cómo puedes conseguirlo (quizá la propia universidad te permita pagar a plazos, tu familia puede hacerte un pequeño préstamo o sencillamente tengas que iniciar un plan de ahorros). En este caso, el objetivo principal no va a ser estudiar esa carrera, sino conseguir el dinero.

			Otro aspecto a tener en cuenta es que debe haber algo que te haga medir el grado de éxito a la hora de superar tus retos. Si quieres adelgazar, la báscula te indicará si has conseguido lo que buscabas; si quieres dejar de fumar, será el hecho de no ponerte un cigarrillo en los labios e ir ganando en salud; si quieres pasar más tiempo con tu pareja, será tu estado de ánimo el que te indique si las cosas van bien. 

			Una vez fijado el objetivo (uno o varios), teniendo en cuenta todo lo que hemos comentado, toca ponerse a pensar en una estrategia para conseguirlo. Los ejemplos que hemos expuesto demuestran que no hay una sola manera de alcanzar el objetivo, que tus procedimientos pueden ser variados. ¿Recuerdas lo que comentábamos al principio de este capítulo de quienes llevan mucho tiempo intentando algo sin éxito? Pregúntate si otra persona ha conseguido ya eso que quieres alcanzar. ¿No puedes dejar de fumar? ¿Perder eso? ¿Cambiar de trabajo? ¿Mejorar la relación con tu pareja? ¿Obtener mejores resultados académicos? ¿Optimizar tus marcas deportivas? ¿Ser más organizado en casa y con tus responsabilidades? ¿Llegar siempre puntual? ¿Hacer ese viaje con el que sueñas? Seguro que conoces a otras personas que lo han conseguido. ¿Crees que a ellos la naturaleza les ha dotado de un poder extraordinario para lograrlo? No, son personas como tú y como nosotros. Si son buenos en algo es porque han trabajado en ello; si han superado un reto es porque supieron cómo hacerlo. 

			Queremos ayudarte a que amplíes las opciones para llegar a superar tus retos. ¿Todos los caminos conducen a Roma? Quizá todos no, pero sabes que, si un camino se bloquea, hay otras maneras de seguir caminando sin tener que rendirse de forma precipitada. Hay unos versos de una joven poeta española, Elvira Sastre, que nos gustan mucho. Dicen así: «no vuela quien tiene alas, sino quien tiene un cielo». Dinos, ¿sabes ya cuál es tu cielo? ¡Pues prepárate para volar!


		

	
		
			2

			Hay que cambiar el chip

			 

			 

			A veces somos demasiado duros con nosotros mismos. Nos ahogamos en un vaso de agua, nos sentimos frustrados y hasta culpables por no haber conseguido lo que nos proponíamos. Seguro que alguna vez has redactado una lista de tareas para el día siguiente y al acabar la jornada te has sentido desanimado porque de lo que querías hacer, apenas has hecho un par de cosas. Y habrás pensado que no te cunde el tiempo, que tus compañeros o familiares no te ayudan lo suficiente, que no puedes abarcar más. Es normal, todos nos hemos sentido así en algún momento. A continuación, vamos a acabar con una serie de tópicos que pueden impedir que avancemos por el buen camino hacia la consecución de nuestros objetivos. 

			AÑO NUEVO, VIDA NUEVA


			Cuando cambiamos de año tendemos a hacer listas de buenos propósitos: apuntarse al gimnasio, estresarse menos en el trabajo, dejar de fumar, ir más al cine, tener una dieta más saludable, ser más optimista, cambiar de empleo, encontrar pareja, tener esa conversación pendiente con alguien... ¿Por qué nos gusta hacer listas de buenos propósitos para el año nuevo y por qué acabamos consiguiendo tan pocos? La primera razón es el tiempo: puesto que tenemos trescientos sesenta y cinco días para cumplir con todo, nos sentimos animados a comernos el mundo y a veces incluso a empezar la casa por el tejado. También ocurre que necesitamos ir cerrando etapas y nos gusta sentir que empieza algo nuevo y emocionante. 

			Al acabar el año es habitual hacer balance de lo que hemos vivido. Eso es algo normal, lo hacemos constantemente. Salimos del cine y criticamos la película que hemos visto; vamos a cenar y pensamos si la comida y el servicio estaban a la altura del precio que hemos pagado; tenemos relaciones sexuales y calibramos si han estado bien o no. Si hacemos balance con las pequeñas cosas de cada día, imaginaos con los períodos de tiempo que cerramos. La verdad es que el 1 de enero es un día más, y depende de nosotros cerrar o abrir una puerta. 

			Si el año que acabamos ha sido bueno, nos sentiremos con ánimos y energías para intentar nuevas metas o, al menos, mantener las que hemos conseguido. Y si no ha sido tan bueno, entonces nos moveremos por necesidad o voluntad de cambio. También es cierto que la Navidad nos afecta a todos, para bien o para mal. Si eres de los que odia la Navidad, empiezas el año con necesidad de reciclaje. Y si te encanta, entras en un estado de relax y felicidad que hace que, desde la comodidad, pienses que cualquier reto es asequible. Por ejemplo, quieres perder peso en el nuevo año y tomas la decisión mientras te hartas de comer; quieres dejar de fumar y lo decides con un cigarrillo en los labios.

			Con esto queremos decir que tendemos a ser poco realistas con nuestros objetivos. Empezamos el año con ganas de comernos el mundo, pero superada la primera semana ya volvemos a estar como siempre: compramos un paquete de tabaco, renunciamos ir al gimnasio, nos dejamos llevar por el estrés, volvemos a discutir con nuestra pareja. No es malo fijarse el 1 de enero como primer día para empezar un cambio de chip, un proceso de consecución de objetivos; al contrario, es un día simbólico y muy bonito para empezar. Eso sí, tenemos que ser conscientes de que a efectos prácticos es un día más, que el universo no te va a dotar de una fuerza o una voluntad extraordinaria para conseguir lo que quieras. 

			EL LUNES EMPIEZO


			¿Cuántas veces hemos querido empezar un cambio el lunes? Y dado que hemos tomado la decisión de empezar el lunes, nos vamos a desmelenar durante el fin de semana. Intenta que tu yo del presente no sea tan egoísta con tu yo del futuro. No le dejes todo el trabajo a tu yo del lunes, porque es posible que el miércoles ya se haya frustrado. Si realmente tienes claro cuál es tu objetivo, ponte a ello, aunque sea sábado. Da un paso, por pequeño que sea. 

			Si tu meta es, por ejemplo, cambiar de trabajo, aprovecha el fin de semana para actualizar tu currículum; si quieres dejar de fumar, no hay razón para comprar otra cajetilla de tabaco; si quieres dejar de tener relación con una persona que te resulta tóxica, empieza por romper algún compromiso que tuvieras con ella; si quieres empezar a hacer ejercicio; sal a correr media hora. El lunes arrancarás la semana con el trabajo en marcha. 

			Con esto queremos decir lo mismo que con lo del nuevo año, que cualquier día es bueno para empezar un proceso que culmine con la consecución de un objetivo. El lunes no es un día mejor o peor por el hecho de ser el inicio de semana, aunque simbólicamente queramos asociarlo al día ideal para empezar algo. Puedes empezar cuando quieras, pero piensa por qué motivo lo aplazas un par de días. ¿Crees que va a ser un proceso duro? ¿Sientes que vas a tener que renunciar a algo y todavía no estás preparado? ¿Tu objetivo no está en armonía contigo mismo? Entonces, ¿por qué el lunes será diferente?

			ESTA VEZ VA EN SERIO


			Es una de las frases que más repetimos cuando volvemos sobre un objetivo que hemos intentado varias veces sin conseguirlo. Os vamos a contar una historia: hace poco un amigo nos dijo que había vuelto al restaurante donde solía ir cuando era niño. Estaba en Peñíscola, donde veraneaba cada año. Nos contó que allí había un camarero que cada verano les decía que ese era su último año de trabajo, porque estaba muy quemado. Sin embargo, al verano siguiente el camarero seguía allí. Curiosamente sus compañeros iban cambiando, unos se marchaban y llegaban otros nuevos, pero él permanecía. Nuestro amigo volvió a ese restaurante veinticuatro años después; ni siquiera se acordaba de aquel camarero, pero cuál fue su sorpresa cuando vio que ese mismo hombre le traía la carta con el menú. Se alegró de volverlo a ver, le dijo que lo recordaba de su infancia y el camarero —que ya empezaba a acariciar la edad de jubilación— le contestó que seguramente ese sería el último año que lo vería, ya que tenía claro que dejaría aquel trabajo que le estresaba tanto. 

			¿Por qué ese camarero no había conseguido su objetivo de cambiar de trabajo a pesar de haberlo deseado durante al menos tres décadas? ¿Era imposible? Claramente no, porque otros compañeros suyos lo habían hecho, y algunos incluso abrieron su propio restaurante. Lo más seguro era que aquel hombre nunca se tomó su objetivo demasiado en serio, y cuando acababa el verano —dado que Peñíscola es una ciudad de vacaciones para muchos turistas— se relajaba y sentía que su estrés tampoco era para tanto; también podía pasar que persiguiera su meta con convicción, pero aplicaba una mala estrategia. 

			Lo que queremos decir con esto es que si tienes muy claro cuál es tu objetivo y ya has luchado por él antes, pero no has obtenido los resultados deseados, intenta no seguir el mismo camino. No renuncies a tu sueño (reto, objetivo, ambición), pero piensa si el procedimiento es el adecuado. Recuerda lo que dijimos en el anterior capítulo: intenta tener varias opciones para llegar a esa meta. 

			SÉ QUE NO VALGO PARA ESTO


			Habrás dicho u oído esta frase más de mil veces. «Sé que no valgo para esto» o «esto no es para mí». ¿Por qué crees que los demás son mejores que tú? Las personas solemos decir estas cosas por dos razones: o bien porque infravaloramos nuestras capacidades o bien porque nos da pereza el proceso para conseguir nuestro objetivo. 

			Esto nos recuerda a Eva, una joven estudiante de Medicina que, además, era una apasionada de la música clásica. Estaba al día de las programaciones de conciertos de su ciudad y, aunque le costaba reconocerlo, soñaba con tocar algún día el piano. Vino a vernos porque estaba muy estresada con la carrera y le daba la sensación de dedicar todo el día a estudiar, sin margen para otras actividades. Le animamos a que se imaginase feliz, calmada, sin demasiado estrés. ¿Cómo proyectaba su vida? Nos explicó que se veía yendo a la universidad, volviendo a casa para comer tranquila, luego estudiar y al final tocar un rato el piano. Le preguntamos qué sentía cuando tocaba el piano y nos dijo que en realidad no lo tocaba, que sus padres le compraron uno para que aprendiera, pero lo dejó porque ella no valía para eso. Quisimos saber por qué estaba tan segura y confesó que lo había intentado, pero que apenas era capaz de tocar melodías sencillas siguiendo tutoriales de internet y que lo había dejado. Estirando el hilo de la conversación, nos dimos cuenta de que asociaba el piano con una importante frustración personal. Lo que le ocurría a Eva era que se visualizaba siendo una gran pianista, pero no se veía aprendiendo a tocar el piano. Le daba pereza ir a clases, no le atraía la idea de seguir una disciplina diaria y eso la alejaba de su sueño. 

			Le hicimos entender que tocar el piano no era más difícil que ser médico, que todo era cuestión de aprendizaje, práctica y, lo más importante, disfrutar con el proceso. Le propusimos que escribiera en un papel cuáles eran los pasos que creía que debía seguir para aprender a tocar el piano. Después le sugerimos que se visualizara a sí misma, pero no tocando el piano como una virtuosa, sino simplemente habiendo superado ese primer paso que había escrito, que era poder leer una partitura. Eva se imaginó eufórica, satisfecha de haber logrado algo que le parecía imposible. Le preguntamos entonces si una vez que supiera leer una partitura, se sentiría más animada a dar el siguiente paso. Podéis imaginar que la respuesta fue afirmativa. Eva sabía que el camino hasta llegar a ser una buena pianista era tan largo que no se detuvo a dividir ese gran objetivo en pequeñas metas que la irían llenando de satisfacción. Al final, logramos que Eva convirtiera aquella frustración en una manera de escapar del estrés de la carrera. 

			No vamos a afirmar que todas las personas están capacitadas para conseguir lo que se propongan. Hay que ser realistas. Sin embargo, sí podemos librarnos de algunos obstáculos (excusas) que nos ponemos nosotros mismos para justificar por qué hemos tirado la toalla. ¿Por qué creéis que Rafa Nadal es un gran tenista? ¿Porque entrena a diario o porque nació con una raqueta en la mano? La buena noticia es que nadie nace con una raqueta ni con un piano bajo el brazo. Todo objetivo conlleva un proceso. No te lo saltes. 

			ME DA MIEDO EQUIVOCARME


			Hay muchas personas que tienen claro cuál es el objetivo que quieren conseguir, pero tienen miedo a equivocarse. Algunos saben que su relación de pareja no funciona, que su trabajo no les aporta nada, que la casa donde viven ya no les ofrece la comodidad que necesitan, pero creen que, si cambian, en el futuro las cosas pueden salir mal e ir a peor. 

			En primer lugar, equivocarse es humano y no hay que pensar que un posible error no va a tener solución. Imagina que dejas tu trabajo porque te estresa y te entristece todos los días. ¿De verdad crees que estarás peor si cambias de empresa? Os vamos a hablar de Luis, el cocinero de un restaurante del centro de Madrid. A él le ocurría lo que hemos estado explicando: decía estar amargado en su trabajo porque su jefe era un tirano, incapaz de dar las gracias y de felicitar a los empleados, pero muy capaz de escupir las peores animaladas. Al mismo tiempo, hacía ya casi un año que la relación con su novia no iba bien y por eso prefería pasar el máximo tiempo posible fuera de casa. Conocimos a Luis porque dijo que no podía más, que lo había probado todo para no estresarse y relativizar las cosas, pero sin éxito. 

			Hicimos diversos ejercicios con él, y hay que reconocer que no fue sencillo. Intentábamos que se visualizara cambiando de vida, situándose tras los fogones de otro restaurante, enamorándose de otra chica, viviendo en otro barrio. Pero Luis no se veía a sí mismo en otra situación que no fuera la que estaba viviendo. ¿Qué pasaba? Trabajamos con él hasta que dimos con la clave. Su madre, que siempre había sido muy importante para él, le metió en la cabeza desde muy niño la idea de que «más vale malo conocido que bueno por conocer». Su madre tendía al dramatismo y magnificaba los errores que había cometido en su vida. Luis creció creyéndose la filosofía de su madre y le aterraba equivocarse. De hecho, estaba convencido de que siempre que había decidido cambiar algo en su vida, había cometido un error. Incluso dudaba cuando se compraba ropa, pensando si era más acertado comprar unos pantalones azules o negros.

			Lo primero que hubo que hacer con Luis fue acabar con esa ancla emocional que existía entre él y lo que le decía su madre. Costó trabajo, pero lo conseguimos, y finalmente pudo verse a sí mismo en un trabajo nuevo. Puesto que intuíamos que los problemas con su chica en el fondo estaban causados por el estrés que le producía su trabajo en el restaurante, le sugerimos que se centrara en cambiar de empleo. Seis meses después dio el salto a otro restaurante y como por arte de magia, la relación con su pareja mejoró y volvió a sentirse cómodo en casa. 

			¿Pero qué hubiese pasado si en el nuevo trabajo el jefe hubiese sido aún peor? Habría que asumir que Luis no se había equivocado cambiando, ya que marcharse era lo acertado. Una vez asumido que hay que cambiar, no hay que desanimarse si las cosas no salen como queremos a la primera. Si el nuevo jefe hubiese sido aún peor, habría que buscar otro trabajo, hasta encontrar finalmente el sitio donde realmente fuese feliz.
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