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			Reconocimientos

			 

			 

			 

			Me ha encantado este libro profundo, práctico y generoso. Mediante el ingenioso prisma del microexperimento, Anne-Laure Le Cunff nos muestra que podemos deshacernos de los arduos y desalentadores intentos de superación personal en favor de aventuras alcanzables y estimulantes en el camino hacia una vida más dinámica, plena y llena de sentido.

			 

			OLIVER BURKEMAN, 

			autor del best seller Cuatro mil semanas

			 

			 

			El miedo al fracaso a menudo se interpone en el camino del aprendizaje por ensayo y error. Este libro es una sugerente guía que invita a hacer más ensayos y a cometer menos errores.

			 

			ADAM GRANT, 

			autor de los best sellers 

			Piénsalo otra vez y Potencial oculto, 

			y presentador del pódcast Re:Thinking

			 

			 

			Anne-Laure Le Cunff muestra cómo separar la ambición de las metas rígidas y lineales, lo que permite que la incertidumbre se convierta en posibilidad y que de forma natural surja una vida dotada de sentido. Una nueva y convincente perspectiva sobre un tema que siempre nos ha preocupado.

			 

			CAL NEWPORT, 

			autor de los best sellers Slow Productivity:

			El arte secreto de la productividad sin estrés 

			y Céntrate (Deep Work)

			 

			 

			Microexperimentos es un soplo de aire fresco en un mundo al que le encanta complicar las cosas. Este libro es el empujón que todos necesitamos para vivir una vida más lúdica y experimental, y ¿no estamos aquí para eso?

			 

			TARA SCHUSTER, 

			autora de Buy Yourself the F*cking Lilies

			 

			 

			Claro, práctico e inspirador. Este libro cambiará tu forma de plantearte objetivos y de vivir.

			 

			NIR EYAL, 

			autor del best seller Inmune a la distracción

			 

			 

			Uno de esos libros que te cambian la forma de pensar, una y otra vez, para mejor. Es sin duda uno de los mejores libros sobre productividad que he leído, una solución investigada con rigor, fascinante y tremendamente práctica para convertir nuestro trabajo en un juego.

			 

			RYDER CARROLL, 

			creador del método Bullet Journal

			y autor del best seller El método Bullet Journal

			 

			 

			Una lectura imprescindible para toda aquella persona que se enfrente a la incertidumbre (¡la mayoría de los seres humanos!). Este libro inteligente y práctico ofrece nuevas herramientas para aprender de la incertidumbre e incluso colaborar con ella.

			 

			LIZ FOSSLIEN y MOLLIE WEST DUFFY,

			autoras del best seller 

			Aprende a gestionar tus emociones

			 

			 

			Un conjunto de herramientas respaldadas por la ciencia para aceptar la incertidumbre como catalizador del crecimiento, en lugar de como fuente de ansiedad. Este libro es el permiso para que vivas la vida a tu manera, guiado por la curiosidad y la exploración.

			 

			MELODY WILDING, 

			trabajadora social titulada 

			y autora de Trust Yourself

			 

			 

			Si quieres mejorar tu salud, tu carrera profesional o tu creatividad, Microexperimentos es una excelente guía para aceptar la curiosidad y desarrollar una mentalidad experimental. Un libro perfecto para todas las personas que quieren organizar su vida con mayor libertad.

			 

			ALI ABDAAL, 

			autor del best seller Productividad Feel Good

			 

			 

			Este libro, que aboga por la mentalidad experimental, es una llamada a la acción para toda persona dispuesta a explorar la vida a través del prisma de la curiosidad.

			 

			ANA LORENA FÁBREGA, 

			autora de The Learning Game

			 

			 

			Una investigación novedosa sobre cómo aplicar técnicas científicas al ámbito, a menudo frenético, caótico y muy incierto, de avanzar en tu carrera profesional y en tu vida en el mundo moderno. Un conjunto de herramientas prácticas para crearte una vida tan única que solo pueda ser tuya.

			 

			TIAGO FORTE, 

			autor del best seller Crea tu segundo cerebro

			 

			 

			El impulso de empezar a experimentar se apoderará de ti en la segunda página, y a partir de ahí no hará más que aumentar. Microexperimentos es una guía inspiradora y tangible para romper con la situación de agobio en la que se encuentra nuestra generación.

			 

			JO FRANCO, 

			creadora de JoClub y autora de Fluentish

			 

			 

			Un manual imprescindible para nuestra era moderna, que se caracteriza no por definiciones lineales del éxito, sino por los múltiples intentos y los giros bruscos necesarios para prosperar en un mundo en constante cambio. Microexperimentos cambiará radicalmente tu forma de pensar y de vivir.

			 

			SIMONE STOLZOFF, 

			autora de The Good Enough Job

			 

			 

			Uno de los primeros libros que he leído que van mucho más allá de criticar los defectos del actual modelo laboral y nos desafían a imaginar una ambición más amplia que no se base en impresionar a los demás, sino en que nuestra vida merezca la pena.

			 

			PAUL MILLERD, 

			autor de The Pathless Path y Good Work

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			A los sabios maestros que siempre me devuelven la curiosidad

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			No permitas que nadie te robe la imaginación, la creatividad ni la curiosidad. Son tu lugar en el mundo; son tu vida. Sigue adelante, haz todo lo que puedas con ellas y conviértelas en la vida que quieres vivir.

			 

			MAE JEMISON, ingeniera, médica 

			y exastronauta de la NASA

		

	



		
			
Introducción

Adiós, vida lineal


			 

			 

			 

			«¿Estás segura?», me preguntó mi jefa, sinceramente preocupada. Yo tenía veintisiete años, vivía en San Francisco y acababa de renunciar a mi empleo en Google. Dejaba el que había sido el trabajo de mis sueños: un sueldo increíble, viajes al extranjero, tareas estimulantes que se ajustaban a mis capacidades, compañeros interesantes y al parecer la posibilidad de ir ascendiendo en la jerarquía de la empresa. Cuando conseguí este trabajo, justo después de terminar la universidad, mis padres estaban más contentos que nunca. Y yo también. Era una oportunidad de formar parte de lo más destacado del mundo tecnológico.

			Así que la pregunta de mi jefa era lógica. No, no estaba segura de estar haciendo lo correcto, pero no se lo dije. Asentí con convicción, la abracé y le di las gracias por lo mucho que había aprendido en los años que había pasado en la empresa.

			Lo que seguramente te preguntas es por qué.

			Nunca habría pensado que acabaría trabajando en la sede de Google en California. Soy francoargelina y crecí en París. Mi madre nació en Sidi Okba (Argelia), conocida en la antigüedad como «la ciudad de la magia» por la extraordinaria atracción que ejercía en los líderes espirituales.[1] Sidi Okba, a las puertas del desierto del Sáhara, era un punto donde árabes y beduinos se encontraban para comerciar con especias, camellos y telas. Mi padre nació en la ciudad fortificada francesa de Dinan,[2] que durante muchos siglos fue un lugar estratégico para circular entre Normandía y Bretaña. Es conocida por uno de los eventos medievalistas más importantes de Europa,[3] en el que los habitantes se reúnen para conmemorar la construcción de las murallas de la ciudad con temas como «las puertas a la imaginación» o «la época de los constructores».

			En mi familia, la Navidad significaba pavo halal y champán. En Francia me ponía minifalda para ir a la escuela, pero cuando iba a Argelia a ver a mi familia, me cubría el pelo con un velo. Mi padre, siguiendo la tradición didáctica francesa de las matemáticas, me enseñaba los fractales y la teoría del caos, mientras que mi madre compartía conmigo proverbios árabes.

			Aunque mis padres venían de mundos diferentes, en un tema estaban de acuerdo: en la importancia de estudiar mucho y elegir bien la carrera profesional. Fui la primera mujer de mi familia en cursar estudios superiores, animada tanto por mi padre, que lo veía como el camino al éxito, como por mi madre, que lo veía como el camino a la supervivencia. Así, programé mi plan de estudios (ciencias y empresariales) en función de las perspectivas laborales.

			Como hija de internet, siempre me ha fascinado cómo cobran vida los píxeles. Pasé la adolescencia explorando mi curiosidad de formas extrañas y maravillosas: creando un blog programado a mano cuyo diseño cambiaba cada pocas semanas, traduciendo al francés canciones japonesas poco conocidas y gestionando una comunidad en internet para jóvenes escritores de ficción. Cada día, millones de personas de todo el mundo entraban para aprender, relacionarse, experimentar y crear. Su funcionamiento tenía algo de misterioso, y yo sentía cierta reverencia por los magos de empresas como Google, que tejían tantos hilos para crear la World Wide Web.

			Conseguí una entrevista en Google por pura casualidad, después de charlar con entusiasmo sobre el futuro de la tecnología con un desconocido que estaba sentado a mi lado en un vuelo a San Francisco. Pasé por el intenso proceso de contratación y conseguí el trabajo perfecto. Llegué al campus sintiendo que había tenido mucha suerte, y en parte también con un poco de síndrome del impostor.

			Todo el mundo sabe que para Google lo más importante son los datos, de modo que cada proyecto que me asignaban tenía objetivos claros. El éxito profesional también dependía de dos conceptos tangibles: el escalafón y la antigüedad. El proceso de ascenso se basaba en una normativa que indicaba exactamente qué habilidades debías haber demostrado para ascender al siguiente nivel. Nada que adivinar. Nada que experimentar. Todo estaba ahí, definido con perfecta claridad.

			Inspirándome en mis compañeros y animada por mis padres y mis amigos de Francia, me dispuse a subir los peldaños diligentemente. Programaba mis jornadas en intervalos de treinta minutos, respondía enseguida a todos los correos electrónicos, me ofrecía voluntaria para proyectos extra e incluso encontraba tiempo para reunirme con mentores que me ayudaban a planificar los siguientes pasos de mi carrera profesional en Google. Viajaba por todo el mundo para asistir a conferencias y ferias comerciales. Me ascendieron y asumí un puesto en el equipo de salud digital. A veces tenía que cancelar mis planes con amigos para trabajar hasta altas horas de la noche en presentaciones, pero creía que el sacrificio valía la pena. Mi camino estaba trazado; lo único que tenía que hacer era seguir escalando.

			 

			 

			De una escalera a otra

			 

			El psiquiatra estadounidense Irvin Yalom escribió sobre las experiencias que nos hacen despertar, los acontecimientos que nos sacan de nuestras rutinas habituales, rompen nuestras barreras defensivas y nos abren nuevas posibilidades. Algunas de estas vivencias pueden ser importantes, como perder a un ser querido, divorciarse, vivir una guerra o sufrir una enfermedad. Otras pueden describirse como «una especie de pequeña terapia de choque existencial»,[4] pensamientos que nos llevan a plantearnos cómo vivimos en realidad. Para despertar mi consciencia necesité ambas.

			Una mañana, mientras me preparaba para ir a trabajar, me di cuenta de que se me había puesto morado un brazo. Fui a la enfermería de Google, donde me enviaron al hospital de Stanford. Los médicos me encontraron un coágulo de sangre que amenazaba con llegar a los pulmones. Tenían que operarme para extirparlo. Me preocupaba tanto entorpecer los proyectos en los que estaba trabajando mi equipo que pedí que retrasaran la operación hasta una fecha en la que todos mis compañeros estarían en un retiro de la empresa. Mi jefa se habría puesto furiosa si lo hubiera sabido, así que no se lo dije.

			Cuando mis amigos vinieron a buscarme al hospital después de la operación, nos hicimos una foto todos juntos. Yo estaba en el centro, en una silla de ruedas, sonriendo y con un ramo de flores en las manos. Mi cara era la misma que antes de la operación, pero ya sentía que algo en mí había cambiado. Me recuperé rápidamente, volví al trabajo y seguí cumpliendo mis objetivos y apoyando a mi equipo, pero mis esfuerzos parecían mecánicos.

			Poco después llegó la Navidad y volví a Francia por primera vez en un año. Me rodeé de amigos y familiares a los que hacía siglos que no veía. Alguien me preguntó: «¿Cómo te va la vida?». La pregunta no podría haber sido más trivial, pero… Cuando sin pensarlo le contesté que el trabajo me iba genial y que San Francisco era una ciudad muy bonita, gracias, por primera vez me di cuenta de hasta qué punto mi voz sonaba inerte.

			¿Cómo me iba la vida en realidad?

			Nunca me lo había preguntado. Estaba demasiado ocupada, siempre centrada en terminar el proyecto en el que estaba trabajando o en alcanzar un objetivo mayor. Y estaba viviendo un sueño, así que todo debía de ir genial, claro.

			A miles de kilómetros de San Francisco, me permití por fin enfrentarme a la pregunta con sinceridad. Mi vida no era espantosa, pero tampoco genial. Probablemente estaba agotada, pero eso era solo un síntoma del problema. Estaba tan absorbida por la rutina, los requisitos para ascender y el siguiente peldaño de la escalera que había perdido la capacidad de fijarme en nada más. Dejé de preguntarme qué quería para mi día a día e incluso para mi futuro.

			Y a pesar de esa actividad incesante, descubrí que me aburría. Aunque cuando era más joven me había guiado por un auténtico deseo de aprender y crecer, ahora seguía un camino preestablecido que ya habían recorrido muchos compañeros antes que yo.

			Darme cuenta de lo que sentía fue como una descarga eléctrica. Muchas personas pueden llevar una vida gratificante y equilibrada trabajando en Google. Yo no era una de ellas. El primer día que volví a la oficina después de las vacaciones presenté mi renuncia.

			Pensándolo retrospectivamente, creo que me habría ido bien hacer una pausa para reflexionar después de dejar el trabajo, pero no soportaba el miedo y la ansiedad de haber pasado de ser una empleada prometedora a ser una donnadie en paro. A mi madre había empezado a preocuparle que acabara en un albergue para indigentes, así que me lancé de inmediato a la siguiente aventura socialmente santificada: tras haber trabajado en una gran empresa tecnológica para ampliar tu red profesional y ahorrar algo de dinero, debes romper las cadenas de oro y crear tu propia empresa.

			Volví a Europa y fundé una startup tecnológica.

			En menos de un año, la revista WIRED señaló mi joven empresa como una de las «startups de salud que debes conocer».[5] Rompí con mi primer socio, pero me aceptaron en una prestigiosa aceleradora de empresas,[6] donde conocí a otro. Dedicamos muchísimo tiempo a preparar presentaciones y a reunirnos con posibles colaboradores. Estaba tan ocupada que no me daba cuenta de que había pasado de una actividad superfocalizada y centrada en los resultados a otra.[7]

			Solo cuando no conseguimos pasar a la siguiente etapa de la aceleradora y tuvimos que cerrar la empresa, me permití quedarme quieta un momento. La verdad es que no tenía otra opción. No tenía nada claro el siguiente paso. Tras años de esfuerzo, al final había llegado a un lugar al que nunca me había permitido llegar desde que era adulta: admití que estaba perdida.

			Y fue el pensamiento más liberador que había tenido jamás.

			 

			 

			A las puertas del cambio

			 

			Quizá conozcas el «viaje del héroe», un patrón narrativo descrito por primera vez por el mitólogo Joseph Campbell en su influyente libro El héroe de las mil caras, que aparece en historias de distintas culturas y épocas.[8] Nos enfrentamos a retos, descendemos al abismo de lo desconocido y debemos encontrar los recursos para abrirnos camino y resurgir transformados. Como en los mitos, la vida se compone de ciclos en los que nos perdemos y volvemos a encontrarnos.

			Al sentirme perdida y libre, empecé a pensar en ese periodo no como en un callejón sin salida del que escapar, sino como en un espacio que merecía la pena explorar. Y con esa mentalidad, no tardé en recuperar a una vieja amiga y aliada: la curiosidad.

			No tener un manual claro que seguir me abrió un mundo de posibilidades. Presté atención a las conversaciones que me llenaban de energía y a los temas que me atraían. Hice cursos por internet. Asistí a talleres. Compré libros por puro placer. Mientras tanto, trabajaba como autónoma para mantener una fuente de ingresos. Sentía que volvía a ser como antes, y me encantaba. No estaba cayéndome por un precipicio. Estaba viviendo mi novela de «Elige tu propia aventura».

			Mi curiosidad me llevaba una y otra vez al cerebro humano. ¿Por qué pensamos como pensamos y sentimos como sentimos? Cuantos más libros leía, más intrigada estaba, hasta que al final decidí volver a la universidad para estudiar neurociencia. Esta vez no tenía un gran plan. Solo quería explorar, aprender y crecer. Me adentraba de lleno en lo desconocido.

			Aunque cursaba una carrera oficial, no quería que mi curiosidad dejara de fluir. Inspirada por la mentalidad experimental que se enseña en la formación científica, me pregunté: «¿Qué experimento puedo hacer en mi propia vida que me aporte una sensación intrínseca de plenitud, sea cual sea el resultado?».

			Me encanta escribir, así que me prometí a mí misma que escribiría y compartiría cien artículos en cien días laborables basándome en mis estudios universitarios y en mis lecturas personales. Escribí sobre salud mental en el trabajo, creatividad y productividad consciente.

			Al principio, compartir a diario mi trabajo me aterrorizaba. Me sentía desnuda. Estaba admitiendo ante el mundo que yo estaba en proceso de elaboración, como todo lo que escribía. Mi único punto de apoyo era el pacto que había hecho conmigo misma. Resistí la tentación de aclarar mi objetivo final y me centré exclusivamente en lo que hacía en cada momento. No siempre era fácil, así que recurrí a la autorreflexión. Tomaba notas y llevaba un diario. Estaba atenta a las señales de agotamiento y experimentaba con varios formatos, como artículos más cortos cuando estaba muy ocupada.

			Poco a poco surgió un camino. Terminé los cien artículos y decidí seguir adelante. Mi newsletter fue creciendo hasta alcanzar los cien mil lectores. La llamé Ness Labs,[9] una combinación del sufijo -ness, que describe la cualidad de ser (y que encontramos en palabras como awareness [conocimiento], consciousness [consciencia] y mindfulness [atención plena]), y labs [laboratorios], ya que deseaba que fuera un laboratorio de experimentación personal. Me escribían correos electrónicos para darme las gracias por ayudar a convertir el caos en creatividad, por compartir herramientas para reducir la ansiedad y por abrir las puertas a partes de la mente que asusta explorar. También me preguntaban si alguna vez impartiría un curso o escribiría un libro.

			Seguí con mis estudios, y hoy, como neurocientífica, utilizando tecnologías como la electroencefalografía y el seguimiento ocular, investigo en qué medida los diferentes cerebros aprenden de forma distinta. Ness Labs se ha convertido en una pequeña empresa que va muy bien y que cuenta con un equipo increíble. Además, me permite hablar y escribir sobre temas que me interesan.

			Aunque mi futuro sigue siendo incierto, cada día me despierto con la ilusión de descubrir las nuevas encrucijadas que me depara la vida. Siempre estoy buscando nuevos experimentos. No tengo prisa por llegar a un destino concreto. Mi juego es otro: observar, hacerme preguntas y adaptarme.

			 

			 

			Herramientas para los periodos intermedios

			 

			Tenemos mucho que aprender de la incertidumbre. La experimentamos no solo en las grandes transiciones de la vida, sino también en momentos concretos de ambigüedad, como cuando se nos complica un proyecto y pensamos en tirar la toalla. Cuando nos encontramos en esos momentos inestables, nuestra respuesta automática suele ser el miedo o la ansiedad. Y entonces corremos a buscar un resultado definido para escapar de ellos, como hice con mi startup.

			Pero existe otro camino: el experimental.

			He pasado los últimos años en Ness Labs desarrollando herramientas que nos ayudan a vivir experimentando con alegría. Mi compromiso de escribir cien artículos fue el inicio de un nuevo planteamiento para crecer, que sintetizo en este libro, basado en la investigación y en lo que aprendí enseñando a miles de personas a poner en práctica sus principios. A través del estudio empírico y la experiencia personal, he reunido una serie de prácticas que son un antídoto tanto contra el agotamiento como contra el aburrimiento, una fuerza que contrarresta el miedo, el agobio, la confusión y la soledad que muchas personas que conozco sienten al intentar aplicar viejos conceptos del éxito al mundo en el que vivimos hoy.

			Este libro no es un método paso a paso para conseguir un objetivo concreto. Lo que ofrece es una serie de herramientas que puedes adaptar para descubrir y alcanzar tus propios objetivos, sobre todo si se alejan de las ambiciones bien definidas que sugiere la sociedad.

			Estas herramientas, en conjunto, aportarán a tu vida la curiosidad sistemática,[10] el compromiso consciente de habitar el espacio entre lo que sabes y lo que desconoces, no con miedo y ansiedad, sino con interés y apertura. La curiosidad sistemática te ofrece una certeza inquebrantable en tu capacidad de crecer, incluso cuando el camino que seguir es incierto, y la convicción de que lo que haces puede alinearse con aquello a lo que de verdad aspiras.

			En las siguientes cuatro partes del libro aprenderás a:

			 

			• Empezar a comprometerte con la curiosidad.

			• Poner en práctica la productividad consciente.

			• Ser flexible y colaborar con la incertidumbre.

			• Crecer con el mundo y atreverte a soñar.

			 

			Estás a punto de sustituir un viejo modelo de éxito lineal por un modelo experimental de crecimiento personal y profesional. En este nuevo modelo descubrirás, perseguirás y adaptarás tus objetivos, no en el vacío, sino en diálogo con el mundo en general. Te harás grandes preguntas y elaborarás microexperimentos para encontrar las respuestas. Te sentirás cómodo siguiendo un camino no lineal en el que cada encrucijada es una invitación a la aventura.

			Este modo de vida se basa en la sabiduría ancestral y está respaldado por el conocimiento científico moderno. Muestra que, cuando te sumerges en la curiosidad, la incertidumbre puede servirte para ampliar tus posibilidades y puede ser un espacio para la metamorfosis. Es una forma de convertir los retos en detonantes para descubrirte a ti mismo y las dudas en una fuente de oportunidades. Prepárate para una nueva y emocionante era: tu vida experimental.


		

	



		
			PACTA
Comprométete con la curiosidad


		

	



		
			
1

Por qué establecer objetivos no funciona


			[image: ]

			 

			 

			 

			Llovía cuando la mujer bajó del avión, con las piernas temblorosas tras el largo vuelo. Miró a su alrededor asimilando el entorno desconocido, sin saber dónde estaba. Había aterrizado en un gran campo con una hermosa vista de un bosque y un río. Sin duda no era París, el destino al que se dirigía, pero no tuvo mucho tiempo para disfrutar del paisaje; pronto su avión estuvo rodeado por cientos de lugareños, curiosos por conocer a la famosa señorita Amelia Earhart. Cuando un granjero le preguntó: «¿Viene de muy lejos?», ella le contestó: «De Estados Unidos».

			Sí, lo había conseguido; aunque problemas técnicos en el avión y el mal tiempo la habían obligado a aterrizar en Irlanda del Norte, se había convertido en la primera mujer en cruzar el Atlántico en solitario.

			Esta increíble hazaña hizo famosa a Amelia Earhart, pero pocos saben que ella había hecho el mismo viaje apenas cinco años antes, aunque en circunstancias muy diferentes. Como no podía ganarse la vida como piloto, en esos momentos era trabajadora social y atendía a inmigrantes con pocos recursos. Un día recibió una extraña llamada: podría ser la primera mujer en cruzar el Atlántico, pero no se le permitiría pilotar el avión; sería una mera pasajera. A la mujer que estaba previsto que volara con ellos le había parecido que el viaje era demasiado arriesgado.

			Earhart ya era una aviadora experimentada; podría haber rechazado la oferta y esperado una oportunidad mejor, pero aceptó y pidió encargarse del diario de a bordo para al menos desempeñar un papel activo. Fue esta primera experiencia la que le permitió conseguir el dinero necesario para intentar cruzar el Atlántico de nuevo, esta vez con su propio avión.

			Aún menos conocidos son sus innumerables experimentos al margen de la aviación. Volar era caro, así que Earhart trabajaba como auxiliar administrativa en una compañía telefónica. Se aventuró en la fotografía de retratos con un amigo, y cuando este proyecto fracasó, puso en marcha un negocio de camiones con otro amigo. Tras haberse convertido en una celebridad, diseñó una línea de ropa funcional que ofrecía pantalones cómodos pero elegantes «para la mujer que lleva una vida activa». Trabajó como asesora en la Universidad de Purdue para apoyar a las mujeres que cursaban carreras tradicionalmente masculinas. También experimentó en su vida personal. Cuando se casó con el editor George Palmer Putnam, le dijo que no se dejaría atar por «ningún código medieval de fidelidad» y no ocultó que su compañero aviador Gene Vidal era su amante.

			¿Y qué hizo con las notas que tomó durante su primer vuelo transatlántico? Las publicó en su primer libro.[1]

			Se nos dice que el éxito es el resultado de dones extraordinarios o de una determinación excepcional, pero, más que una cualidad innata o la persecución decidida de un gran sueño, lo que permitió a Amelia Earhart descubrir su camino fue su curiosidad inagotable. Creía que «el placer de experimentar» era el hilo conductor que impulsaba todo lo que hacía, «algo dentro de mí que siempre ha querido probar cosas nuevas».[2] A veces temía fracasar, pero aceptaba sus miedos. Era ambiciosa, pero le importaba tener un impacto positivo. Estaba motivada, pero no se centraba en un objetivo final. Consideraba que la aventura valía la pena en sí misma. Esas otras facetas de su vida, una vida de fértil incertidumbre, rara vez se mencionan en los libros de historia, aunque es precisamente el hecho de que Earhart diera muchos giros bruscos en el camino para convertirse en aviadora lo que hace su vida tan extraordinaria. Reinventó una y otra vez su carrera profesional, puso en cuestión el orden establecido e intentó impulsar a otras personas mientras se forjaba su propio camino.

			Todos hemos nacido con este sentido de la aventura. Experimentar y explorar lo desconocido forma parte de la naturaleza de los niños. Ellos aprenden sobre todo a través del movimiento, que se considera la habilidad fundamental para desarrollar capacidades emocionales, cognitivas y sociales.[3] Recopilan y relacionan información explorando constantemente su entorno. Intentan hacer cosas que superan sus capacidades, intentan predecir los efectos de lo que hacen y no dejan de preguntarse «¿Por qué?». De hecho, los niños hacen una media de más de cien preguntas por hora.[4] Como a menudo no consiguen lo que pretenden, aprenden de cada experiencia para seguir avanzando. Los niños son aventureros insaciables.

			Pero después algo cambia. Se nos enseña a actuar, en ambos sentidos de la palabra: a alcanzar objetivos concretos en la escuela o en el trabajo, pero también a presentarnos de una manera que se ajuste a las expectativas sociales. Aunque algunas personas consiguen conservar una actitud de aventura infantil y mantener sus opciones abiertas, siempre atentas a las pistas de lo que pueda llegar, la mayoría nos aferramos a lo que conocemos. Cuando nos planteamos nuestro futuro profesional, buscamos una historia clara, que dé la impresión de estabilidad, con una narrativa coherente y pasos bien definidos hacia el éxito. Si todo va bien, nos contratan para que ofrezcamos respuestas basadas en nuestra experiencia, no preguntas basadas en nuestra curiosidad. Empezamos a preocuparnos por lo que los demás piensan de nosotros, proyectamos una imagen de seguridad en nosotros mismos y nos centramos más en la autopromoción que en la superación personal.[5] Acogemos encantados cualquier cosa que nos permita creer que controlamos la situación, ya sea una herramienta de productividad, un método de gestión del tiempo o un esquema para establecer objetivos.

			Este frecuente cambio de la curiosidad desbordante a la estrecha determinación es la razón principal por la que el planteamiento tradicional de los objetivos no deja de decepcionarnos; obstaculiza nuestra creatividad y nos impide ver y aprovechar nuevas oportunidades.

			 

			 

			La trampa de los objetivos lineales

			 

			Hace más de dos mil años, los filósofos ya hablaban de establecer objetivos. «Que todos tus esfuerzos se dirijan a algo, que tengan ese fin en mente», aconsejaba Séneca. Para Epicteto, establecer objetivos era una cuestión de claridad y determinación: «Primero dite a ti mismo lo que quieres ser, y luego haz lo que tengas que hacer».[6]

			En la década de 1960, el psicólogo estadounidense Edwin Locke se inspiró en las obras de estos filósofos antiguos. Su teoría sobre el establecimiento de objetivos desencadenó una oleada de investigaciones sobre la relación entre los objetivos y el rendimiento. Uno de esos marcos para establecer objetivos, que describió a principios de la década de 1980, abogaba por determinar objetivos concretos (specific), medibles (measurable), asignables (asignable), realistas (realistic) y oportunos (timely), los llamados objetivos SMART (inteligentes).(1)[7] Miles de empresas de todo el mundo siguen utilizando este sistema, que ha escapado del ámbito de la gestión para introducirse en el del desarrollo personal.

			Todos estos planteamientos se basan en establecer objetivos lineales; se crearon para entornos controlados que permiten obtener resultados fácilmente medibles en plazos predecibles.

			El planteamiento lineal está totalmente desfasado en nuestra vida actual. Los problemas a los que nos enfrentamos y los sueños que perseguimos son cada vez más difíciles de definir, medir y ajustar a un calendario determinado. De hecho, hoy en día, el problema de muchas personas es que se sienten estancadas y no saben cómo seguir avanzando; la idea de establecer un objetivo bien definido, en lugar de ser una fuerza motivadora, resulta paralizante.[8] Cuando el futuro es incierto, los parámetros de los sistemas rígidos de establecimiento de objetivos no sirven de mucho; es como lanzar dardos sin una diana a la que apuntar.

			Esta falta de claridad en un mundo en constante cambio ha generado una ambivalencia generalizada hacia los objetivos. Como dijo el periodista Amil Niazi: «No hay objetivos, solo vibraciones».[9] Algunos incluso han proclamado el fin de la ambición, una nueva era en la que la idea de satisfacción laboral se ha convertido en una paradoja.[10]

			Pero la ambición no ha desaparecido. Sigue siendo lo que siempre ha sido: el deseo innato de crecer, un deseo que es tanto universal como muy personal. Las personas tampoco están resquebrajadas. Siguen deseando creatividad y conexión. Lo que no funciona es cómo nos asignamos objetivos.

			Observa el vocabulario que utilizamos. Los objetivos nos impulsan, nos proponemos alcanzarlos y avanzamos hacia ellos. Se trata de metáforas orientacionales, expresiones figurativas que implican relaciones espaciales.[11] Establecer un objetivo lineal implica definir un estado objetivo en el futuro y planificar los pasos para alcanzarlo. El éxito consiste en alcanzar la meta.

			Al unir la ambición con la búsqueda obstinada de un destino final, los métodos tradicionales de perseguir objetivos tienen un efecto contrario al que se proponen: crean una perspectiva desalentadora en la que estamos lejos del éxito. Nuestra satisfacción, la mejor versión de nosotros mismos, está en el futuro. Las metas lineales tienen (al menos) otros tres defectos evidentes:

			 

			Los objetivos lineales estimulan el miedo. Empezar algo nuevo es abrumador, sobre todo cuando está muy lejos de nuestra zona de confort. Como no tenemos experiencia, no sabemos por dónde empezar. A veces, la gran cantidad de opciones lleva a la parálisis por análisis.[12] Las diferentes opciones nos abruman tanto que somos incapaces de ponernos en marcha. Otras veces sentimos que no estamos lo bastante cualificados y sucumbimos a la inseguridad. Creemos que no tenemos el tiempo ni los recursos económicos necesarios. O podemos empezar a imaginar qué pasará si fracasamos, y la ansiedad nos paraliza.

			 

			Los objetivos lineales incentivan la productividad tóxica. Los investigadores que han analizado nuestra relación con la inactividad han descubierto que «muchos supuestos objetivos que las personas persiguen pueden ser meras justificaciones para mantenerse ocupadas».[13] Si nos centramos en planificar y hacer cosas sin descanso, podemos desarrollar una mentalidad excesivamente estricta y creer que si no terminamos todas las tareas, todo se vendrá abajo. Trabajamos muchas horas, nos sentimos culpables por tomarnos descansos y cancelamos citas con amigos para seguir trabajando. Establecemos plazos poco realistas y nos culpamos cuando no los cumplimos. Buscamos la herramienta perfecta para ser más productivos en lugar de preguntarnos cómo nos sentimos. Trabajamos incluso cuando estamos enfermos. Cualquier cosa con tal de no reducir la velocidad de la cinta de correr que nos lleva al éxito. Hacer más hincapié en la velocidad que en el avance sostenible nos deja mentalmente agotados y, paradójicamente, nos vuelve menos productivos.

			 

			Los objetivos lineales generan competitividad y aislamiento. Cuando todas las personas que nos rodean están subiendo por la misma escalera, peleando para abrirse paso, nos volvemos competitivos por las razones equivocadas. Incluso cuando vemos los objetivos como una escalera individual, observamos a los demás en la suya y corremos hacia la cima. En cualquier caso, los objetivos lineales incentivan una mentalidad individualista que puede hacer que veamos a los posibles colaboradores como competidores, lo que genera aislamiento, falta de apoyo y menos oportunidades.[14] La comparación y la concentración constantes en nuestro objetivo individual nos impiden compartir los recursos y aprender unos de otros, lo que va en detrimento de nuestra carrera profesional y de nuestro entorno laboral.

			 

			Por eso, en parte, «ambición» se ha convertido en una palabra negativa. Damos por sentado que ser ambicioso significa seguir un guion escrito de antemano y ascender por una escalera interminable, a veces a costa de los demás. Aunque este defecto no es nuevo, la vida moderna ha creado una gigantesca clasificación pública que amplifica de forma artificial la necesidad de competir. Debido a las redes sociales, nos comparamos con nuestros compañeros más que nunca. Recibimos notificaciones de las hazañas profesionales no solo de nuestros colegas, sino también de todos nuestros antiguos compañeros de estudios. Y también avisos constantes sobre la vida supuestamente perfecta de todos nuestros contactos. Así, nuestra idea de éxito aumenta a medida que avanzamos.

			Este fenómeno se denomina «hipótesis de la Reina Roja».[15] En A través del espejo, Alicia le dice a la Reina: «En nuestro país, normalmente se llega a otro sitio corriendo muy rápido durante mucho tiempo, como hemos hecho nosotras». Y la Reina le contesta: «¡Qué país tan lento! Aquí, como ves, tenemos que correr al máximo para mantenernos en el mismo sitio. Si quieres llegar a otro sitio, debes correr al menos el doble de rápido».[16]

			Centrarnos como colectividad en la escalera del éxito es lo que dio origen a la proverbial carrera de ratas de la vida moderna: si pudiéramos subir un peldaño más, si pudiéramos conseguir ese ascenso, hacer esa gran presentación, ampliar nuestra audiencia en internet, contratar a un equipo o comprar esa casa, por fin nos sentiríamos en paz.

			A menudo, nuestros objetivos ni siquiera son nuestros; los tomamos prestados de compañeros, de personajes famosos y de lo que imaginamos que la sociedad espera de nosotros. El filósofo francés René Girard llamó a este fenómeno «deseo mimético»: deseamos algo porque vemos que otros lo desean.[17] En otras palabras, nuestros objetivos imitan los de otros.

			Y es imposible no evaluar nuestra progresión en el juego en relación con la de otros jugadores, por supuesto, pero resulta que la clasificación está amañada y todos muestran solo una versión distorsionada de su vida, instantáneas de felicidad fabricada de las que se han eliminado todas las dificultades y las dudas.

			El miedo al fracaso nos lleva a detenernos y a empezar de nuevo constantemente, lo que da lugar a un camino irregular en el que regresamos una y otra vez a nuestra zona de confort para después volver a intentar avanzar. La productividad tóxica genera altibajos y lleva al agotamiento. Trabajar aislados significa que carecemos de redes de apoyo que nos ayuden a allanar el camino.

			Seguir este camino tortuoso y accidentado, con sus intensos altibajos, tiene repercusiones. Puede que avancemos, pero sentimos que fracasamos. Y así, en lugar de inspirar audaces pasos, nuestros objetivos nos generan ansiedad («¿Y si no lo consigo?»), apatía («¿Por qué preocuparme si el camino ya está trazado?») y enfado («¿Por qué tengo que participar en este juego?»).

			Pero esta ruptura con las viejas costumbres no es una crisis. Es una oportunidad única para analizar mejor nuestras ambiciones.

			 

			 

			Entre el estímulo y la respuesta

			 

			Imagina por un momento que viajas solo en un vuelo de larga distancia sin wifi. Estás a nueve mil metros de altura, suspendido en el aire, trasladándote de un lugar a otro, en medio de ninguna parte. Los lugares y las personas que definen y controlan tu vida diaria se hallan a kilómetros de distancia. No sabes qué pasará exactamente después de que aterrices, pero no puedes correr hacia tu destino para descubrirlo.

			¿Cómo reaccionas ante este entorno?

			 

			Respuesta 1: Incomodidad, miedo e impotencia. Lo cierto es que vas a toda velocidad a nueve mil metros de altura en una lata con otra persona a los mandos. Bebes alcohol para mitigar el miedo o intentas dormir para evitar la ansiedad. Desconectas lo máximo posible y rezas a un poder superior para que el piloto consiga aterrizar el avión.

			 

			O…

			 

			Respuesta 2: Disfrute, calma y curiosidad. Alejado de tu día a día, descubres que estás relajado, sí, incluso en ese asiento incómodo. En este espacio extraño sientes la estimulante sensación de que se te abren muchas posibilidades. Puedes sumergirte en un libro que te había llamado la atención pero no tenías tiempo de leer; ver una película que a tus amigos les sorprendería que te gustara; mantener una conversación con un desconocido; quizá escribir en tu diario sobre lo que ha pasado y lo que está por venir… Liberado de tus obligaciones habituales, de las limitaciones de tu identidad cotidiana, encuentras el espacio mental para hacer algo un poco diferente.

			 

			El vuelo que acabo de describir es un espacio liminal, un territorio intermedio en el que las viejas reglas que rigen nuestras decisiones ya no se aplican. La vida está llena de esos momentos, y nuestro crecimiento y nuestra calidad de vida dependen de en qué medida aprendemos a aprovechar sus lecciones.

			Pero nuestro cerebro se siente incómodo en los momentos de transición. Estamos programados para etiquetar rápidamente las situaciones como buenas o malas, un mecanismo evolutivo que pretende protegernos de riesgos desconocidos.[18] ¿Seguro o inseguro? ¿Amigo o enemigo? ¿Pasadizo secreto o callejón sin salida? Sin embargo, este instinto puede volverse problemático cuando no disponemos de una respuesta clara.[19]

			Nuestra actividad neuronal se intensifica en estas situaciones, lo que indica un estado de mayor agitación.[20] Como un centinela en alerta máxima, el cerebro se prepara para posibles amenazas. La incertidumbre alimenta la ansiedad. De hecho, se ha descubierto que la incertidumbre causa más estrés que el dolor inevitable.[21] Cuando no sabemos lo que nos espera, damos vueltas a todas las posibilidades e imaginamos los peores escenarios. Aunque nos gustaría renunciar al control y surcar los cielos, a menudo sufrimos la respuesta 1: desasosiego o incluso un miedo aterrador.

			En ese momento solemos recurrir a uno de estos tres mecanismos de defensa, en los que abandonamos nuestra curiosidad, nuestra ambición o ambas:

			 

			• Cinismo: Navegar compulsivamente por internet, dejar que las oportunidades pasen y burlarnos de personas serias. Como la Bestia antes de conocer a Bella, creemos que transformarnos no tiene sentido y abandonamos todo deseo de construirnos una buena vida. ¿Para qué sufrir cuando podemos limitarnos a sobrevivir?

			• Escapismo: Terapia de compras, maratones de series y planificación de sueños. Como Peter Pan, nos recluimos en una isla donde podemos liberarnos del peso de nuestras responsabilidades, un lugar idealizado para escapar de la incertidumbre de nuestra vida.

			• Perfeccionismo: Autocoerción, acaparamiento de información y productividad tóxica. Nos tratamos a nosotros mismos como la madrastra trata a Cenicienta («Desde la mañana hasta la noche, tenía que hacer trabajos difíciles, madrugar, cargar agua, encender el fuego, cocinar y lavar»), sin descanso ni tiempo para nosotros.

			 

			Estos mecanismos de defensa no son tipos de personalidad. Son más bien escudos que levantamos ante la incertidumbre. Podemos alternarlos en función de nuestras circunstancias.

			Y son perfectamente normales. Forman parte de un proceso cognitivo que los psicólogos llaman «control compensatorio».[22] Cuando nos enfrentamos a una experiencia estresante, nuestro primer instinto es eliminar el factor que nos estresa. Y cuando no podemos suprimir la fuente del estrés, buscamos urgentemente actividades que nos devuelvan la sensación de control, cualquier cosa que compense nuestra sensación de impotencia.[23]

			Estos escudos que levantamos para protegernos no solo son ineficaces en nuestro mundo moderno, sino que además bloquean nuestras oportunidades de crecer, de conocernos a nosotros mismos y de descubrir las cosas que hacen que la vida sea emocionante.

			Los psicólogos suelen decir que nuestra libertad reside en la distancia entre el estímulo y la respuesta.[24] Podemos lidiar con la pesada carga de la incertidumbre como un pasajero asustado, cerrando los ojos y esperando a que un piloto al que no conocemos aterrice el avión, o podemos aventurarnos a explorar las posibilidades de este espacio intermedio.

			Como dijo Amelia Earhart: «Lo más difícil es decidir actuar».[25] Aunque no dispongamos de toda la información, podemos decidir movernos en lugar de quedarnos estancados, explorar en lugar de quedarnos paralizados. Y cuando lo hacemos, el cielo es solo el principio. Esta es la promesa de la mentalidad experimental.

			 

			
				
					[image: Círculo dividido en cuatro partes: la línea vertical tiene la frase mucha curiosidad en la parte de arriba y poca ambición en la de abjo. La lína horizontal tiene las palabras poca curiosidad en la punta izquierda y mucha ambición en la derecha. De este modo, en la sección poca curiosidad en horizontal y mucha curiosidad en vertical estaría la mentalidad escapista, en la de poca curiosidad y poca ambición estaría la mentalidad cínica, en la de poca ambición y mucha ambición estaría la mentalidad perfeccionista y en la de mucha curiosidad y mucha ambición se ha escrito con una fuente manuscrita mentalidad experimental.]
				

			

			 

			 

			Tres cambios mentales

			 

			¿Cómo pasar de la linealidad rígida a la experimentación fluida? A medida que avances en este libro, crearás una serie de herramientas que te ayudarán a hacer tres cambios profundos en tu forma de transitar por el mundo:

			 

			De la respuesta 1 a la respuesta 2. La respuesta 1 es automática y está enraizada en la ansiedad de la incertidumbre. La respuesta 2 es autónoma y se basa en un fuerte sentido de la voluntad. Todos oscilamos entre ambas respuestas, pero cuanto más ejercitamos los músculos de la curiosidad, más se transforma la incertidumbre: de algo de lo que escapar a un lugar que explorar. Pasar de la respuesta 1 a la 2 es pasar de una respuesta defensiva a otra proactiva. En lugar de ser pasajeros pasivos, podemos explorar las posibilidades que nos proporciona la incertidumbre. No conocer el destino despierta nuestra imaginación. Liberados de la necesidad de controlar el resultado, podemos experimentar y jugar.

			 

			De escaleras fijas a bucles de crecimiento. Basarse en un modelo mental de establecimiento de objetivos tradicional implica centrarse en la progresión lineal hacia un resultado predefinido. Cada peldaño representa un logro medible, un paso predecible en una trayectoria planificada, lo que deja poco margen a la sorpresa o el hallazgo casual. Cuando cambiamos a un modelo mental de «bucles», el recorrido sigue ciclos iterativos de experimentación en los que cada bucle se basa en el anterior. Nuestra labor consiste en ampliar cada bucle alimentando nuestra creatividad y optando por tangentes prometedoras en lugar de descartarlas como distracciones.

			 

			Del resultado al proceso. Cuando trabajamos con una definición del éxito basada en los resultados, avanzar significa marcarse objetivos ambiciosos, complicados y audaces. Cuando optamos por una definición basada en el proceso, el avance se ve impulsado por la progresiva experimentación. El éxito deja de ser un objetivo determinado y se convierte en un camino. Sin una definición concreta del éxito, damos la bienvenida al cambio como fuente para reinventarnos. Nuestra dirección surge de forma orgánica a medida que observamos lo que nos llama la atención, en lugar de centrarnos en un esquema de resultados artificial.

			 

			Los objetivos lineales prometen seguridad; si nos ceñimos al plan y avanzamos, llegaremos sanos y salvos al destino esperado. Pero la vida rara vez sigue patrones tan rígidos y predecibles. Los experimentos están pensados para los momentos intermedios; te impulsan hacia delante aunque no tengas un destino concreto y están en constante diálogo con tu yo interior y el mundo exterior. Al tener el valor de abandonar la orilla, cambiamos la ilusión de control por la posibilidad de descubrir. En lugar de resistirnos a la incertidumbre, nos hacemos amigos de ella. El primer paso es reavivar la curiosidad para imaginar nuevas posibilidades.
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Escapar de la tiranía del propósito


			[image: ]

			 

			 

			 

			Muchos de nosotros creemos que todo lo que hacemos en la vida debe seguir una historia coherente hacia un propósito final. En los últimos años, la sociedad se ha obsesionado con las carreras profesionales orientadas a un propósito, que se basan en la idea de que cada uno de nosotros está aquí para cumplir una vocación única. En los libros, la popularidad de la frase «encuentra tu propósito» ha aumentado más del setecientos por cien en las dos últimas décadas.[1]

			 

			
				
					[image: Gráfico que ilustra la forma cómo la frase encuentra tu propósito ha ido usándose cada vez más a lo largo del tiempo: desde 1820 en la que no se usaba a 1830 en la que empezó a usarse pero que en 1920 volvió a dejar de usarse prácticamente hasta 1990 en la que hay una drástica súbida del uso de la frase.]
				

			

			 

			La búsqueda de un propósito a menudo se presentó como una alternativa a seguir una trayectoria profesional convencional, conformista o interesada. Yo diría que simplemente sustituye un tipo de conformidad por otro. Al centrarnos en el propósito, creemos estar forjando un camino único, cuando en realidad, como aprenderás en este capítulo, solo limitamos nuestro potencial de crecimiento y aprendizaje.

			Ron Finley es una persona cuya vida se habría visto muy mermada si se hubiera aferrado a la idea de que su vida profesional tenía un propósito único que debía perseguir con tenacidad. Finley se dio a conocer como diseñador de ropa de Los Ángeles, con una colección que se vendía en algunas de las tiendas más grandes del país. Había entrado en el mundo de la moda porque creía que no había suficientes diseñadores que hicieran ropa adaptada a las personas de color. Podría decirse que fue un proyecto apasionante y con un éxito comercial extraordinario. Después llegó la recesión. Las tiendas dejaron de llamarlo y el camino para convertirse en un gran sastre, su sueño en ese momento, dejó de ser una opción viable.

			Por esa época, a Finley empezaba a molestarle tener que recorrer kilómetros para encontrar productos saludables. Era más fácil comprar drogas que tomates ecológicos. Su barrio, el Sur-Central de Los Ángeles, era un desierto alimentario, o lo que él llama una «prisión alimentaria», porque había que escapar de él para acceder a alimentos saludables. En lugar de conducir durante horas para comprar un tomate, decidió cultivar frutas y verduras frente a su casa, en la franja de terreno situada entre la acera y la carretera.
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