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			A Mateo y Tomás. Sigan explorando  




			el mundo y descubriendo todo su potencial.  




			Cada día me maravillo con su fuerza de  




			vida. Son perfectos tal como son,  




			y los amo con todo mi corazón. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			¿Por qué escribí este libro? 




			 




			Vivimos bombardeados con consejos y directrices sobre cómo convertirnos en personas de alto rendimiento y desbloquear nuestro máximo potencial. Estas sugerencias nos instan a optimizar cada aspecto de nuestras vidas: «levántate a las cinco de la mañana, medita, haz ejercicio, ayuna durante dieciocho horas, métete a una tina con hielo, haz tu cama en las mañanas, agradece, repite afirmaciones, sé estoico, sé disciplinado, encuentra tu pasión, desarrolla una mentalidad de campeón, establece objetivos claros, sé resiliente, trabaja sin descanso, no pares...». Pero ¿qué necesita, en realidad, cada uno de nosotros? 




			Pareciera que cada día surge una nueva estrategia y que nuestra lista de prácticas se alarga eternamente. No sé si te ha pasado, pero las rutinas de las mañanas suelen ser tan largas que cuando terminas ya es hora de almorzar; hasta yo me abrumo de solo pensarlo. 




			Después de investigar, trabajar y especializarme en alto rendimiento durante más de quince años, estoy convencida de que no existe una fórmula mágica o una receta infalible para alcanzar nuestras metas. Lo que predica el Navy Seal, el empresario de moda o el monje budista no necesariamente te va a servir a ti; quizá no va a calzar con tu estilo de vida o lo que sientes en este momento de tu vida, y puede que, más que motivarte, te lleve a compararte, sentir culpa y recriminarte por no tener «la disciplina» para seguir esas fórmulas. 




			¿Piensas que, si ellos pueden hacerlo, tú también puedes, y que al final se trata de voluntad? 




			No, no siempre se trata de voluntad. Nuestro comportamiento no es blanco o negro. Somos seres complejos, y hay muchas razones para no hacer lo que los gurús dicen que «tenemos» que hacer. La más relevante es que tú eres la única persona que puede vivir tu vida, solo tú sabes qué es lo importante para ti y determinar qué te funciona, qué no y cuándo es el mejor momento para implementar esos consejos. Nadie más. Los otros te pueden apoyar, inspirar, sugerir, pero eres tú quien tiene la última palabra. 




			Vivimos con la presión constante de rendir, tener éxito y «alcanzar nuestro máximo potencial». En ese esfuerzo por llegar a la cima sin descanso, existe el riesgo de agotarnos y llegar al burnout. 




			 




			Burnout: Causas, mitos y soluciones desde los hábitos mentales 




			 




			El burnout es un estado de agotamiento físico, emocional y mental causado por un estrés excesivo y prolongado. Es mucho más que trabajar demasiado: surge cuando las demandas superan los recursos disponibles para enfrentarlas. Este desequilibrio, común en entornos laborales y áreas como el cuidado de otras personas o los estudios, desgasta nuestra capacidad de funcionar al máximo, tanto personal como profesionalmente. 




			 




			Cuatro mitos sobre el burnout 




			 




			1. Ocurre porque somos menos resilientes 




			Esto es falso. El burnout se genera por desajustes entre una persona y su trabajo: 




			• Sobrecarga laboral: demandas altas con recursos insuficientes. 




			• Falta de control: baja autonomía o herramientas inadecuadas. 




			• Recompensas insuficientes: falta de reconocimiento financiero, social o intrínseco. 




			• Bajo apoyo social: conflictos laborales y falta de confianza. 




			• Falta de justicia: inequidad en cargas de trabajo, salarios o evaluaciones. 




			• Conflicto de valores: desalineación entre valores personales y organizacionales. 




			 




			2. Es fácil de detectar 




			No es «todo o nada»; es un proceso gradual que se manifiesta de manera diferente en cada persona, con componentes como: 




			• Agotamiento: fatiga emocional, física y cognitiva persistente. 




			• Sensación de cinismo: desapego y actitudes negativas hacia el trabajo. 




			• Ineficacia: sensación de incompetencia y baja productividad. 




			 




			3. No es tan grave 




			La OMS lo reconoce como un fenómeno ocupacional serio que afecta la salud, las relaciones y la felicidad, erosionando valores, espíritu y dignidad. Si no se aborda, puede convertirse en un ciclo difícil de romper, obligando a muchos a abandonar trabajos que antes les apasionaban. 




			 




			4. Se debe únicamente a una mala gestión personal 




			Este mito culpa a las personas y omite el impacto de los ambientes laborales tóxicos. Resolver el burnout requiere un enfoque integrado que considere tanto al individuo como al equipo y la organización. 




			 




			Cómo los hábitos mentales ayudan a prevenir el burnout 




			 




			El enfoque tradicional de «trabaja más duro y por más horas» es contraproducente. Estas prácticas no solo disminuyen la creatividad, la energía y la concentración, sino que también reducen la cooperación y la resiliencia. Para prosperar, necesitamos desarrollar hábitos mentales que nos permitan operar desde el interior y guiar nuestras decisiones desde nuestros valores, propósito y equilibrio, en lugar de solo reaccionar a las presiones externas. 




			 




			Un cambio personal y organizacional 




			 




			Aunque las organizaciones están comenzando a entender que su éxito depende de que sus colaboradores prosperen, los cambios son lentos. Este libro se enfoca en el nivel individual, porque es lo que puedes controlar. Al aplicar estas herramientas, mantendrás un ritmo personal estable mientras se desarrollan las transformaciones en equipos y organizaciones. 




			Lugares de trabajo vibrantes requieren líderes que operen con principios basados en la investigación para inspirar a sus equipos a desarrollar y aprovechar al máximo sus capacidades esenciales. 




			Escribo este libro porque quiero ayudar a quienes, como yo, buscan ir más allá, vivir una vida plena y sobresalir frente a las demandas del mundo. 




			En estas páginas te contaré cuáles son los hábitos que he incorporado y que enseño a otros para que encuentren su propio camino hasta alcanzar su potencial. Hay muchos libros y contenido con «recetas para el éxito», sin embargo, pocas veces encuentro algo novedoso o con información que no haya escuchado anteriormente. Pueden cambiar las palabras, pero los conceptos siguen siendo los mismos, y se vuelve difícil filtrar lo importante. Por lo mismo, aclaro que no estoy tratando de inventar la rueda: las ideas que leerás no las descubrí yo; son una combinación de mi experiencia personal y profesional, de mis investigaciones y estudios. Deseo proporcionarte una guía de hábitos mentales de alto rendimiento, que te permitirán reorganizar la información para que la uses sin abrumarte. 




			Con estos hábitos mentales como guía, podrás filtrar la información que recibas, clasificarla y discernir qué consejos y estrategias son mitos y cuáles son los más adecuados para ti según el momento en el que estés, sin estresarte y, lo más importante, sin culpas ni recriminaciones. En cada capítulo encontrarás ideas concretas para desarrollar hábitos mentales que te ayudarán a alcanzar tu máximo potencial y mejorar tu calidad de vida. 




			Esa es mi principal motivación. 




			 




			¿Qué son los hábitos mentales? 




			 




			Los hábitos mentales son patrones arraigados de pensamiento, percepción y respuesta que definen la manera en que tú y tu equipo enfrentan los desafíos y las oportunidades. Tus hábitos mentales afectan la forma en que procesas la información, tomas decisiones y respondes emocionalmente frente a las situaciones que se presentan. Asimismo, desempeñan un papel fundamental en tu manera de responder bajo presión, tu manejo del estrés y el modo en que maximizas tus habilidades y potencial. 




			A diferencia de los hábitos diarios o rutinas —como levantarte a las cinco de la mañana―, que se centran en las acciones y comportamientos que realizas de manera regular, los hábitos mentales se enfocan en la forma en que piensas y respondes a los eventos y desafíos que enfrentas. Ambos tipos de hábitos son importantes para tu desempeño, bienestar y éxito personal, pero influyen en distintas áreas de la vida. La mayoría de las veces el foco está solo en las acciones, sin considerar los mecanismos internos que te permiten alcanzar todo tu potencial. 




			 




			El hábito más importante  




			 




			Por más que otros quieran hacerte creer lo contrario, tu valor como persona no está definido por los resultados que obtengas, por cuánto dinero tienes, por tus posesiones materiales, por lo que haces, por tu trabajo, la universidad donde estudiaste, si terminaste o no el colegio, por cuántas personas ayudas o por cuánto pesas. Eres valioso o valiosa por el solo hecho de existir. Tu valor como persona es inalterable; no eres más ni menos valioso que otro. Una persona de alto rendimiento reconoce que nadie es inferior ni superior, pero tampoco igual, porque todos somos únicos. No se trata de ser mejor que otro, porque somos simplemente distintos. Nuestras decisiones, acciones y resultados pueden ser más o menos acertados —algunas veces son muy poco acertados—, pero esto no cambia en ningún momento tu valor como ser humano. ¡Nunca lo olvides! 




			

	 


	 	

	 

   




			
HÁBITO 1: 




			
ALTO RENDIMIENTO NO ES IGUAL A ALTOS RESULTADOS 




			

	 


	 	

	 

   




			¿Qué significa para ti ser una persona de alto rendimiento? ¿Es tener una gran fortuna? ¿Ganar medallas olímpicas? ¿Escribir un bestseller internacional? ¿Ser el CEO de una empresa famosa? ¿Tener millones de seguidores en redes sociales? ¿Descubrir la cura del cáncer? ¿Salvar a las ballenas? ¿Crear una startup millonaria? ¿Tener un cuerpo envidiable? ¿Ser libre financieramente? 




			Todos tenemos nuestra propia idea sobre lo que es el alto rendimiento. Existen muchas definiciones según el contexto, pero en general se refiere a la capacidad de una persona o equipo para alcanzar resultados excepcionales o sobresalientes en una tarea o área específica. 




			Antes yo creía que el alto rendimiento significaba ser la mejor en todo, incluso en cosas que no me interesaban o gustaban. Pero ser la mejor en todo es imposible, y esa definición, en lugar de ayudarme, me saboteaba. Vivía comparándome con los demás y sin importar cuántos éxitos lograra, nunca eran suficientes. Vivía buscando más, y creía que solo sería feliz o me sentiría satisfecha cuando alcanzara algo lo suficientemente grande, aunque no supiera muy bien qué. 




			¿Te ha pasado? 




			Eventualmente, después de alcanzar muchos logros que creía imposibles, tras varios años estudiando, investigando, trabajando, compitiendo, viviendo y usando las estrategias que te compartiré en este libro, me di cuenta de que el problema no estaba en que mis logros no fueran suficientes, sino en mi definición de alto rendimiento. Y no era solo yo quien tenía ese concepto errado. ¿Cuántas veces has escuchado a personas muy exitosas, con resultados extraordinarios, asegurar que no son felices? Jim Carrey, actor y comediante icónico, lo expresó de manera contundente: «Espero que todos puedan hacerse ricos y famosos, y tener todo lo que siempre soñaron, para que vean que esa no es la respuesta». Pensemos también en el caso de Robin Williams, otro actor brillante y aclamado que, a pesar de su enorme éxito en la industria del entretenimiento, luchó contra la depresión por años y, lamentablemente, falleció por suicidio. 




			El problema con las definiciones tradicionales de alto rendimiento es que se centran demasiado en los resultados en comparación con otros, sin tener en cuenta cómo se llega en primer lugar a esos resultados, considerando la calidad de vida, la salud, la ética o la sostenibilidad a largo plazo de la persona que los alcanza. La presión en el proceso puede llevar a conductas poco éticas o a prácticas que perjudican tu salud o a otras personas a tu alrededor. Para mí, eso no es alto rendimiento. 




			El alto rendimiento va más allá de conseguir resultados excepcionales: implica dirigir conscientemente nuestra energía y esfuerzos hacia metas significativas que estén alineadas con nuestros valores en todas las áreas de nuestra vida bajo un equilibrio sostenible, aprender de los desafíos, contribuir positivamente a nuestro crecimiento, el de los demás y el de nuestro entorno y, a la vez, disfrutar del proceso. 




			 




			Sé que esta definición no es tan simple y que puede generar controversias. Por lo mismo, te invito a que reflexionemos sobre las siguientes preguntas: 




			 




			• ¿De qué te sirve tener éxito en una dimensión de tu vida si no eres feliz? 




			Muchas personas exitosas recurren a conductas que las perjudican para atenuar su dolor. En mi opinión, ningún éxito justifica tu infelicidad. 




			 




			• ¿Vale la pena tener éxito si pones en riesgo tu salud? 




			Nunca. Tu salud física, mental y emocional vale más que cualquier éxito momentáneo. 




			 




			• ¿Obtienes altos resultados en tu disciplina, pero perjudicas a otros?  




			No es suficiente ser la o el mejor en lo que haces. Una persona de alto rendimiento tiene altos estándares para sí misma y no perjudica a otros en su disciplina o en su vida privada. Todo lo contrario: también busca el crecimiento de las otras personas. 




			 




			A raíz de esto, mi primer principio es: alto rendimiento es diferente a altos resultados. Alto rendimiento a cualquier costo no es alto rendimiento. No da lo mismo cómo consigues tus resultados. Puede que obtengas resultados extraordinarios en un aspecto de tu vida, pero si lo haces a costa de ti o de otros, entonces no es alto rendimiento. 




			 




			¿Por qué la integridad es importante en el alto rendimiento? 




			 




			Ser una persona íntegra significa que tus pensamientos, palabras y acciones están alineados con tu visión y valores fundamentales. Si bien existen razones morales y éticas por las cuales es importante actuar con integridad, también tiene un impacto directo en tu capacidad para alcanzar tu máximo potencial. Etimológicamente, la integridad hace referencia a la rectitud, la pureza y la cualidad de estar intacto y completo. Cuando no actúas de acuerdo con tus principios, creas una brecha interna que te pesa y te limita. Puedes lograr resultados altos sin ser íntegro, pero es difícil encontrar calma y satisfacción, lo que a largo plazo te resta energía. 




			Parte de ser fiel a ti mismo implica decir «no» cuando realmente quieres decir «no», y «sí» cuando realmente quieres decir «sí». Ser honesto contigo es cumplir tus compromisos sin traicionar tus principios ni lo que es verdaderamente importante para ti. Esto no solo construye confianza con los demás, sino ―lo más importante― contigo mismo. Cuando tus palabras y acciones están en armonía contigo, refuerzas tu confianza personal y tu sentido de integridad. 




			La coherencia interna te permite eliminar el conflicto interior, reducir distracciones y gestionar mejor tu energía, lo que optimiza tu rendimiento. Ser coherente te aporta claridad y enfoque, facilitando la toma de decisiones. El alto rendimiento no se trata solo de obtener resultados excepcionales de vez en cuando, sino mantener una consistencia elevada a lo largo del tiempo. Cuando no eres coherente, el conflicto interno genera estrés y desgaste emocional, lo que limita tu capacidad para rendir al máximo. El alto rendimiento en ambientes de presión depende de tu habilidad para gestionar este estrés, y la falta de integridad aumenta tu carga. Por eso las personas de alto rendimiento tienen un «código personal de honor», un conjunto de principios, valores y normas que guían su comportamiento y decisiones. Este código no es solo una serie de reglas abstractas, sino una forma concreta de ser coherente en todo lo que hacen. 




			Veamos un caso. Carlos, CEO de una multinacional, al reflexionar sobre su código personal de honor, identificó como algunos de sus principios fundamentales: el desarrollo constante, la integridad en sus decisiones, la creación de ambientes de respeto mutuo, la salud, su familia y amigos, la integridad financiera, el esfuerzo y la alegría. Tener claridad en estos principios le permite priorizar con facilidad y tomar decisiones que no parecen evidentes a simple vista. Por ejemplo, sabe con qué tipo de personas quiere trabajar, el ambiente de trabajo que busca promover y en qué clase de proyectos colaborar o no. Puede decir «no» con calma, a pesar de que existan ofertas tentadoras que lo hagan dudar, y le otorga espacio y tiempo de calidad a su familia y amigos en medio de todas las demandas por cubrir. 




			 




			¿Qué pasa con la competencia? 




			 




			Estamos constantemente comparándonos con los demás, buscando ser «el o la mejor» en lo que sea, como si hubiera un premio final que ganar. Y si bien hay galardones como medallas, trofeos o bonos, estos son solo marcadores de lo que hemos hecho, no fines en sí mismos. En las miradas más tradicionales de alto rendimiento y competencia, se tiende a ver al oponente como un obstáculo, un rival, un enemigo, alguien a quien hay que «derrotar» y «vencer», como si estuviéramos en una guerra. 




			Sin embargo, esta mirada se queda corta. Mi propuesta para tu camino hacia el alto rendimiento es que alcances tu máximo potencial, y para ello, tu «oponente» es una parte esencial. Esto se puede observar de forma clara en el deporte, pero también aplica para otras disciplinas. Si quieres correr cien metros a tu máxima velocidad, es probable que corras más rápido si tienes a otra persona corriendo a tu lado levemente más rápido que tú, que si corres solo por la pista. Lo venzas o no, es ese otro quien te ayudará a dar lo mejor de ti, y si es un oponente digno, pondrás a prueba tu preparación, habilidades y fortalezas. Es gracias a tus oponentes que puedes expandir tus límites. Por eso, más que verlos como tus enemigos o rivales ―incluso aunque no te caigan bien—, te propongo que los consideres como parte de tu equipo, personas que te ayudan a conocerte e ir más lejos que si no tuvieras a nadie a tu alrededor. 




			Recuerda: el alto rendimiento es una búsqueda personal que va más allá de vencer o alcanzar ciertos resultados. Puedes ganarles a todos y aun así no lograr todo tu potencial, como cuando corres con personas mucho más lentas que tú. Por eso, enfocarte únicamente en obtener resultados y ganar puede limitar tu camino. Cuando dejas atrás la mochila de la comparación y la competencia, verás que el alto rendimiento es un camino, no un destino. No es algo estático; no hay un premio que ganar o un lugar al que llegar, el alto rendimiento es una evolución constante. 




			 




			El resultado que realmente importa 




			 




			Muchas personas no se acercan a mí como coach porque no les gusta el concepto de alto rendimiento. Piensan que les voy a hablar de disciplina, que les voy a exigir y presionar. No quieren relacionarse con el alto rendimiento. Pero el alto rendimiento va más allá de resultados concretos: implica ser una persona que vive alineada consigo misma, íntegra, que contribuye al bienestar de los demás y disfruta del proceso. 




			Para mí, lo más importante es que tú tengas una vida que te llene y te haga sentido. Ese es el «resultado» que sí importa. Como tú eres la persona responsable de tu camino y ese resultado es incierto, lo quieras o no, uses las palabras «alto rendimiento» o no, estás inmerso en el mundo del alto rendimiento. 




			 




			Distinguir que «alto rendimiento es diferente a altos resultados» te permite:  




			• Reconocer que eres un ser humano integral. 




			• Valorar las diferentes áreas de tu vida. 




			• Vivir alineado con tus valores y lo que es importante para ti. 




			• Mejorar y crecer expandiendo tus límites de manera constante. 




			• Disfrutar de lo que elijes hacer sin importar quién te está mirando o evaluando. 




			• No compararte con otros o con lo que deberías hacer, ser o tener. 




			• Enfocarte en lo que está bajo tu control. 




			• Sentirte satisfecho por tu esfuerzo independientemente de los resultados que obtengas. 




			• Aportar a otros desde tus capacidades y habilidades. 




			• Aceptar que el alto rendimiento se puede ver diferente en distintos días y épocas de tu vida. 




			• Darte cuenta de que no fracasas, sino que aprendes. 




			 




			Para mí, el alto rendimiento:  




			• No es ganar siempre (en comparación con otros). 




			• No es obtener resultados a toda costa. 




			• No es que todas las áreas de mi vida sean perfectas. 




			• No significa que siempre voy a disfrutar. 




			• No es ser mejor que el resto. 




			• No es ganar mucho dinero o tener el cuerpo perfecto. 




			• No es tener siempre pensamientos positivos. 




			• No es estar siempre feliz. 




			 




			El dolor es inevitable en el camino hacia el alto rendimiento 




			 




			Ser una persona de alto rendimiento no te libra de dificultades, dolores o emociones negativas. Nada lo hace. Algunos pueden creer que las personas de alto rendimiento no experimentan desafíos o incluso nunca dudan de sí mismas. Pero esto no es cierto. El alto rendimiento se relaciona con la capacidad de abrazar tu vida tal como es, incluso en medio del caos. El verdadero alto rendimiento no se basa en la búsqueda de la perfección o la ausencia de problemas, sino en nuestra habilidad para afrontar la vida con aceptación, autenticidad y un profundo compromiso con lo que está sucediendo en el presente. Esta aceptación no implica resignarse a la comodidad ni renunciar al progreso, sino aprender a trabajar con lo que tenemos, incluso cuando surgen dificultades. Es un enfoque que valora la resiliencia, la presencia y la capacidad de encontrar satisfacción en el proceso, independientemente de las circunstancias externas. 




			Si bien el alto rendimiento no garantiza una vida libre de obstáculos, sí implica estar en paz con uno mismo y tener la capacidad de afrontar los desafíos con propósito, claridad y gratitud por el proceso, no solo por los resultados. En lugar de esquivarlo, abrazar el dolor revela nuestros límites, fortalezas y capacidad para adaptarnos y superar obstáculos. Los errores, por su parte, nos proporcionan información valiosa sobre áreas de mejora y nos permiten ajustar nuestra estrategia para avanzar de manera más eficiente. Al integrar estos momentos como parte esencial del proceso, nos volvemos más resilientes y capaces de manejarlos con mayor eficacia. 




			En un mundo lleno de incertidumbre, presión constante y expectativas crecientes, es esencial desarrollar una definición de alto rendimiento que te brinde claridad y te permita mantener el rumbo en medio del caos. Tener una definición personal de lo que significa el alto rendimiento te ayudará a sentirte pleno y realizado, y a navegar los desafíos con propósito. Sin embargo, muchas veces la información sobre cómo elegir un camino que no solo te impulse a alcanzar grandes resultados, sino que también te permita sentirte vivo y equilibrado psicológica y emocionalmente frente a las exigencias externas, es limitada o confusa. 




			A continuación, te dejo algunas preguntas para reflexionar sobre esto. 




			 




			¿Cómo desarrollar este hábito? 




			• Te invito a explorar las historias de personas que admiras, y evaluar si son de alto rendimiento o no. ¿Qué las hace parecer de alto rendimiento, y qué puede indicar que no lo son? 




			• ¿Qué es el éxito para ti? 




			• ¿Cómo visualizas una vida de alto rendimiento? Desarrolla tu propia definición, una que esté alineada contigo. 




			• ¿Qué principios forman parte de tu código personal de honor? 




			• ¿De qué maneras saboteas tu propio camino? 




			• ¿En qué áreas de tu vida comprometes tu integridad o tus valores a cambio de seguridad, aprobación o ganancias materiales? 




			• ¿Bajo qué circunstancias dices «sí» cuando realmente quieres decir «no», y viceversa? ¿Por qué crees que lo haces? 




			• ¿Cómo puedes integrar tus valores y principios en tu vida diaria y decisiones profesionales? 




			

	 


	 	

	 

   




			
HÁBITO 2: 




			
NUTRE TU ZONA VERDE 




			

	 


	 	

	 

   




			«Mientras tú descansas, tu competencia trabaja» 




			«Las personas de alto rendimiento no necesitan descanso, necesitan resultados» 




			«Los campeones nunca paran» 




			«El éxito demanda sacrificio» 




			«Dormiré cuando esté muerto» 




			 




			¿Has escuchado frases como estas? ¿Crees que siempre tienes que ir más allá y que si no lo haces, perderás o no serás lo suficientemente bueno? ¿Crees que para rendir a un alto nivel tienes que sacrificarte y dejar todo de lado para alcanzar tus metas? 




			Si bien a simple vista este tipo de frases y creencias pueden parecer inspiradoras, en realidad perpetúan la idea de que el descanso es un lujo o una señal de debilidad. Implican que para alcanzar el éxito que buscas, debes priorizar la actividad constante y sacrificar el descanso, y por lo mismo este tipo de creencias son una trampa. 




			En ocasiones, más trabajo y mayor esfuerzo no son lo mejor. He visto a muchos deportistas, gerentes, estudiantes, músicos, cirujanos y mamás, caer en la trampa de recurrir a arreglos rápidos, como dormir menos horas para poder trabajar/estudiar/hacer más, tomar café para mantenerse alertas cuando están bajo presión, tomar alcohol, pastillas o incluso drogas para relajarse. 




			Frente a sus bajos resultados, energía o motivación, creen que necesitan más disciplina y empujar todavía más (al fin y al cabo, esa es la receta que hasta ese momento los ha ayudado a avanzar y a llegar donde están), pero más esfuerzo no es siempre lo mejor. Cuando ya estás trabajando o entrenando más de lo suficiente, una mayor disciplina puede llevarte a sentir desmotivación, agotamiento e incluso generar lesiones. 




			Es común querer «sacrificarte» y priorizar tu área de rendimiento por sobre tu descanso, hidratación, alimentación balanceada, ejercicio físico y el cultivo de tus relaciones interpersonales por «falta de tiempo», pero es un error. A pesar de que estas estrategias pueden ayudarte en el corto plazo, no te llevarán a resultados consistentes a largo plazo y, peor aún, pueden sabotear tu rendimiento y dañar tu salud. 




			«Pero Jose, toda mi vida me he esforzado, he trabajado duro y eso me ha llevado a estar donde estoy, ¿qué propones hacer entonces?». 




			Ante esta pregunta, te puede ayudar lo siguiente: 




			 




			Las dos zonas del alto rendimiento 




			 




			Para alcanzar tu potencial, es fundamental que cultives dos zonas: la zona de oro y la zona verde. 




			La zona de oro es esa zona de tu vida en la que rindes, en la que tienes logros y en la que buscas resultados. Es tu disciplina, tu empresa, tu trabajo, tu deporte, tu música y todo lo que está relacionado con el área en la que quieres rendir a tu máximo nivel. Es en lo que se enfoca la mayor parte de este libro. 




			La zona verde es el área de tu vida que te llena de energía y te nutre para rendir en la zona de oro. La zona verde incluye aspectos como el descanso, las relaciones interpersonales positivas, el contacto con la naturaleza, los momentos de silencio y el juego. Es en esta zona donde surgen la creatividad y las buenas ideas. La siguiente imagen grafica ambas zonas. Si quieres, puedes pintarla. 
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			Orlick, Terry, Embracing your potential, Champaign, Human Kinetics, 1998. 




			 






			La zona verde y la zona de oro son complementarias 




			 




			Quizá pienses que te gustaría vivir siempre en la zona de oro, pero esto no es recomendable —en realidad, no es siquiera posible—, porque la zona de oro no se sostiene sin la zona verde. De hecho, no quieres estar en constante estrés, empujándote siempre más allá, viviendo como si un tigre te persiguiera todos los días, sin instancias de recuperación. 




			Tomemos el caso de los deportistas que se someten a una sobrecarga de entrenamiento para mejorar su forma física. Sin una sobrecarga adecuada (zona de oro) que sea suficientemente desafiante, no hay un estímulo que impulse la adaptación del cuerpo y no se logrará un aumento en su condición física. 




			Sin embargo, debido a que una sobrecarga es estresante para el organismo de cualquiera, el rendimiento de los atletas mejora solo después de la recuperación (zona verde) y no debido a la sobrecarga de entrenamiento en sí misma. De hecho, una sobrecarga de entrenamiento es contraproducente, ya que reduce el rendimiento de los atletas. Solo después de la recuperación, su rendimiento mejora. 




			A pesar de que quizá tu rendimiento no sea físico, este principio funciona de la misma manera en otras disciplinas. Un estudio realizado por el Microsoft Human Factors Lab durante la pandemia, exploró cómo los descansos entre reuniones por videollamada afectan el nivel de estrés y la capacidad de concentración de los participantes. Utilizando gorros de electroencefalogramas (EEG) para medir la actividad de las ondas beta, asociadas al estrés, los investigadores examinaron a catorce personas en dos escenarios: un día con cuatro reuniones de media hora seguidas sin interrupciones y otro día con las mismas reuniones, pero intercaladas con descansos de diez minutos dedicados a la meditación. 




			Los resultados demostraron que los participantes que tomaron descansos lograron «reiniciar» su cerebro entre reuniones, manteniendo niveles estables de estrés a lo largo del tiempo. Por el contrario, aquellos que participaron en reuniones consecutivas experimentaron un aumento acumulativo de las ondas beta, lo que indica una acumulación de estrés. Además, los descansos ayudaron a mejorar la capacidad de los participantes para enfocarse y comprometerse durante las reuniones, mientras que quienes no descansaron mostraron una menor capacidad de atención. ¿Lo has experimentado en tu trabajo? 




			¿Cuántas veces has estado frente a tu computador sin poder avanzar en lo que quieres? Quizá de buenas a primeras no es tan evidente, pero sentarte durante horas frente al computador sin moverte no te permitirá ser eficiente. De hecho, probablemente te tomará cinco horas hacer una tarea que podría hacerse en pocos minutos. 




			Si no nutres tu zona verde, no pensarás de forma clara, tardarás más en tomar decisiones, en procesar información, y te distraerás más. La zona de oro requiere de energía, y no de cualquier tipo: una de alta calidad. Así como un auto no puede moverse sin combustible, tú no puedes rendir a tu mejor nivel sin energía y sin un cuerpo que te acompañe. Por eso, si dejas las otras áreas de tu vida de lado (familia, amigos, hobbies, ejercicio, descanso, espiritualidad), no pasará mucho tiempo antes de que pierdas tu foco y tu motivación. Te cuestionarás el sentido de lo que haces, te agotarás mentalmente o te lesionarás. 




			Recuerda: la zona verde es la que hace posible la zona de oro, pero aunque suene bonito imaginar el resto de tu vida tomando caipiriñas en la playa, eso tampoco te llevará a alcanzar tu potencial, porque no aportarás a lo que es importante para ti. En definitiva, ambas zonas son necesarias para alcanzar tu potencial y vivir tu vida plenamente. 




			 




			Zona verde de alta calidad 




			 




			¿Qué quiero decir con esto? Lo siento, pero no todo «relajo» vale lo mismo. Ver Netflix por tres horas, estar otras tres en tus redes sociales, jugar videojuegos o recurrir a pastillas, alcohol o drogas no te aporta descanso o energía de alta calidad. 




			¿No me crees? 




			Bueno, ¿cuántas veces has salido motivado a hacer deporte después de una maratón de Netflix? Déjame adivinar… ¡cero! 




			La recuperación de alta calidad de la zona verde es una recuperación activa. Esto permite limpiar las hormonas del estrés de tu sistema y hacer que tu cuerpo se regenere. 




			Una zona verde de alta calidad está compuesta por siete áreas principales: 




			 






			[image: ]




			 






			1. Conexión humana. ¿Te ha pasado que después de ver a ciertas personas te sientes más alegre y con más energía? Esto se debe a las conexiones humanas de alta calidad, que pueden activar áreas del cerebro asociadas con el bienestar. Las interacciones positivas estimulan la liberación de sustancias químicas como la dopamina, un neurotransmisor asociado con el placer y la motivación, y la oxitocina, una hormona que fomenta la conexión social y la confianza. Estas «hormonas del bienestar» no solo elevan tu estado de ánimo, sino que también reducen el estrés, fortalecen los vínculos emocionales y promueven una sensación general de bienestar. Esas conexiones humanas que «llenan tu alma» son esenciales para nuestra salud emocional y nuestra capacidad de afrontar los desafíos del día a día. 




			2. Contacto con la naturaleza. Estar en contacto con la naturaleza activa procesos neurobiológicos que favorecen la reducción del estrés y mejoran el bienestar general. La exposición a entornos naturales disminuye la actividad de la amígdala, la región cerebral responsable de las respuestas de miedo y estrés, mientras que promueve la activación del sistema nervioso parasimpático, que ayuda a reducir la respuesta de lucha o huida. Además, pasar tiempo en la naturaleza restaura la atención al permitir que el cerebro se relaje y recupere energía, facilitando una mayor claridad mental. El contacto con la naturaleza fortalece el sistema inmunológico, reduce la inflamación y disminuye los niveles de cortisol. También favorece una mejor calidad de sueño y aumenta la sensación de bienestar, debido a la liberación de neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que están vinculados a la regulación del estado de ánimo. 




			3. Momentos de silencio y contemplación. Aquí te conectas contigo mismo, lejos del constante bombardeo de pensamientos que experimentas durante el resto del día. Estos momentos son esenciales para calmar tu mente, alinearte y regular tus emociones. La práctica de la meditación mindfulness, por ejemplo, promueve la conciencia plena del momento presente, lo que permite observar y aceptar tus pensamientos y emociones sin juicio. Desde la neurociencia, se ha observado que este tipo de meditación activa áreas del cerebro relacionadas con la regulación emocional, como la corteza prefrontal, mientras que disminuye la actividad en la amígdala, que es responsable de las respuestas emocionales inmediatas. Al fortalecer la corteza prefrontal con la práctica regular de la meditación, mejora la toma de decisiones, el control de impulsos, la atención y la capacidad de resolución de problemas, mientras que la amígdala, al reducir su tamaño y actividad, disminuye la reactividad emocional. Con el tiempo, esta reconfiguración cerebral permite una mayor capacidad para manejar el estrés y tomar decisiones más conscientes, favoreciendo el equilibrio emocional y la autorregulación. 
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