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    A nuestros lectores y los participantes de nuestros cursos y conferencias: sus preguntas y experiencias de vida han sido nuestra mayor motivación para escribir este libro.


     


    A nuestras familias, que nos apoyan y sostienen tanto con su amor, que nos hacen sentir capaces de desafiar nuestros propios imposibles. La pasión con que escribimos estas páginas está dedicada a ustedes.


     


    A Dante, Olivia, Juan Ignacio y Joaquina: para que siempre sigan creyendo que todo es posible.

  


  PRÓLOGO


  Todos queremos hacer realidad nuestros sueños. Sin embargo, a menudo no estamos viendo los resultados que esperamos en nuestra vida. Éste es el momento perfecto para un libro así: el mundo hoy está lleno de posibilidades y desafíos nuevos y sin embargo nosotros seguimos con las mismas viejas dudas acerca de nosotros mismos. Seguimos creyendo que hay muchas cosas que no podemos lograr, que simplemente son imposibles para nosotros. Los desafíos siempre están presentes en las diferentes etapas de nuestras vidas, por eso aprender a superarlos es una necesidad universal. Tus desafíos hoy pueden ser tan simples como bajar de peso; tan cotidianos como encontrar pareja, comprar una casa, mejorar tu relación con alguien; o tan complejos como superar la muerte de un ser querido.


  En Todo es posible Verónica y Florencia ofrecen un enfoque revolucionario para lograr el éxito y volver a ser feliz en todas las áreas de tu vida. Mientras que la mayoría de los libros encaran el tema del éxito, los objetivos y los desafíos desde un lugar externo, este libro muestra que la mejor manera de encarar los desafíos es construyendo lo que ellas llaman «confianza total», de adentro hacia fuera, y revelan cómo usar los recursos internos que todos tenemos, pero pocos saben usar.


  En estas páginas el lector encontrará estrategias novedosas y prácticas ordenadas en torno a temas específicos, que resultan fundamentales para personas de todas las edades y culturas: cómo reprogramar la mente para el éxito; cómo superar los momentos difíciles; cómo fortalecer la autoestima y la confianza personal; cómo lograr un estado óptimo en el cuerpo, mente y emociones; cómo aplicar las estrategias de los grandes genios de la humanidad a la vida de cada uno; cómo llevar adelante los objetivos con inteligencia y efectividad y, finalmente, cómo ser más feliz. Este libro no se trata de recetas mágicas o fórmulas rápidas para el éxito, sino que presenta un método holístico que contiene estrategias diversas, para que cada lector lo arme a su propia medida, de acuerdo con lo que necesite en cada momento de su vida.


  Una de las razones por las cuales estoy tan entusiasmado con el libro que estás por leer es que conozco personalmente a las dos autoras y sé cuán profundamente comprometidas están con ayudarte a lograr la vida que quieres, la vida que sueñas, la vida que realmente mereces. Conocí a Verónica quince años atrás, cuando nos invitaron a ambos a la Conferencia Internacional de Autoestima en Grecia. Me impresionó su carisma, su inteligencia, su presencia radiante de amor y alegría, y la profundidad de su conocimiento acerca del desarrollo del potencial humano. Unos años después nos volvimos a ver en Liverpool, Inglaterra, y nuevamente me impactó la calidad del amor, alegría, y abundancia que ella irradia, al igual que la pasión y la efectividad con que presentó su material.


  Luego empezó a trabajar con su hija, Florencia, y escribieron el libro titulado Confianza total, que se ha transformado en un clásico top-seller, que está en varios países del mundo. Florencia se ha transformado en una profesional con habilidades de liderazgo y una sabiduría increíbles.


  Ellas son las personas perfectas para escribir este libro, porque no las intimidan los desafíos, al contrario, las motivan. Viven bajo el lema «cuando alguien nos dice que algo es imposible, nos sentimos motivadas para probar lo contrario». No se imponen límites a sí mismas. Al contrario, se ponen objetivos más que desafiantes, y viven con estándares de excelencia altos en todo lo que hacen. Cada vez que me cuentan qué hay de nuevo y bueno en sus vidas, me sorprendo gratamente al ver cuán rápido se mueven en dirección a sus sueños. Y siempre son agradecidas. Son la prueba viviente de que los principios que enseñan en este libro funcionan.


  Todo es posible presenta un método amplio y sólido que combina investigación académica con los mejores principios de coaching, con historias inspiradoras de personas muy famosas y de personas desconocidas y casos reales de participantes de sus cursos que ilustran el poder de estos principios poderosos y técnicas prácticas que ellas enseñan. Y aunque el mensaje es profundo, su estilo de escritura es entretenido y fácil de leer.


  Estás por embarcarte en una aventura que puede transformar tu vida… y estás en las mejores manos, con estas dos guías maravillosas que pueden garantizarte que harás el viaje de tu vida. Todo lo que tienes que hacer es leer, confiar, asimilar y aplicar lo que ellas dicen. ¡Que disfrutes el viaje!


   


  JACK CANFIELD


  Autor con el récord Guinness por tener siete libros en simultáneo en la lista de bestsellers de The New York Times


  INTRODUCCIÓN


  Muchas veces, cuando pensamos en la vida que nos gustaría vivir, nos encontramos diciendo cosas como «es demasiado difícil», «no es para mí», «esto es imposible». ¿Cuántos objetivos «imposibles» tienes en tu vida? No decimos que todo sea fácil, ni rápido de lograr, pues no creemos en las fórmulas mágicas. Pero sabemos que tenemos recursos internos y estrategias que todavía no estamos aprovechando al máximo.


  ¿Sabías que las personas que ponen sus objetivos por escrito y los releen una vez por semana aumentan un 200% las posibilidades de alcanzarlos más que quienes los escriben y los guardan en un cajón? ¿Sabías que nuestro cerebro está cableado para que prestemos más atención a lo negativo que a lo positivo… y que un minuto alimentando un pensamiento negativo deja a tu sistema inmunitario en una situación delicada por seis horas? ¿Sabías que hacer actividad física regular reduce los riesgos de sufrir la enfermedad de Alzheimer en un 60% y que un 90% de nuestro comportamiento se rige por los hábitos? ¿Sabías que sólo dos de cada diez personas usan sus talentos en su trabajo y que sólo el 1% de las personas tiene una respuesta clara a la pregunta «¿cuál es tu definición de la felicidad?».


  Imagina por un instante que estás viviendo en un mundo en el que en sólo treinta días pudieras reprogramar tu mente para cambiar lo que quisieras de tu vida. Un mundo donde las personas tuvieran maneras fáciles de aumentar su autoestima y supieran cómo salir fortalecidas de cualquier crisis. Imagina que todos conocieran una técnica para calmar el estrés de inmediato y que con sólo pensar en un recuerdo agradable pudieran hacer que su corazón funcionara mejor. Imagina una realidad donde las personas estuvieran tan automotivadas para hacer ejercicio y comer sano que ya nadie lo viera como algo aburrido o como un deber. Un mundo donde la mayoría de las personas dijeran que disfrutan de ir al trabajo y que usan sus talentos a diario. Imagina que en este mundo ideal todos pudieran desafiar sus «imposibles», convertir sus ideas en objetivos alcanzables y que la mayoría respondiera que sí a la pregunta «¿eres feliz?».


  No tienes que imaginarlo más, el método está creado y comprobado. En este libro presentamos siete pasos que te guiarán para reprogramar tu mente en treinta días, para fortalecer tu cuerpo, para aumentar tu autoestima, para atravesar los momentos difíciles, para despertar la genialidad, para alcanzar tus objetivos y descubrir la felicidad. Un método organizado en torno a siete pasos que harán que dejes de pensar que hay tantas cosas imposibles para ti.


  A menudo nos preguntan si cuando escribimos Confianza total imaginamos alguna vez todo lo que iba a suceder con ese libro. No, ¡claro que no! Pero cuando nos propusimos escribirlo, sabíamos lo que queríamos: que llegara a todo el mundo, especialmente adonde más se necesitara. Lo que no sabíamos era cómo hacer que eso sucediera. No fue un camino fácil y recto. Hubo curvas y contracurvas, hubo días donde todo parecía estar saliendo mal, etapas donde los resultados tardaban en aparecer mucho más de lo que nos imaginábamos. Hubo momentos difíciles: el día que la editorial nos dijo por tercera vez que postergarían la fecha de publicación, temimos que quizá nuestro sueño fuese demasiado grande o, para decirlo con más claridad, imposible. Y empezamos a dudar… ¡Más que confianza total, sentíamos incertidumbre total!


  ¿Nos habíamos puesto una vara muy alta? ¿Era algo imposible de alcanzar? Queríamos que Confianza total fuera un libro para todos, que tuviera solidez conceptual y, a la vez, que fuera muy amigable de leer y fácil de aplicar en la vida cotidiana. Queríamos que pudiera ser texto en nuestra cátedra universitaria y, además, que fuera tan atrapante como para que los «no lectores» se motivaran y también lo leyeran. «¿Ustedes pretenden ser serias y populares a la vez? ¡Eso es imposible!», nos dijeron. Una vez más aparecía la palabra imposible. ¿Era imposible llegar a todos —jóvenes y adultos, hombres y mujeres— y atravesar barreras culturales y socioeconómicas?


  Insistimos con nuestro sueño. Debemos confesar que nos motiva desafiar los imposibles… Finalmente Confianza total fue publicado. En poco tiempo tuvo más de 250.000 lectores; agotó treinta y dos ediciones; fue traducido al alemán, italiano, griego y portugués; recibió el Premio Libro de Oro y se convirtió en un clásico.


  Lo que nunca imaginamos es que el libro nos enseñaría tanto. Aún recordamos vívidamente la tarde del 20 de febrero de 2010, cuando después de mucho tiempo de trabajo, finalmente entregamos el manuscrito a la editorial. Esa noche hicimos un pequeño festejo y brindamos a la voz de «¡lo terminamos!». No sabíamos que, en realidad, acabábamos de empezar. Se iniciaba la faceta más rica de Confianza total: la relación con ustedes, nuestros queridos lectores. Una relación que se volvió muy directa a través de las redes sociales. Abrimos cuentas en Facebook, Twitter e Instagram. Uno a uno, se fueron agregando «fans», empezaron siendo muy pocos y hoy son miles de personas de todas partes del mundo con las que todos los días nos comunicamos. Una relación que se volvió muy estrecha a través de los vínculos que tejíamos con las personas que venían a nuestros cursos intensivos. Una relación que se intensificó y se extendió a partir de que estrenamos la experiencia en vivo de Confianza total en los teatros.


  ¿Un libro llevado al teatro? ¿De pronto habíamos pasado de ser escritoras a actrices? ¡No! Nunca hemos tomado ni una clase de actuación. Lo que teníamos eran muchos años de experiencia dando conferencias. A raíz de todo lo que surgió con los lectores de Confianza total, decidimos crear una experiencia más grande que los cursos intensivos. Así surgió la idea de hacerlo en teatros, donde miles de personas pudieran tener acceso a las mejores técnicas de Confianza total. Queríamos que fuese algo para todo el mundo, que la gente viniera al teatro y la pasara muy bien, pero que no fuese sólo una hora y media de entretenimiento, sino que se llevaran aprendizajes valiosos que pudieran aplicar en sus vidas. Queríamos que pudieran venir las familias, los equipos de trabajo, los jóvenes, los adultos, hombres y mujeres. Una vez más nos embarcábamos en lo desconocido… ¿Otro imposible? Una vez más tuvimos que usar nuestras propias herramientas para pensar que era posible y llenarnos de confianza frente a tanta incertidumbre.


  La noche previa al debut en el Teatro Maipo —uno de los teatros más emblemáticos de la Argentina— ninguna de las dos pudo dormir. La adrenalina se mezcló con las dudas. ¿Se llenaría esa sala tan grande? ¿Cumpliríamos las expectativas de nuestros lectores? ¿Estaríamos al nivel de ocupar ese escenario por el que habían pasado las figuras más representativas del espectáculo nacional e internacional? Se abrió el telón y nuestra sorpresa fue total: ¡el magistral teatro estaba lleno! Nuestros lectores habían colmado la sala, algunos habían viajado desde muy lejos para estar presentes.


  Hay momentos que uno no olvida: el final de ese debut será uno de ellos. Al terminar salimos a hacer una firma de libros y nos quedamos horas conociéndoles las caras a esos lectores hasta ese entonces anónimos que nos venían a decir «su libro me cambió la manera de vivir». No fue nuestro libro, fue cada uno de ustedes, con la decisión de tomar las riendas de su vida y la convicción de poder dar un vuelco positivo.


  La gira por los teatros continuó y nuestro sueño se iba cristalizando cada vez más… Y lo imposible parecía desvanecerse más y más… Nos seguíamos sorprendiendo al ver que lugares parecidos a estadios se llenaban de personas y que incluso muchos iban a vernos más de una vez. Y así empezamos a sentir que era momento de volver a preguntarnos: ¿qué haríamos ahora si supiéramos que no vamos a fracasar?


  Dicen que un sueño lleva a otro sueño. En los años que Confianza total lleva caminando, recibimos de la gente no sólo un gran cariño, sino también muchas preguntas. Nosotras tomamos nota de todo. Fuimos clasificando las inquietudes de nuestros lectores por áreas de interés y empezamos a investigar a fondo. Viajamos a diferentes partes del mundo para nutrirnos de las personas más renombradas en los diferentes campos. Intercambiamos ideas con amigos y colegas como Jack Canfield. Nos seguimos capacitando con la pasión del aprendiz y emprendimos una búsqueda que nos llevó hacia terrenos profundos. Allí descubrimos que lo que los lectores de Confianza total ahora querían eran estrategias para atravesar con éxito sus propios desafíos en todas las áreas de la vida. Así nació Todo es posible. Por eso decimos que esta vez el índice del libro, de alguna manera, lo escribieron nuestros lectores.


  ¿En qué se parece este libro al primero? En varias cosas. Volvimos a repetir la fórmula de escribirlo juntas, ninguna de las dos podría haber escrito Confianza total ni Todo es posible sola. Para nosotras es como tocar el piano a cuatro manos: dos computadoras, cuatro manos y la música de Mozart de fondo. También se parece en el público al que queremos llegar. Una vez más, apuntamos a un público muy amplio. Todo es posible no presenta limitantes sociales, socioeconómicos o de edad. Recordamos la reunión en la que el director de marketing de la editorial nos preguntó cuál era el target de Confianza total. «Todo el mundo», respondimos. «Eso no es un target», respondió él con lógica. «Entonces no queremos un target», le dijimos sonriendo. Esta vez, con Todo es posible, ya no nos preguntaron si era un libro para hombres o para mujeres, si era para personas en crisis o para gente que tuviera proyectos por cumplir, si era para ubicar en la sección autoayuda o en la sección de management de una librería… Ya saben que es para todo el público.


  Todo es posible también se parece a Confianza total en que es el reflejo de más de veinticinco años de experiencia de trabajo en muchos países de los cinco continentes, con personas de todas las edades y contextos. También es el resultado de nuestra formación profesional: ambas tenemos maestrías realizadas en el país y en el exterior, hemos dado clases sobre estos temas en muchas universidades de prestigio mundial. El libro presenta un método que contiene elementos del coaching, las neurociencias, la psicología positiva y la cognitiva, la medicina, el management y el liderazgo. ¿Y en qué se diferencia Todo es posible de Confianza total? Su principal diferencia es que abordamos otros temas.


  Todo es posible está estructurado en siete pasos secuenciales que se alimentan de teoría y de práctica, de datos científicos, de experiencias y de historias de vida inspiradoras.


  En el primer capítulo hacemos referencia al mito que nos mueve a pensar que el éxito es sólo para los elegidos o para los que tienen suerte. Es que no nos enseñaron a usar nuestra mente para lograr lo que nos proponemos, y por eso desconocemos que cambiando actitudes de nuestra mente podemos cambiar nuestros resultados. Aquí exploramos cómo aprender a desarmar nuestras creencias limitantes, qué hacer cuando la fuerza de voluntad no alcanza, cómo usar la autosugestión y la visualización, y cómo reprogramarnos para sentir más entusiasmo. Nuestro cerebro está preparado para ser reprogramado en sólo treinta días, aquí te presentamos las estrategias concretas para lograrlo.


  En el segundo capítulo nos embarcamos en el descubrimiento de las mejores estrategias para vivir una vida saludable. Exploramos la relación cuerpo-mente, las estrategias antiestrés. Presentamos una técnica para calmar de inmediato el estrés, que se llama «respirar a través del corazón». También explicamos los mejores ejercicios de brain-gym y hacemos un recorrido por las estrategias más inteligentes para tener una alimentación saludable. El capítulo concluye con estrategias para recuperar el equilibrio emocional. Las investigaciones han demostrado que el ejercicio físico regular no sólo puede curar un episodio de depresión, sino también evitarlo, y que hacer ejercicio hace que aumente nuestro nivel de placer en las demás cosas de la vida. En este capítulo te brindaremos estrategias para que tener el cuerpo en condiciones óptimas deje de ser un deber y pase a ser un placer.


  En el tercer capítulo nos ocupamos de aumentar la autoestima, un componente central para lograr el bienestar. La autoestima es la clave que mejor muestra por qué una persona se comporta del modo que lo hace. No son soluciones rápidas ni recetas mágicas para todos las que ofrecemos. Son las mejores estrategias que hemos ido creando y encontrando a lo largo de veinticinco años de especialización en el tema más central de nuestro trabajo. ¿Es posible que el perfeccionismo nos juegue a favor? ¿Qué estrategias usar cuando otros dañan nuestra autoestima? ¿Cómo hacer cuando lo que veo en el espejo no me gusta? ¿Se puede aprender la autoaceptación y la autovaloración? ¿Cómo descubrir nuestros talentos? ¿Qué importancia tienen las personas que nos rodean? ¿Por qué será que lo negativo se nos pega mucho más que lo positivo? Aunque las personas que nos rodean pueden tener un impacto en cómo nos sentimos, no son ellas quienes determinan nuestro nivel de autoestima. Además, la autoestima es la mejor fórmula de belleza: quien se siente a gusto consigo mismo irradia confianza, y esto resulta atractivo para los demás.


  En el cuarto capítulo nos sumergimos en un terreno pantanoso, el de los momentos difíciles. Nos internamos en las crisis y en sus diferentes etapas, y exploramos varias estrategias que nos pueden permitir salir fortalecidos de ellas. Nos adentramos en el tema de las pérdidas, desde las pequeñas hasta las mayores. ¿Cómo superar la pérdida del trabajo, de una mascota y hasta la mayor, la de un hijo? La resiliencia —la capacidad de transformar lo malo en algo bueno— es algo que todos podemos desarrollar, y en este capítulo te presentamos las mejores estrategias para lograrlo y damos algunas respuestas que pueden ser de ayuda para esos momentos donde nos parece que es el fin.


  El quinto capítulo está organizado en torno a las estrategias usadas por algunos genios de la humanidad como Amadeus Mozart, Albert Einstein, María Montessori, Thomas Edison, J. K. Rowling, Rita Montalcini, Charles Chaplin y la madre Teresa de Calcuta. ¿Cuál fue la estrategia más relevante de cada uno de ellos? ¿Podemos aprender a usarlas? ¿Acaso podemos nosotros hacer cosas geniales como ellos? Solemos pensar que los genios son esos seres privilegiados que han sido dotados de capacidades extraordinarias, con genes que los distinguen del resto de los seres humanos y, en realidad, todos tenemos el potencial para despertar el genio que llevamos dentro, pues el nivel de inteligencia no es algo fijo, sino que puede aumentar, y en este capítulo te mostramos cómo hacerlo.


  En el sexto capítulo vemos que fijarse metas es lo opuesto a vivir a la deriva. Los objetivos le dan dirección concreta a nuestra vida. Sin embargo, no suelen enseñarnos a ponernos metas y menos en todas las áreas de nuestra vida: desde el trabajo y el estudio hasta el tiempo libre y la salud. Este paso podría sintetizarse en dos preguntas: «¿dónde estás hoy?» y «¿dónde te gustaría estar?». Para que puedas pasar de donde estás a donde te gustaría estar dentro de un tiempo con respecto a cualquier área de tu vida, te enseñaremos a clarificar tu propósito y misión, a definir y visualizar los objetivos, a ponerte en acción, a identificar lo que no funciona y a celebrar los logros alcanzados.


  Y en el séptimo y último capítulo te mostramos que las personas más felices viven más años, son más sanas, se relacionan mejor con los otros, son más productivas en sus trabajos y resultan más atractivas. Hoy se sabe que la felicidad no depende de la salud física, ni del dinero, ni de la etapa de la vida que estemos atravesando. Éste es un tema complejo que abordamos desde diferentes perspectivas, teniendo en cuenta muchas investigaciones, los últimos hallazgos de la ciencia y hasta la espiritualidad. Entre otras cosas, en este capítulo respondemos las siguientes preguntas: ¿Qué cosas activan la felicidad? ¿Hay caminos hacia la infelicidad? ¿Cómo disminuir las preocupaciones y ser más feliz? La felicidad, eso que todos buscamos, ¿es tan difícil de conseguir? Revelamos estrategias que parecen ser… ¡infalibles!


  A veces nos preguntan por qué escribimos juntas. ¿Hay algo más allá del cariño entre madre e hija? Sí, hay mucho más. Por empezar, escribimos juntas porque lo disfrutamos mucho. Gracias a que tenemos diferentes edades y experiencias, a veces también tenemos visiones muy distintas, y hemos aprendido a sacar lo mejor de cada una aprovechando esas diferencias. Nos reímos más de lo que nos enojamos. Y aunque en algunas cosas seamos distintas, en muchas somos muy parecidas: ambas tenemos estándares de excelencia altos. Y enfocamos la escritura con un gran sentido de la responsabilidad —¿será por eso que nos tomamos tres años para escribir este libro?—, y las dos sentimos verdadera pasión por animar a las personas a alcanzar sus sueños. Por todo esto y mucho más, es que ninguna podría ni querría haber escrito este libro con otra persona.


  ¿Nuestro sueño con este libro? Que cada lector que recorra sus páginas encuentre aquí estrategias realmente valiosas para desafiar sus propios imposibles con el Método Confianza Total. Ésta es nuestra misión, y todos los días agradecemos a Dios y a nuestros lectores por permitirnos llevarla adelante.


   


  VERÓNICA DE ANDRÉS y FLORENCIA ANDRÉS


  
PASO 1 
 PROGRAMAR LA MENTE PARA EL ÉXITO



  «Puedes hacer todo lo que piensas que puedes, pero nunca más que eso; si tienes miedo de ti mismo, no habrá mucho para ti, pues el fracaso viene desde el interior. 
Puedes ganar, aun enfrentando lo peor, sólo si piensas y sientes que podrás hacerlo».


  EDGAR A. GUEST


  ¿Cuántas veces te propusiste algo con entusiasmo y energía y luego no sucedió? ¿Cuántas veces pusiste voluntad, esfuerzo y dedicación y tampoco lo lograste? ¿Cuántas veces sentiste que, sin importar la cantidad de acciones que hicieras, parecías dar siempre con el mismo resultado adverso? Muchas veces lo que sucede es que hay un conflicto interno entre eso que quieres y una creencia limitante que te frena, por ejemplo: «Quiero bajar de peso, pero no tengo tiempo para hacer ejercicio físico». Detrás de la mayor parte de nuestras ambiciones frustradas, se ocultan muchas creencias limitantes. Esas trampas invisibles que nos atan, nos limitan y nos convencen de que no seremos capaces de avanzar hacia lo que perseguimos y quisiéramos obtener. Sin embargo, hay personas que desafían los límites y revelan que tenemos en nosotros un poder muchas veces inutilizado. Es el caso de María Inés Mato, la nadadora argentina de cuarenta y siete años que se destacó en los récords Guinness por sus hazañas deportivas. Esta mujer batió récords de natación cruzando a nado el canal de la Mancha, el canal del Beagle, las islas Malvinas, en aguas casi heladas. A pesar de tener una pierna menos, porque a los cuatro años la perdió en un accidente.


  Hace un tiempo María Inés se propuso una nueva meta: una experiencia en la que se embarcó para cuestionar ciertas aseveraciones que la investigación científica daba como verdades absolutas. Una de esas afirmaciones era que los seres humanos no pueden nadar en aguas muy frías durante más de cinco minutos sin un traje de neoprene, y que al cabo de nadar siete minutos en aguas casi heladas el corazón deja de latir. María Inés se propuso demostrar el poder que tiene la mente para desafiar lo «imposible» y para ello se sumergió en las aguas más frías del mundo. Sin traje de neoprene y sin capa de grasa protectora y con una pierna menos. Y logró lo que hasta entonces ningún ser humano había logrado y la ciencia decretaba irrealizable: nadar durante veinte minutos y sin protección entre bloques de hielo.


  Cuando luego le preguntaron cómo lo había logrado, contestó: «Eligiendo muy bien qué pensar mientras nadaba, eligiendo crear desde mis pensamientos otra realidad». En lugar de pensar que no se puede nadar más de cinco minutos sin traje de neoprene en aguas tan frías, María Inés eligió inundar su mente con un pensamiento diferente: «Mientras el agua esté en estado líquido, yo puedo nadar». Ella asegura que, cuando uno deja de pelearse con la realidad, puede empezar a transformarla. Y asegura que lo que hace no es algo extraordinario, que su secreto está en elegir qué pensamientos repetirse constantemente a sí misma para poder dar cada braceada con confianza, sin miedo. Y concluye afirmando que «la natación de aguas abiertas es un deporte muy mental: lo que terminas creyendo y afirmando con fuerza se concreta». Como en la vida.


  Tal es el poder que tiene nuestra mente. Un poder poco aprovechado, pero que puede transformar radicalmente nuestra vida. En este capítulo exploraremos juntos este poder del que hemos sido dotados todos, a través de una serie de estrategias que nos permitirán programar nuestra mente para el éxito, sin importar las circunstancias en las que estemos.


   


  «El territorio más extenso y más inexplorado es aquel que se encuentra entre nuestras orejas».


  B. O’BRIEN


  CAMBIA TU MENTE Y CAMBIARÁS TUS RESULTADOS



  William James, filósofo y psicólogo norteamericano del siglo XIX, considerado el padre de la psicología americana, dijo que «la mayor revolución de nuestra generación es el descubrimiento de que cambiando actitudes de la mente podemos cambiar resultados externos».


  Tenemos una mente poderosa, mucho más potente de lo que imaginamos, con formas de funcionar bien diferenciadas: una consciente y otra subconsciente. Es como mirar un iceberg: aquello que podemos ver —la parte que sobresale por encima de la superficie del agua, la punta del iceberg— es lo que podríamos llamar la mente consciente, y aquello que no podemos ver —la gran masa que queda por debajo de la superficie— es la mente subconsciente. Se dice que sólo un sexto de nuestra vida mental es consciente, y cinco sextos —la gran mayoría— corresponden a la mente subconsciente.


  En la tradición psicoanalítica o freudiana, todo lo que no fuera procesado por la mente consciente se denominó inconsciente. Y en la literatura especializada, muchas veces los términos inconsciente y subconsciente han sido usados como sinónimos. A los efectos de este libro, cuyo campo de acción no es el psicoanálisis, sino el coaching, usaremos el término subconsciente para referirnos a todos los procesos que no estén dentro del campo de la percepción consciente.


  Según las investigaciones de la Universidad de Ámsterdam, la mente consciente es buena captando y clasificando información de acuerdo con ciertas reglas. Pero comparada con la mente subconsciente, tiene «baja capacidad», por eso sólo podemos pensar conscientemente en un número limitado de factores al mismo tiempo. En comparación, la mente subconsciente puede sintetizar enormes cantidades de información.


  Refiriéndose al tema, Daniel Kahneman, psicólogo y ganador del Premio Nobel de Economía en 2002, explica que tenemos dos maneras bien diferentes de pensar: una, que es muy veloz y hace su trabajo casi sin esfuerzo, resulta más difícil de modificar o controlar. La otra es más lenta, secuencial y funciona con más esfuerzo.


  Hablando de la mente, seguramente alguna vez has oído decir que usamos muy poca de nuestra capacidad cerebral; sin embargo, en la actualidad hay muchos científicos que no están de acuerdo con este planteo. «La idea de que usamos sólo un porcentaje muy pequeño de nuestra capacidad cerebral es totalmente ridícula», asegura Marteen Bros, quien investiga procesos de toma de decisión y mente subconsciente en la Universidad de Harvard. ¡Bros sostiene que usamos nuestro cerebro todo el tiempo! Eso es verdad, pero ¿lo usamos bien?


  El Dr. Joseph Murphy, que ha investigado sobre este tema, explica que una forma de conocer las dos funciones de la mente es verla como un jardín. Nosotros somos los jardineros que plantamos semillas en la mente subconsciente todo el día, a través de los pensamientos, casi sin darnos cuenta. Si sembramos pensamientos destructivos, cosecharemos discordia y caos; si sembramos pensamientos de confianza y determinación, podremos hasta desafiar las creencias de la ciencia y crear una nueva realidad para nuestra vida.


  Aquello que pensamos de nosotros mismos y lo que nos repetimos con frecuencia, se siembra en nuestra mente y florece en nuestras acciones. Cuando nos repetimos a nosotros mismos «no puedo hacerlo», es muy probable que nuestra mente encuentre todas las maneras posibles para llevarnos a realizar acciones que nos confirmen que, efectivamente, no podemos hacerlo. Esto ya lo sabía el industrial Henry Ford, el fundador de Ford Motors, que afirmaba lo siguiente: «Si piensas que no puedes, o si piensas que puedes, estás en lo cierto». Si crees que no puedes darte el lujo de tomarte vacaciones, terminar tus estudios, tener tu casa nueva, conseguir pareja, tu mente subconsciente hará todo lo posible para que eso suceda. Por el contrario, si inundas tu mente con pensamientos que remitan al resultado deseado, tu mente subconsciente no tendrá más remedio que obedecer.


  El genial compositor Ludwig van Beethoven comenzó a quedarse sordo a los veintisiete años. Su primera reacción fue escribir a sus hermanos diciéndoles que se quería suicidar. Pero luego, al quedarse totalmente sordo, en una carta que le escribió a su mejor amigo proclamó: «Agarraré al destino por el cuello y lo desafiaré». Plantó ese pensamiento con tanta vehemencia en su mente subconsciente que logró seguir componiendo magistralmente, aun habiendo perdido la audición. Estando totalmente sordo compuso algunas de sus mejores obras, incluidos sus cinco últimos cuartetos de cuerda, la Missa Solemnis y la Novena Sinfonía. No escuchaba un solo sonido externo, sin embargo, daba paseos por la campiña de Viena, donde continuaba componiendo ya que en su mente seguía oyendo notas y melodía como antes.


  Mientras componía la parte coral de la Novena Sinfonía, Beethoven dijo: «Aún no se han levantado los muros que digan al entendimiento humano: de aquí no pasarás». Y, sin embargo, muchas veces sentimos que estamos frente a un muro que nos impide el paso. Si nuestra mente es tan poderosa —con cien millones de neuronas y cien trillones de conexiones en paralelo— y si aparentemente la estamos usando todo el tiempo —aun cuando dormimos—, ¿por qué entonces tantas veces parece jugarnos en contra?


  LAS CREENCIAS LIMITANTES



  Cuando se está empezando a domar a un elefante, no es fácil lograr que no se escape. Para entrenarlo se necesitan varias personas que lo sostengan con sogas fuertes, una en cada pata, que tiran fuerte de cada una. De todos modos, el pequeño elefante todos los días hace el intento de escapar, prueba sus fuerzas, y nuevamente recibe los tirones de las sogas y, a veces, el golpe de un látigo. Hasta que el domador ve llegar el día en que todo eso se vuelve innecesario: ya no hacen falta ni las cuatro personas que lo custodiaron hasta ese momento, ni las sogas robustas, ni el látigo. Es el día en que el domador sabe que el elefante ya no probará más su fuerza. Entonces sólo le colocan una cuerda muy finita amarrada a una de sus patas, tan finita que podría liberarse de ella con sólo proponérselo. Pero no lo hará, porque el elefante ha aprendido que, por mucho que se esfuerce, de ninguna manera logrará salir de ese lugar.


  Eso es exactamente lo que producen las creencias limitantes en nuestra vida: son como esas cuerdas imaginarias que nos impiden avanzar o ver posibilidades y que, de manera no del todo consciente, nos convencen de que ya no podremos cambiar. La buena noticia es que, una vez que las descubrimos, podemos desafiarlas.


  La teoría de las creencias limitantes tiene su origen en la psicología cognitiva. En resumidas cuentas, la psicología cognitiva es la corriente que afirma que las personas pueden cambiar su vida cuando empiezan a observar y cambiar sus pensamientos. Albert Ellis, doctor en psicología clínica por la Universidad de Columbia, es considerado por muchos como el fundador de las terapias conductivas-conductuales. Antes de su muerte, en el año 2007, la revista Psychology Today lo definió como «el psicólogo vivo más importante».


  El Dr. Ellis desarrolló la «terapia racional emotiva conductual», con la cual ayudaba al paciente a comprender que su filosofía personal estaba cargada de creencias que producían estancamientos y malestares emocionales. Su nuevo enfoque tenía como eje transformar esas creencias derrotistas, negativas y contraproducentes demostrando que, al no tener evidencias, eran irracionales. Su trabajo fue ganando fama y prestigio no sólo en los círculos de psicología, sino que, por los resultados que producía, también fue adoptado en campos como la educación, la política y los negocios.


  En nuestro primer libro Confianza total abordamos el concepto de la responsabilidad como la habilidad de responder frente a lo que nos sucede. Allí hablamos de la fórmula H+R=R (hecho + respuesta = resultado) señalando que, si bien no podemos elegir muchas veces los «hechos» que nos suceden, siempre podemos elegir nuestra «respuesta» frente a esos hechos para así modificar el resultado. En línea con este concepto, el Dr. Ellis afirma que no son los hechos en sí mismos los que generan los estados emocionales, sino que es nuestra manera de interpretarlos. Por lo tanto, si somos capaces de trabajar sobre nuestros pensamientos y nuestras creencias, podremos modificar nuestros estados emocionales, haciéndolos menos dolorosos y más acordes con la realidad. En palabras de Ellis, más racionales.


  ¿Por dónde empezar? El primer paso es identificar cuáles son esas creencias irracionales que nos limitan. El Dr. Ellis clasificó once de ellas. Lo interesante es que, más allá de todas las diferencias que presentan nuestras historias personales, hay algunas creencias irracionales que son comunes. Te invitamos a que las leas y a que identifiques cuáles pueden ser las tuyas.


   


  
    	Es muy importante ser querido y respetado por todo miembro significativo de su entorno.


    	Para considerarse uno mismo valioso, uno debe ser absolutamente competente y exitoso en todos los aspectos, de lo contrario uno es una persona inadecuada.


    	Las personas deben actuar siempre correcta y justamente, de lo contrario son malas personas: ellos son sus malas acciones.


    	Es terrible cuando las cosas no salen de la manera que uno quiere.


    	El malestar emocional se debe a factores externos, y las personas tienen poca o ninguna habilidad para aumentar o disminuir sus sentimientos y conductas disfuncionales.


    	Si algo eso podría ser peligroso, uno debería preocuparse mucho por ello y pensar constantemente en la posibilidad de que ocurra.


    	Es más fácil evitar que afrontar ciertas dificultades y responsabilidades de la vida.


    	Se necesita de alguien más fuerte que uno en quien confiar y se debe depender de los demás.


    	Nuestro pasado es un factor determinante de nuestra conducta presente, y algo que alguna vez nos afectó mucho seguirá afectándonos toda la vida.


    	Los problemas de otras personas son terribles y uno debería sentirse muy mal y preocupado por ello.


    	Siempre hay una solución correcta, precisa y perfecta para los problemas y, si uno no la encuentra, es terrible.

  


  Cómo identificar tus creencias limitantes


  El gran desafío que encierran las creencias limitantes es que no suelen ser muy explícitas; de hecho, a menudo son subterráneas: forman parte de esos 5/6 del iceberg que está fuera del alcance de la vista. Y si son subterráneas, ¿cómo podemos hacer para identificarlas? Una de las mejores maneras es prestar atención a nuestro diálogo interior: aquello que nos decimos a nosotros mismos sobre nuestra manera de actuar o de ser. Si tomamos en cuenta que las neurociencias han descubierto que tenemos alrededor de 50.000 pensamientos diarios, veremos que estamos en un permanente diálogo con nosotros mismos. Un diálogo que muchas veces se parece a un disco rayado que repite una y otra vez frases poco productivas. Como es un disco que muchas veces sólo escuchamos nosotros, creemos que no tiene mucha importancia. Después de todo, ¿a quién le importa lo que yo pienso de mí mismo? ¿A quién afecta lo que yo me diga o deje de decirme?


  El Dr. Joe Dispenza, bioquímico y estudioso del funcionamiento cerebral, explica que «el hábito más grande que tenemos que romper es el de ser nosotros mismos, porque la neurociencia y la psicología dicen que la personalidad ya está formada antes de los 35 años, eso significa que tenemos los circuitos hechos para poder enfrentarnos a cualquier situación, y por lo tanto, vamos a pensar, a sentir y a actuar de la misma manera el resto de nuestros días. Pero los últimos estudios muestran que es posible cambiar la personalidad en todas las etapas de la vida, para eso hay que convertir el hábito inconsciente en algo consciente, llegar a tener conciencia de esos pensamientos y sentimientos inconscientes».


  Damos fe de ello. Estábamos a punto de empezar uno de nuestros cursos intensivos y Carolina se acercó lentamente a nosotras, como pidiendo permiso. En voz suave y tono de confesión nos dijo: «Creo que me falta confianza… Cada vez que hablo en público, incluso frente a un pequeño grupo de personas, me ruborizo, me tiembla la voz, me late muy fuerte el corazón y se me traba la lengua. Y esto me afecta bastante, porque en mi trabajo me toca hablar mucho en público. ¿Habrá algo que pueda hacer, que realmente dé resultados?». Le dijimos que sí, y le dimos herramientas que cambiaron 100% sus resultados. Descubrir y modificar sus creencias limitantes, en este caso, fueron la clave del éxito.


  Luego de que nos contara su situación, lo primero que le preguntamos fue qué pensaba de ella misma cuando hablaba en público. Su respuesta fue rápida: «Pienso que no es lo mío, que soy un desastre hablando en público, que aunque practique igualmente me va a salir mal, que me voy a olvidar lo que tengo que decir, me va a temblar la voz, me voy a poner colorada…».


  Teníamos una clave en la que empezar a trabajar, pues la confianza tiene mucho que ver con lo que uno piensa de sí mismo. «De todos los juicios que hacemos a lo largo de la vida, ninguno es tan relevante como el que hacemos sobre nosotros mismos, porque este juicio es el motor de nuestra existencia», afirma nuestro amigo Nathaniel Branden.


  ¿Cómo cambiar «el juicio» o «la opinión» que tenemos acerca de nosotros? En primer lugar, tomando conciencia de lo que pensamos de nosotros mismos. ¿Por qué esos pensamientos limitantes tienen tanto poder? La respuesta viene de la mano de la neurología: aquello que pensamos forma una imagen en nuestro cerebro y ¡nuestro cerebro piensa en imágenes! En este caso, cuando tenemos pensamientos como «soy un desastre hablando en público, me pongo siempre nerviosa, me tiembla la voz», todo eso forma una imagen en nuestra mente, una imagen de uno mismo como orador. ¿Y qué impacto tiene esa imagen mental? ¡Mucho impacto! ¡Esa imagen que se forma en la mente determina nuestras acciones! En síntesis: aquello que pensamos forma una imagen en nuestro cerebro, y esa imagen mental determina cómo hacemos las cosas.


  Entonces, podemos empezar a cambiar nuestros resultados cambiando nuestras creencias limitantes y modificándolas por pensamientos más productivos. En el caso de Carolina, le dijimos que, cada vez que se pusiera a preparar algo para decir en público y se le cruzaran esos pensamientos —«Esto no es lo mío», «Soy un desastre hablando en público», etcétera—, los modificara por un pensamiento que le hiciera sentir confianza en sí misma.


  —Pero ¿se trata de mirarme al espejo y decir «soy excelente hablando en público»? —nos preguntó confundida.


  —¡No! No se trata de repetir mecánicamente una frase que no tenga para ti ni un ápice de verdad, no es la manera más efectiva de cambiar la opinión que tienes de ti misma, pues ni tú ni tu cerebro se la creerían —le dijimos con una sonrisa.


  Le explicamos que la clave estaba en que eligiera una frase que le hiciera sentir más confianza en ella y en sus habilidades, y que a su cerebro le resultara creíble. Por ejemplo: «Estoy aprendiendo a hablar en público» o «Puedo aprender a hablar en público».


  El de Carolina es un caso muy similar al que contamos casi al inicio de la experiencia en vivo que hacemos en el teatro, y nos gusta volver a contarlo aquí porque es un caso con el que mucha gente se siente identificada. Quizá tu desafío no sea hablar en público. Quizá tu desafío sea tener más confianza en tu capacidad para generar dinero, para conseguir pareja, para hacer algún deporte, para hacer un cambio de vida, para bajar de peso, para tener una conversación difícil con alguien, para pedir un aumento de sueldo, para dejar de lado un hábito destructivo… Para lo que sea que quieras lograr y sientas que te falta confianza, haz la prueba. Te proponemos que pongas por escrito lo que piensas de ti mismo en ese aspecto puntual. Y el desafío es que cada vez que te escuches a ti mismo diciéndote eso, te detengas y lo cambies por algo que te dé confianza —y recuerda: ¡que sea creíble!—. Prueba con la fórmula «Estoy aprendiendo a…».


  CUANDO LA FUERZA DE VOLUNTAD NO ES SUFICIENTE



  «Hay que actuar sobre las causas y no sobre los efectos».


  PETER SENGE


   


  A veces buscamos modificar nuestros resultados a pura fuerza de voluntad, intentando una y otra vez operar en el área de las acciones, y aun así esto no nos lleva a buen puerto. «Lo he intentado mil veces y no lo logro, ¿por qué?». Porque las poderosas creencias limitantes nos empujan hacia atrás. Entonces es momento de dejar de insistir con accionar sólo desde el esfuerzo, ir unos pasos hacia atrás y trabajar sobre los pensamientos limitantes. ¿Qué son, en síntesis, las creencias limitantes?


  Peter Senge, autor de La quinta disciplina, ingeniero de la Universidad de Stanford y doctorado de la Escuela de negocios del MIT, hace una descripción muy gráfica de las creencias limitantes. Imagina que estás caminando hacia delante, en dirección a tu objetivo, y de pronto empiezas a sentir una fuerte resistencia, algo que te impide avanzar. Entonces miras hacia abajo y descubres que a la altura del abdomen tienes una banda elástica que te sujeta hacia atrás. Cada vez que intentas dar un paso hacia adelante, la banda elástica se estira un poco, pero por efecto rebote te hace volver hacia atrás, impidiéndote acercarte a tu meta. Esa banda elástica representa las creencias limitantes. La mejor manera de deshacernos de la banda elástica es, en primer lugar, descubrirla: ¿qué cosas te dices a ti mismo sobre tu forma de ser o tu manera de hacer las cosas? Escucha atentamente tu diálogo interior. En nuestros cursos intensivos, algunas de las creencias limitantes que hemos oído son las siguientes:


   


  La gente de mi edad no puede…


  Una buena madre no debería trabajar.


  Ser un buen padre implica dar solución a todos los problemas económicos de la familia.


  No soy bueno poniéndole precio a mi trabajo. No tengo perseverancia.


  El dinero vuelve superficial a las personas. Nunca voy a lograr tener la pareja que quiero.


  En este país no se puede tener un proyecto propio. Después de los cincuenta es imposible bajar de peso.


  Para montar un emprendimiento se necesita de una gran inversión inicial.


  Nunca se vuelve a tener el mismo cuerpo después de la maternidad. No tengo tiempo para hacer ejercicio físico.


   


  El poder de las creencias limitantes radica en que suelen contener una parte de verdad. No son un completo disparate, muchas tienen su porción de realidad. Por ejemplo, es cierto que el cuerpo de una mujer se modifica al ser madre y que puede requerir un esfuerzo extra recuperar su tonicidad muscular después de dar a luz. Pero ¿de qué le sirve a una mujer repetirse la creencia de que «nunca se vuelve a tener el mismo cuerpo después de la maternidad»? ¿La acerca acaso en algo al objetivo? No. De hecho, la aleja.


  Tómate un instante para pensar en algún área de tu vida en la que te gustaría ver algunos cambios —piensa en lo personal, profesional, en la relación con otras personas, con tu cuerpo, con tus finanzas, tu tiempo libre, etcétera— y busca detectar una creencia que te esté limitando: ¿qué te dices a ti mismo? ¿Qué creencia podrías usar para reemplazarla? Recuerda: elige una creencia que sea creíble para tu cerebro.


  ROMPER LA BARRERA DE LOS 4 MINUTOS



  Quizá te hayas quedado pensando en eso que te gustaría lograr, y una voz en tu interior te siga diciendo «mmm es imposible». Enrique Rojas, el director del Instituto Español de Investigaciones Psiquiátricas de Madrid, en su libro No te rindas cuenta un caso real de alto impacto que puede ayudarnos a transformar nuestra visión de lo posible y lo imposible.


  Antes del 6 de mayo de 1954 existía una barrera que parecía imposible de superar. Los científicos afirmaban que cualquier persona que atinara a hacerlo moriría, pues el cuerpo humano no podría resistir el intento de correr una milla en menos de 4 minutos. Rojas cuenta que todo el mundo estaba convencido de que esto era imposible, salvo Roger Bannister, que ese día batió el récord corriendo esa distancia en 3 minutos y 59,4 segundos. Pero lo más interesante de este caso no es la hazaña deportiva de Bannister, sino lo que ocurrió después: en los siete meses siguientes, casi cuarenta atletas consiguieron batir el récord de los 4 minutos, y en los años siguientes cada vez fueron más.


  «El cambio no se produjo en el exterior, sino en la mentalidad de los atletas. Cuando nuestros pensamientos cambian, el mundo que nos rodea cambia con ellos, porque somos capaces de ver nuestras posibilidades. Un pensamiento es capaz de limitarnos, porque el mundo es un reflejo de nuestras creencias. Pero los mismos pensamientos son los que, si no nos rendimos, pueden romper los límites. Debemos detenernos y analizar las creencias que nos limitan. Necesitamos ver el mundo desde otro punto de vista para ayudarnos a lograr nuestros objetivos», afirma el reconocido psiquiatra español. Martín Seligman, padre de la psicología positiva, decía que quien tenga la creencia de que no puede enfrentar al mundo, terminará aislándose del mismo. Eduardo Punset explica: «Si un paciente depresivo piensa mal, es necesario que aprenda a pensar bien». Entonces se trata de reconocer esas creencias, pues al hacerlo se cambian los sentimientos, y esto produce consecuencias en las acciones.


  TREINTA DÍAS PARA ENTRENAR LA MENTE PARA EL ÉXITO



  La mayoría de los especialistas acuerdan en que se necesitan treinta días para desarrollar un nuevo hábito. Ya sea desarrollar el hábito de hacer ejercicio físico por las mañanas, leer todos los días, dejar de fumar, tomar más agua, ahorrar más dinero o lo que sea. ¿Alguna vez te preguntaste por qué treinta días? Esto se descubrió en una investigación realizada en la NASA, cuando estaban definiendo quiénes serían los mejores candidatos para ir a la Luna.


  En el proceso de selección de los astronautas más aptos para semejante desafío, se dieron cuenta de que, además de todo el entrenamiento que estaban recibiendo, estas personas tenían que soportar ver el mundo, literalmente, dado vuelta. Para lograrlo, se les pidió a todos los posibles candidatos que usaran antiparras convexas —les hacían ver el mundo al revés— durante treinta días y en todo momento. Lo que descubrieron los asombró: al cabo de los treinta días aquellos astronautas que habían podido estar todo el tiempo sin quitarse las antiparras convexas experimentaron algo increíble: sus propios cerebros dieron vuelta la imagen visual de la realidad, de modo que pudieran operar de manera normal en el mundo. Éste fue el puntapié de la investigación que reveló que se requieren treinta días para crear nuevos caminos neuronales en el cerebro, es decir, para aprender cualquier cosa nueva e incorporarla a la vida.


  Dentro de ese mismo experimento, en el día número diecisiete se le pidió a un grupo de los astronautas que se quitaran las antiparras convexas por un día, y que luego se las volvieran a colocar hasta llegar a los treinta días: en este caso, sus cerebros no invirtieron la imagen. Así fue que descubrieron que cualquiera que rompiera el hábito durante sólo un día durante esos treinta días iniciales debía comenzar de cero al día siguiente.


  En síntesis: nuestro cerebro está preparado para ser reprogramado y no le toma una vida entera hacerlo: se trata de treinta días consecutivos, constantes, sin interrupciones ni excusas. Te invitamos a ponerte las antiparras convexas por los próximos treinta días, con las siguientes prácticas que son parte de esta estrategia para reprogramar la mente.


  REPROGRAMAR LA MENTE A TRAVÉS DE PREGUNTAS



  «Si no te haces las preguntas correctas, no obtendrás las respuestas correctas. Una buena pregunta con frecuencia apunta hacia su propia respuesta».


  EDWARD HODNETT


   


  Es importante evaluar la calidad de las preguntas que nos estamos haciendo, pues la mente es como una computadora poderosísima y cuando le pedimos que busque una respuesta a una pregunta, suele encontrarla. «¿Por qué siempre tengo mala suerte en el amor?», «¿Por qué no bajo de peso de una buena vez?», «¿Por qué no podré organizar mejor mi tiempo?» son ejemplos de preguntas que llevan a nuestra mente a pensar en respuestas que nos alejan de nuestros objetivos: porque eliges mal tus parejas, porque comes demasiados hidratos de carbono, porque dejas todo para último momento.


  Son respuestas que encuentra el cerebro a preguntas que hemos sembrado en él. No son soluciones, ni son alternativas de cambio, son respuestas. Pero el problema no está en las respuestas. Está en las preguntas. Las preguntas negativas generan respuestas negativas. En coaching decimos que las preguntas poderosas traen respuestas poderosas. Por eso, para programar tu mente para tener éxito en cualquier aspecto de tu vida, parte de esta estrategia consiste en aprender a cambiar tus preguntas.


  El Dr. Joe Dispenza asegura que el cerebro tiene posibilidad de hacer nuevos cableados. Él dice que podemos forzar al cerebro a pensar con nuevos patrones y que, al hacerlo, estamos creando una nueva mente. Explica que, si lo repetimos una y otra vez, el proceso de aprendizaje de lo que estamos reiterando empieza a ser simple y a automatizarse, comienza a ser fácil, natural, y se vuelve subconsciente. «A través del proceso de conocimiento podemos cambiar el cerebro. Es buena idea examinar constantemente qué podemos cambiar dentro de nosotros. Si cada mañana nos planteáramos cuál es la mejor idea que podemos tener de nosotros mismos, tendríamos otro tipo de mundo», asegura Dispenza.


  Una buena manera de comenzar nuestra mañana, inclusive antes de salir de la cama, es preguntarnos: «¿Cómo quiero ser hoy durante el día?» o «¿Qué actitud quiero cultivar hoy?».


  El conferencista motivacional Anthony Robbins, destacado por Accenture como uno de los consultores de negocios más influyentes del mundo, enseña un ejercicio interesante, que te invitamos a hacer ahora mismo.


  En este instante te pedimos que mires a tu alrededor y busques todo lo que puedas encontrar de color marrón, ¡busca la mayor cantidad de cosas color marrón ya! Deja de leer y mira a tu alrededor, por unos treinta segundos ¿Lo tienes? Ahora cierra los ojos y recuerda todo lo que viste de color rojo. Es muy probable que al cerrar los ojos vieras más cosas marrones que rojas. Ahora vuelve a mirar a tu alrededor y esta vez, identifica la mayor cantidad de cosas que haya a tu alrededor de color rojo… Es muy probable que ahora hayas encontrado muchas más cosas color rojo. ¿Por qué encontraste más cosas de color rojo esta vez? Porque lo estabas buscando. Encontramos aquello en lo que nos enfocamos. Y lo curioso, dice Robbins, es que a veces lo encontramos aun cuando no esté allí: ¿hubo algo bordeaux a lo que llamaste «rojo» sólo para poder contar más cosas?


  Este ejercicio demuestra que cuando estamos buscando algo conscientemente, nuestro cerebro lo encuentra: si busco algo positivo, lo encontraré; si busco algo negativo, también. Nuestro cerebro dispone de una red neuronal que nace en la base o tallo del encéfalo, que conecta diversas partes del cerebro. Esta red, conocida como SAR (Sistema de Activación Reticular —ascendente y descendente—), tiene varias funciones, como el control del sueño y la vigila y la capacidad de enfocarse conscientemente en algo. Actúa como un filtro que permite que pasen algunos estímulos, no todos, para evitar que se recargue el sistema. Por ejemplo, si pienso que tengo ganas de comer comida italiana y salgo de mi casa preguntándome dónde se podrá comer comida italiana cerca de aquí, y de pronto descubro que había varios lugares cerca de mi casa que ofrecían ese tipo de comida, pero que nunca antes había visto y recién ahora los veo, ¿estaban allí antes? Sí, pero no los veía. Sólo llegan como estímulos visuales en el momento en que mi cerebro está preparado para verlos. Sólo los veo cuando empiezo a buscarlos. Una manera de «preparar a mi cerebro para verlos» es formulándole buenas preguntas. Así actúa el Sistema de Activación Reticular.


  Por los próximos treinta días, elige al menos una pregunta poderosa por día. Puedes comenzar tu día preguntándote: «¿Cuál es la mejor idea de mí mismo que puedo tener hoy?». Antes de cerrar los ojos y dormir a la noche, también puedes formularte una pregunta poderosa. Está demostrado que lo último que pensamos, leímos, miramos en la TV o conversamos antes de dormir, ejerce un efecto muy poderoso en la mente subconsciente mientras descansamos. Pasamos entre un cuarto y un tercio de nuestra vida durmiendo. Podemos empezar a aprovechar mejor todo ese tiempo. En lugar de terminar tu día mirando las noticias o teniendo una discusión con tu pareja o un pensamiento preocupante, aprovecha el poder de tu mente para hacerle una pregunta. Si hay un tema que te preocupa, puedes preguntarte: «¿Cuál será la mejor solución para esto?», «¿Cómo podré lograr aquello?». Si no tienes ningún tema en particular para resolver y simplemente quieres descansar mejor, puedes hacer la prueba de irte a dormir con alguna de estas tres preguntas: «¿De qué te sientes orgulloso?», «¿Qué hace que sientas gratitud?», «¿Qué te genera entusiasmo?».


   


  «Hacemos que nuestro mundo tenga significado a través del coraje de nuestras preguntas y de la profundidad de nuestras respuestas».


  CARL SAGAN


  REPROGRAMAR LA MENTE A TRAVÉS DE LA AUTOCOMPASIÓN



  ¿Qué es la autocompasión? ¿Es tener lástima de uno mismo? ¡No! ¡Es saber qué hacer en lugar de autocriticarnos! ¿Es algo femenino? No, de hecho, hoy es una palabra muy usada en el mundo del management y del deporte de alto rendimiento. La autocompasión es una práctica, es una manera de relacionarse con uno mismo que nos lleva al éxito. Es diferente a la autoestima, que implica una autoevaluación de la propia valía. Hay quienes piensan que la mejor manera de alcanzar objetivos es siendo duros con ellos mismos y temen que al desarrollar la autocompasión perderán toda su motivación para el éxito y pasarán a ser conformistas. Numerosas investigaciones rigurosas, como la publicada por la Universidad de Calgary, dan cuenta de que, muy por el contrario, la autocompasión está asociada con una mayor iniciativa y motivación para el desarrollo y crecimiento. Como las personas autocompasivas no son tan duras consigo mismas cuando se equivocan, aprenden mucho más de sus errores. Si estás pasando por un momento de estancamiento o desmotivación, quizás aquí encuentres una práctica muy valiosa.


  Kristin Neff, investigadora especializada en el tema de autocompasión, descubrió que un alto nivel de autocompasión está directamente vinculado a un nivel mayor de bienestar personal: mayor felicidad y optimismo, más facilidad para los vínculos sociales, y menores niveles de ansiedad, depresión y miedo al fracaso.


  La idea de la autocompasión es relativamente nueva en las culturas occidentales, pero ha existido en las culturas orientales por cientos de años. Neff identifica los tres componentes principales de la autocompasión:


   


  
    	Ser amable con uno mismo: es la práctica de ser comprensivo con uno mismo en lugar de ser excesivamente crítico o duro. Cuando practicamos la amabilidad con nosotros mismos, nuestra conversación interna se parece a la que tendríamos con un amigo querido: estimulante, comprensiva y amorosa.


    	Recordar que no somos los únicos que cometemos errores, implica tomar conciencia de que todas las personas cometen errores, tienen aspectos de sus vidas para mejorar y experimentan fracasos o frustraciones. Cuando recordamos que no somos los únicos que cometemos errores, ganamos perspectiva sobre nuestra propia vida en lugar de aislarnos creyendo que nuestros fracasos nos convierten en personas poco valiosas.


    	Estar presentes: solemos estar más pendientes de nuestro pasado («Me olvidé de llamar a mi hermano», «Me quedo pensando en lo que pasó ayer y me angustio», «El año pasado a esta altura…») y de nuestro futuro («Esta noche tengo que imprimir ese trabajo», «Mañana voy a ir a la reunión vestido de tal forma») y pasamos poco tiempo realmente presentes. Cuando estamos presentes, podemos reconocer pensamientos y emociones que no nos hacen bien, con aceptación y posibilidad de cambio.

  


  La autocompasión: un antídoto contra la conversación interior negativa


  Una vez vino a vernos Jorge, director comercial de una empresa de tecnología. Nos contó que estaba sintiéndose muy desmotivado con su trabajo, aun cuando le iba bastante bien. Después de investigar un poco, nos dimos cuenta de que era una persona con una fuerte tendencia a la conversación interior negativa. Jorge había puesto un gran esfuerzo en el armado de la presentación de un nuevo producto, que estaban a punto de lanzar al mercado. Para esto había invitado a muchos de sus clientes y a casi toda la compañía. Apenas terminó su presentación, ésta fue su conversión interna negativa: «No lo hice bien. Los slides pasaron demasiado rápido, el sonido del micrófono falló dos veces y no supe mostrar lo bueno que es este producto. No entiendo cómo es que hago estas presentaciones hace tanto tiempo y me sigo equivocando, debería hacerlas otra persona». Después de enseñarle una sencilla técnica de autocompasión, le pedimos que hiciera el ejercicio de hablarse a sí mismo como si estuviese en ese momento nuevamente, esta vez desde la autocompasión.


  Conversación interior desde la autocompasión: «Qué bueno que pude presentar este producto y convocar a tantos clientes para escuchar. El sonido no estuvo del todo bien, pero a pesar de todo logré mantener el nivel de atención de la audiencia. Creo que estuve bastante bien explicando las cualidades del producto, voy a pedir feedback a alguien de mi equipo a ver si hay algo que pueda hacer mejor en la próxima presentación comercial».


  ¿Cómo podemos desarrollar nuestra autocompasión?


  La autocompasión es una práctica que puede cambiar mucho la manera en que nos percibimos a nosotros mismos. Carol Dweck, psicóloga de la Universidad de Stanford, descubrió que cambiando la imagen que tenemos de nosotros mismos podemos cambiar radicalmente nuestras emociones y nuestros resultados.


  Uno de los principios del coaching es que las palabras crean realidades: lo que pensamos y decimos afecta nuestras emociones y percepciones, y esto repercute en nuestras acciones. Por eso es importante poner especial atención a cómo hablamos con nosotros mismos, pues eso afecta nuestra percepción de todo: de lo que somos capaces de hacer, de los resultados que obtenemos y hasta de las personas que nos rodean.


  Una manera práctica de desarrollar la autocompasión es imaginar lo que le diríamos a un amigo querido que está en una situación similar. Casi todos sabemos de qué manera ser amables, compasivos, motivadores con un amigo para ayudarlo a ganar perspectiva y a no ser tan duro consigo mismo.


  Hay quienes se sienten extraños al hablarse a sí mismos intencionalmente o creen que hablarse a uno mismo es sinónimo de desequilibrio mental. Meichenbaum, citado por Coulson y la Universidad de Calgary, dice que las personas están constantemente hablándose a sí mismas en el instante en el que piensan acerca de algo, solucionan problemas, hacen planes o recuerdan experiencias del pasado. Las investigaciones han demostrado que la conversación interior puede modificar el estado de ánimo, la autoestima, la ansiedad, la motivación, la performance deportiva, etcétera.


  Como el aprendizaje de cualquier nueva habilidad, pasar de la crítica interior a un diálogo interior de autocompasión requiere de práctica. Lo bueno es que nuestra habilidad para cambiar ya no está en duda. La neuroplasticidad de nuestro cerebro significa que, a través del aprendizaje y del esfuerzo, podemos cambiar y mejorar.


  El secreto que cambió la carrera de Roger Federer


  ¿Qué le permitió a Roger Federer pasar de ser un gran tenista a llegar a ser el número uno del mundo? Aun teniendo un juego excelente, Roger solía perder cuando se enfrentaba con alguien como Lleyton Hewitt, o con otros de su talla… ¿Cómo logró superarse? En una conferencia de prensa que dio en Shangai en 2006, Federer explicó su secreto.


  Él se dio cuenta de que, para transformarse en un campeón, tenía que aprender a pensar como un campeón, que cuando un partido se ponía difícil y parecía que iba a perder, ése era el momento para que él siguiera pensando que podía ganar. Que lo que tenía que entrenar no era sólo su juego, sino su mente, especialmente su conversación interna. Que la forma concreta de hacerlo mientras jugaba era no criticarse jamás, asegurarse que el diálogo interior que todo el tiempo estaba ocurriendo en su mente fuera positivo y optimista, en lugar de crítico y negativo.


  Lo interesante del caso Federer —que logró dominar su mente a través de la observación del diálogo interior— es que justamente él no fue siempre así, sino todo lo contrario. De chico tenía estallidos de enojo cada vez que perdía un partido de tenis: rompía raquetas contra el suelo y se insultaba a sí mismo. Sus padres, al mirarlo desde la tribuna, no podían comprenderlo. Hoy, al verlo en los courts de tenis más prestigiosos del mundo, advertimos en él una calma, una concentración y casi una frialdad que son la marca distintiva que lo han llevado alcanzar el primer lugar de la historia en títulos de Grand Slam (15), y ser el único de la historia en ganar cinco veces consecutivas dos torneos distintos de Grand Slam (Wimbledon 2003-2007 y US Open 2004-2008).


  En los próximos treinta días te invitamos a realizar la práctica de la conversación interior autocompasiva, cuando te pesques teniendo un estallido interior o simplemente una conversación interna negativa.


  REPROGRAMAR LA MENTE A TRAVÉS DE LA AUTOSUGESTIÓN



  «Después de examinar las filosofías, las teorías y los métodos que se practican para influenciar el comportamiento humano, me sorprendí al aprender la simplicidad de un solo hecho: te transformarás en lo que más pienses, tu éxito o tu fracaso en todo, pequeño o grande, dependerá de tu programación, lo que aceptes de otros y en lo que te digas cuando te hablas a ti mismo. No se trata de una teoría del éxito; es un hecho simple pero poderoso. Ni la suerte ni el deseo tienen algo que ver. Y no lo afecta el creerlo o no. El cerebro simplemente cree lo que más le decimos. Y lo que le digas acerca de ti será lo que creará. No tiene alternativa».


  SHAD HELMSTETTER


   


  Nuestra mente es, en muchos aspectos, como un niño. Nuestro subconsciente es supersensible a la sugestión y no tiene capacidad de discernir entre lo verdadero y lo falso. Por eso decimos que es como un niño, que cree a pie juntillas cualquier cosa que le digamos, sin posibilidad de contra argumentar, cuestionar o dudar a favor o en contra, simplemente «se lo cree». Por eso podemos elegir qué hacerle creer a través de la sugestión. Pero ¿qué es exactamente la sugestión?


  De acuerdo con los investigadores Maryanne Garry y Robert Michael, en colaboración con Irving Kirsch de la Universidad de Harvard, la sugestión tiene una influencia mucho mayor de lo que creemos en nuestros procesos de pensamiento, en las acciones que llevamos adelante y en nuestra vida cotidiana.


  «Una vez que anticipamos la ocurrencia de un resultado específico, nuestros pensamientos y comportamiento ayudarán de hecho a que dicho resultado se produzca», escriben los investigadores. Son las propias expectativas de que algo suceda lo que hace que finalmente ocurra. En sus investigaciones, estos psicólogos se preguntan «si tanto un tratamiento como una sugestión pueden llevar a resultados similares, ¿cuál es la diferencia entre ambos?». El efecto placebo y el efecto nocebo son un claro ejemplo del poder de la sugestión.


  El efecto placebo


  Los médicos conocen el efecto de los placebos: píldoras de azúcar o píldoras inocuas sin químicos curativos. Sin embargo, los pacientes a los que se les dice que son medicamentos poderosos suelen mostrar mejorías sorprendentes. Al respecto, Colin Rose da cuenta de un estudio realizado con pacientes de úlceras sangrantes. Para la investigación, dividieron a los pacientes en dos grupos: a uno se le dijo que se les iba a suministrar una droga que les produciría alivio inmediato; al otro grupo se le dijo que les darían una droga en fase experimental, cuyos efectos aún no se conocían a ciencia cierta. En realidad, ambos grupos recibieron la misma droga. El 75% del primer grupo mostró mejorías y sólo un 25% del otro grupo evolucionó positivamente. La única diferencia fue la expectativa plantada en las mentes de los pacientes.


  El placebo funciona porque la mente subconsciente busca formas de confirmar que lo que creemos sucederá. Como explica el divulgador científico Eduardo Punset, si el efecto placebo existe, es porque hay circuitos cerebrales que lo generan: «Hay un circuito en nuestro cerebro que se activa cuando creemos que una terapia concreta va a dar resultado». Si nos dan un remedio que es inocuo y da resultado, es por la confianza y por la fe en que funcionará, y también porque la sugestión positiva dada con determinación activa esos circuitos cerebrales que inician la curación.
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