

[image: images]



[image: images]


[image: images]


  


  


 SÍGUENOS EN

 [image: Megustaleer]


  


 [image: Facebook] @Ebooks        

 

 [image: Twitter] @megustaleermex  

 

 [image: Instagram] @megustaleermex  


 [image: Penguin Random House]


CAPÍTULO 1

INTELIGENCIA DEL MUNDO REAL

Aquí empezamos con algo espeluznante y visitamos el infierno gracias a un programa setentero de concursos. Estudiamos a los piratas y varios cereales, antes de echar una mirada a la familia nuclear moderna. Lidiamos con la rareza de que tu anfitrión tenga una edad mental de ocho años y un doctorado en felicidad, antes de volvernos hacia Barbie, trucos de magia y popó de perro.

Yo te pregunto, querido lector: ¿qué más quieres de un capítulo inicial? Pero, antes de empezar, debería decir que ya sé qué estás pensando: «Andy, ¿podrías darnos una pequeña introducción sobre el sentido de la vida…?».


Un pensamiento significativo

Estaba ayudando a mi hija de 16 años con
su tarea, cuando recibió un mensaje de su
mamá que decía: «¿Qué quieres de la vida?».

Meditamos esa pregunta profunda y algo
inesperada. Debatimos furiosamente.
¿Riqueza, felicidad, salud? ¿O quizá amor?

Cinco minutos después, recibió otro mensaje:
«Perdón, el autocorrector hizo de las
suyas. No era «la vida», era «Navidad»

Carta en el DAILY TELEGRAPH



Comienza con el final en la mente

Un diálogo escalofriante en la película El sexto sentido es cuando el niño con el don de ver a los difuntos le dice al personaje interpretado por Bruce Willis: «Veo gente muerta». Creo que es la franqueza de estas palabras lo que las hace aterradoras. El pobre chico tiene la desafortunada virtud de ver fantasmas.

Creo que yo tengo un «don» similar, sólo que la gente no está físicamente muerta. Pero son miles y los veo a diario. Gente que va por la vida en un trance de mediocridad digno de un zombi. Técnicamente, están vivos. Tienen pulso. Pero en realidad no están viviendo. Están amontonados en el metro, cachetes contra axilas, audífonos y libros bloqueando la realidad. O, afuera, en las calles, están atascados en la «hora pico», quejándose del tráfico, sin darse cuenta de que son el tráfico. Los muertos vivientes van como sonámbulos por la vida, contando los días hasta el fin de semana o sus próximas vacaciones. Demasiada gente está teniendo una experiencia cercana a la vida.

Así que, antes de empezar en serio, déjame darte una estadística. La vida promedio dura 4 mil semanas. Es interesante que, si se lo anuncias a una audiencia de niños, saltan y dan vivas: «¡Yupi, gracias por decirnos, Andy! ¡Eso es… para siempre!».

Pero si se lo anuncio a un público adulto, hay menos puños al aire y más bien un trago amargo colectivo. Algunos sacan sus teléfonos y pican la calculadora para evaluar cuántas les quedan. Por supuesto, 4 mil semanas es un aproximado. Son 28 mil días, más o menos. Un problema extra es que lo más probable es que tus semanas estén pasando como un borrón.


Comentario aterrador

«Celebrar los cumpleaños es como
jugar al ‘lobo’ con la Muerte».

GARY DELANEY



Tengo una pesadilla recurrente con Jim Bowen. Para que la generación más joven lo sepa, Jim fue el mejor presentador de concursos de la historia de la televisión inglesa. Dirigió Bullseye, un espectáculo basado en dardos, que se trasmitía los domingos a la hora del té, en el que gente de clase trabajadora podía ganarse un coche, un camper o, en un buen día, una lancha de motor. Era uno de esos programas que de tan malos son buenos, porque siempre terminaba en decepción. Los intrépidos concursantes no lograban ganarse el premio mayor y Jim se escurría al centro del escenario para entregarles unos centavos y un peluche. Él tenía una de esas caras desgastadas que lograba el humor socarrón mejor que cualquier otro presentador. Mientras consolaba a los decaídos concursantes, metía el dedo en la llaga. Patéalos en el suelo, Jim, ¿por qué no? El escenario rotaba para mostrar el premio mayor de la semana —justo el que no se iban a llevar a casa— y Jim decía la mejor frase de la historia de la televisión británica: «No se preocupen, amigos, ¿vemos lo que podían haber ganado?».

Mi pesadilla recurrente no es con la lancha de motor; es con un premio mucho mayor: estoy en una cama de hospital, viejo y achacoso, con la típica piyama de rayas blanquiazules y arrugas surcándome la cara. Tengo tubos insertados por la nariz y hay una bolsa de pipí naranja brillante colgando de mi cama. No es un sueño bonito en absoluto. Sospecho que se acerca el fin. Peor aún, en mi sueño tengo cierto aire de tristeza. Las arrugas no están talladas por la risa. Tuve una vida mediocre trabajando demasiado, guardándome la felicidad para los fines de semana y las vacaciones. Me perdí demasiadas obras escolares y cuentos a la hora de dormir. Fui impaciente cuando me visitaban mis nietos y me ensuciaban la casa.

Me deprimí en los días lluviosos. Pasé demasiado tiempo con mis amigos de Facebook y no lo suficiente con los de carne y hueso. No salté en los charcos ni construí los castillos de arena que quería. Nunca fui a Sri Lanka ni logré conseguir un boleto para ver jugar a Gales contra Inglaterra en el Estadio Millenium. Mi vida fueron largos periodos de nada salpicados de vacaciones geniales. Mientras yazgo en la cama de un hospital, tengo la abrumadora sensación de que mi vida sólo estuvo bien. Y la cara de Jim Bowen aparece en mi pesadilla, grande y sincera. Y dice su frase inmortal: «No te preocupes, Andy —me consuela—, ¿vemos lo que podías haber ganado?».

Sospecho que la muerte en sí no es el problema. Puede que asuste un poco eso de no respirar, pero la muerte no es la fuente de nuestra angustia mortal, sino el miedo a no haber tenido la vida activa, jovial y entusiasta que podíamos. Para la gente realmente honesta, la recompensa de una buena vida parece bastante aburrida: sentarse eternamente sobre las nubes para escuchar recitales de arpa. Si tuviste una mala vida, quizá ni siquiera te asuste tanto quemarte por toda la eternidad. Lo más probable es que hayas vivido un poco y que tus amigos estén allá abajo contigo.

Así que los muy buenos y los muy malos ya están en su sitio. ¡Los petrificados somos los demás! ¡Cuatro mil semanas terrenales de mediocridad es una tremenda pérdida de tiempo!

El objetivo es que esto sea una lectura alentadora. Quiero darte algo que te inspire y rejuvenezca tu pensamiento y tu vida. Así que, ¿por qué iniciar con un pensamiento tan aleccionador e incluso deprimente? Porque hay una diferencia enorme entre estar vivo y vivir. Una es en blanco y negro, y no requiere más que el pulso. La segunda requiere lo que llamo vida inteligente, un corazón y un cerebro. Si aplicas la inteligencia, te lleva a una vida a todo color, en alta definición y con sonido envolvente.

El pirata interior

A tu cerebro le encanta la certidumbre, y por eso desarrollas hábitos. La mente ansía patrones consistentes, y cuando la vida se sale de nuestra rutina usual, nos asustamos. Así que jugamos a lo seguro para cerciorarnos de que nunca tengamos que salir de la rutina. Pensamos lo mismo y vivimos lo mismo. Los días se vuelven semanas y la mismidad se estira hasta convertirse en meses y, así, la vida se vuelve muy segura y bastante aburrida.


… pensando dentro de la caja

«Como pasamos nuestros días es
como pasamos nuestras vidas»

ANNIE DILLARD



Pero si abrimos nuestras mentes al cambio, tenemos que movernos. Cambiar implica ya no pararte en el centro de lo que ya sabes y seguir el camino hacia el borde de lo posible. Eso requiere que seas lo bastante curioso para mantenerte al borde del conocimiento y, sí, puede dar un poco de miedo, pero también es ahí donde aprendes y creces.

Parte del miedo viene de atreverte a ser un poco distinto, y por distinto me refiero a sobresalir por las razones correctas: un poco más positivo, confiado, optimista, feliz, vivaz y energético que la norma. Sí, debes tener valor para sobresalir, pero, ¿puedes mencionar alguien que haya cambiado el mundo encajando en él?

Sin pretender sonar muy petulante, el conocimiento en este libro me ha desafiado hasta lograr y superar mi visión de lo posible. Es decir, que la antigua versión de mí se habría cagado en algunas de las ideas de este libro, sobre todo en los capítulos 7 y 8, que son un big bang de academia, filosofía y sentido común que se me había escapado hasta hace poco. Estaba contento con lo que sabía y mi vida estaba total, absoluta y cien por ciento bien. Y puede que la tuya también. Pero si quieres salir de la maleza de bien y subir a los pastizales montañosos de genial, brillante o de clase mundial, entonces me encantaría ser tu guía.

Pero antes de tomar mi paraguas y pedir tu atención, déjame preguntarte algo: ¿cuál es tu configuración predeterminada? Configuración 1: espectador pasivo. Configuración 2: activo e involucrado.

Yo creo que nacemos con la Configuración 2. No conozco a ningún niño que se quede pasivo en su primer cumpleaños, rodeado de papel para regalo, con cara de aburrido. Tiran a un lado los juguetes y se dedican a arrugar, romper y comerse esa envoltura brillante. ¿Y qué hay de las cajas en las que venían los juguetes? Bueno, ahora son un cohete o un barco pirata: «Iza la vela mayor, grumete».

Estoy seguro de que no hay un solo niño que a los 11 meses intente caminar, se caiga de espaldas y piense: «Me rindo. Caminar no es lo mío». Ir al parque con mi sobrina de cuatro años es una gran aventura, e insiste en saltar en cada charco y perseguir a todos los patos. Tiene mejillas chapeadas, ojos brillantes, curiosidad infinita y montones de alegría. Claro, puede que parte de su energía venga del cereal chocolatoso del desayuno, pero, ¿y si es algo un poco más profundo que eso? ¿Y si todos tenemos acceso a esa fuente interna de inspiración e ímpetu? Si revuelvo mis metáforas de cereales, todos traemos por dentro el poder para ganar.

Y luego, en algún punto, nos quedamos inertes y perdemos interés. Nos sentimos planos, quizá hasta un poco perdidos. Terminamos sintiéndonos como las hojuelas que llevan demasiado tiempo en la leche y ya no volverán a crujir. La vida no es horrible: sólo que ya no es tan emocionante como solía ser. Los científicos lo llaman «habituación», y la pasión se erosiona de una forma tan gradual que casi nunca te das cuenta. Tu trabajo ya no es tan emocionante; tu pareja ya no es tan atractiva; todo lo que hay en la tele es basura. Y como creemos que el mundo sucede de afuera hacia adentro, nos ponemos a renovar las cosas de allá afuera —nuevo trabajo, nueva pareja y… Netflix. Con eso basta.

David Hare lo describe como «pintar sobre el óxido1». Estamos adornando las cosas por fuera para esconder el deterioro del interior. La solución es temporal.

Pero espera. Si nacemos «activos e involucrados», ¿no es ése nuestro estado predeterminado? Así que te pregunto: ¿cuándo se volvió inapropiado saltar en una caja de cartón y gritar como lobo de mar que icen la vela mayor? ¿Puedes recordar el momento exacto en el que saltar en los charcos se volvió mala idea? ¿Cuándo fue la última vez que usaste los cojines para construirte una guarida en la sala? ¿Cuándo fue la última vez que fuiste al parque, chillando de alegría, a perseguir patos?

Sé que los seres humanos somos animales increíblemente complejos, pero, ¿te has dado cuenta de que cuando un aparato complicado se descarrila siempre tiene un botón que lo pone de vuelta a su configuración de fábrica? ¿Y si pudiéramos hacer lo mismo? Quizá pensar en voz alta, divertirnos, reírnos y juguetear, y «¡Por la borda, rata de mar!» sea nuestra configuración de fábrica, pero se nos olvidó en el camino. Eso significaría que el desarrollo personal ha fallado y todo lo que necesitas es una gran cucharada de memoria personal.

Yo paso mucho tiempo en organizaciones, tratando de arreglar a gente y equipos que tuvieron una iniciativa de reestructuración o cambio cultural demasiado complejo, pero que no funcionó. En el peor de los casos, no ha habido cambio de comportamiento y, en el mejor, el levantón decayó pronto hacia la norma. Pasa lo mismo con los libros de autoayuda. Si funcionaran, todos seríamos multimillonarios bronceados y ultradelgados, administrando nuestros emporios desde un yate anclado en la marina de Mónaco. El problema —SIEMPRE— es que gravitamos hacia lo que quiera que represente nuestra norma.

Así que la única manera real de crear un cambio sustentable es restablecer la norma.

Déjame hacerle unas preguntas, de las grandes, al pirata interior. ¿Si tuvieras un botón de «reinicio», querrías presionarlo? Y, lo que es más importante, ¿tendrías el valor para hacerlo?
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La opción nuclear

Déjame presentarme: me llamo Andy y soy de una ciudad en «Inglaterra Media» llamada Derby. Tengo una extraña vida triple como autor infantil, entrenador e investigador. Primero, la parte infantil. Estoy muy orgulloso de mi serie de Spy Dog para Puffin. Son veinte libros dirigidos a niños de siete a diez años. Así que, buenas noticias: soy un niñote.

En una chirriante yuxtaposición de estilos literarios, también pasé los últimos diez años estudiando la ciencia de la felicidad, lo que culminó en un doctorado en una de las mejores universidades de Inglaterra (por lo menos eso es lo que dice su tríptico). Créeme, ésa es una combinación muy extraña que me pone en una parte pequeña de un diagrama de Venn. Hay un montón de académicos serios y no muchos no tan serios. Este libro me da la oportunidad de cruzar la brecha y mezclar las cosas de gente seria con un poco de energía infantil. O al menos ésa es la intención. Tras diez años de investigación y cien mil palabras, supongo que lo que mejor me describe es «académico en recuperación».

Me encantan las cosas infantiles porque la escritura tiene que ser sencilla, aventurera, energética y francamente entretenida. Los niños no toleran la menor pérdida de ritmo, así que no me voy por las ramas: todo es acción, aventuras y carcajadas desde la página uno. Y luego está el doctorado, en el polo opuesto. Se siente como si estuviera escribiendo en no sé qué código encriptado que los simples mortales nunca lograrán descifrar. Si los libros infantiles son tan emocionantes que no puedes dormir, mi tesis es el antídoto: un tomo soporífero de pomposidad académica libre de risas. Los chistes, la fluidez y la energía son crímenes atroces, castigados con las miradas fulminantes de mi supervisora.

Mientras me abría paso por la hojarasca académica, detecté algunas joyas de aprendizaje muy bien camufladas, y este libro me da la oportunidad de hacértelas ver. Este libro no trata de decirte qué hacer. Si estás leyendo un libro que tiene «inteligencia emocional» en el título, entonces supongo que ya estás en el extremo preparado de la escala (aunque, para ser justos, tiene dibujitos, así que puede que eso te haya atraído).

El único problema que tengo con escribir un libro sobre inteligencia emocional es que no creo que sea un tema cerrado; tiene tentáculos de pulpo que se meten en programación neurolingüística (PNL), psicología positiva, indagación apreciativa, «florecimiento» y liderazgo transformacional (para nombrar unas cuantas).

Mi objetivo es tomar de todas esas teorías y revelar —de forma tan sencilla como pueda— cómo funciona tu conexión mente-cuerpo-emociones. Buscaré incluir algunas cositas que me hacen reír, pero, más que eso, el objetivo es desafiar tu pensamiento. Sobre todo, ponerte a pensar en cómo piensas, para generar una comprensión nueva y que te apliques de maneras distintas.

Así que, ¿qué es la inteligencia emocional? ¡Depende a quién le preguntes! Hay cientos de libros, y todos son variaciones sobre un mismo tema. Si me lo preguntaras a mí, diría que es:


La capacidad de tomar decisiones
sanas basadas en haber identificado,
comprendido y manejado apropiadamente
tus sentimientos y los de los demás.



Lo veremos con más detalle después, pero por ahora, dejándolo en los puros huesos, la inteligencia emocional es cuestión de sincronizarse con la gente, comenzando por la persona más importante de todas: tú.


…pensando dentro de la

Uno de mis amigos me hace reír cuando
sugiere que tiene una familia nuclear:

—Ay, qué lindo —le contesto, pensando
que su familia es muy unida, como en
The Waltons. Me imagino copiosas cenas
con pastel de calabaza, antes de un alegre
«Buenas noches» al apagar la luz.

—¡No! —dice él—. Con «familia nuclear» me
refiero a que explotamos mucho y hay un
montón de lluvia radiactiva.
Y la radiación puede durar siglos.



En cuanto al contenido de este libro, quiero que el material aplique en todos los ámbitos de tu vida. Supongo que el trabajo te importa y confío en que aprenderás cosas que puedas aplicar en tu carrera. Pero, para mí, los mayores resultados han sido en casa, tratando de ser un mejor papá y un esposo medianamente decente.

[image: images]

Levanta tu popó

Me encanta que una de las frases de la Barbie original fuera: «La clase de matemáticas es difícil». Tristemente, en los modelos posteriores la borraron, pero si tienes un poco de incorrección política intacta, es muy chistosa. Apuesto a que Ken tenía el equivalente: «Ya llegué, cariño. ¿Y mi cena?».

Esa deliciosa picardía llegó sin oposición hasta mediados de los años ochenta. Recientemente, en la gran producción teatral que llaman Life, han alentado a los actores a que se atrevan a salirse de los guiones tradicionales. Lo que estoy tratando de decir es que soy un blanco heterosexual del condado de Derby, criado a palos en los años setenta, jugando bulldog y andando en bici sin casco. Cargo con todo el bagaje asociado con eso. Así soy. No puedo ser distinto. Creo que lo de Barbie es chistoso.

Tú eres tú, con tu propio bagaje. Si tú no te juzgas, yo tampoco.

Imagina a tu yo futuro, en una semana. El que ya leyó este libro y cambió algunas cosas: un caldero brillante y bullente de alegría que descubrió la fuente de la iluminación emocional. Porque, aunque la oración anterior esté buena, y nunca haya sido escrita antes, te resume. En un buen día, claro. Así que, este libro, como todos mis libros, no trata de que te reinventes. No se trata de transformación personal ni de convertirte en superhéroe. Ni siquiera se trata de nada nuevo; se trata de recordarte algunas cosas viejas y simples que te lleven de vuelta a ese caldero bullente de alegría. O, para decirlo un poco distinto, es un recordatorio de que ya eres un superhéroe, así que tienes que dejar de fingir que eres normal.


Lanzar el guante

«El reto es siempre mejorar, aunque seas el
mejor. Sobre todo, cuando eres el mejor»

JAMES KERR



Y ahora que estoy poniendo las reglas básicas, este libro no contiene mnemotecnias ni acrónimos (bueno, sí hay uno, pero sólo lo puse de broma) y voy a esforzarme por no entrar en teorías tradicionales ni del mundo antiguo. Mi opinión es que el mundo ha avanzado, bastante y muy rápido, y si a la Física ya le llegó la cuántica, también debería llegarle a tu forma de pensar. Esto es un libro para el mundo nuevo.

Además, te tengo noticias geniales: no planeo darte más trabajo del que tienes. Ya tienes una lista de quehaceres aun más larga que tus dos brazos. Así que para exprimírselo todo a este libro, tranquilo, sólo tienes que leerlo. No hay nada más que hacer. De hecho, casi siempre la solución a tu genialidad personal es hacer menos (te diré más al respecto después).

Chantal Burns ofrece la analogía de que la mente es como un truco de magia. Ya que al explicarse el truco, todo queda claro. Es muy probable que tu comprensión actual esté basada en un truco de la mente. Quizá quieras ver este libro como un vistazo tras la cortina.


«Saben, no se me da muy bien la magia;
sólo puedo hacer medio truco. Sí, soy
miembro del semicírculo mágico»

TIM VINE



La mayoría de los libros de desarrollo personal tratan de tu estado mental. La idea es que si cambias tus hábitos (en general volviéndolos rosas), una vida de abundancia universal se desplegarái. Y este libro tiene capítulos que coinciden con la noción de que el mundo es neutro hasta que piensas en él, y luego rebota en la dirección y el vuelco que le hayas puesto. Si le aplicas un giro positivo a tu forma de pensar, tu vida rebotará hacia el verde y frondoso pasto de la positividad.

Pero no es una ciencia exacta. Este libro está plantado en el mundo real. Puedes aplicar toda la positividad que quieras, pero a veces la vida se sentirá de color café y viscosa en vez de frondosa y verde. Sí, querido lector, la caca de perro de la vida existe, y sólo está esperando a que la pises. Y seguramente vas a hacerlo. El boletín de prensa en el que tu compañía anuncia su intención de mudarse a China no es imaginario. La muerte de tu abuelo es muy real. Tu adolescente malhumorado sí te está poniendo la vida más difícil de lo que mereces. Y, sí, tu equipo de futbol perdió otra vez. Yo describo este tipo de situaciones como una caca de león sobre el pastel de cumpleaños de un niño: desagradable, pero también una indicación de que viene algo peor. Puede que un poco de pensamiento positivo ayude en los detalles, pero sigue siendo una situación café y pegajosa.

Así que te prometo que no te voy a mentir.

Y, por último, antes de adentrarnos en la jungla del desarrollo personal, me gustaría señalarte a uno de mis héroes en este tema, un tipo maravilloso llamado David Taylor. Diría incluso que su libro La experiencia del líder desnudo (Bantam, 2004) me cambió la vida. Lo único que no me gusta es que David sugiera que puedes entrar y salir de su libro y que está bien que te saltes capítulos y lo leas al azar. ¡No, David! Pusiste los capítulos en ese orden por algo y voy a leerlo en el orden en el que lo escribiste.

Así que voy a decirlo muy claro: ¡quiero que leas todos los capítulos de este libro, comenzando por el 1 y terminando en el 9, en ese orden!

Gracias.


CAPÍTULO 2

INTELIGENCIA VITAL

Aquí presento los memes, me vuelvo loco y los veo en todos lados, ya sea en calentadores, gente gorda o mantequilla de cacahuate… Si te queda un poco de espacio en la abultada maleta de la vida, te sugiero que empaques tu impermeable, aunque el pronóstico existencial a largo plazo sea «soleado y cálido». Te ofrezco un insulto doble al sugerirte que eres un «infomaniaco» delirante y también un «masturbador» (¡con razón estás exhausto!), y que las redes antisociales han provocado niveles crecientes de ironía, en los que la gente mira sola la serie de Friends.

Menciono algunos pesos pesados que suenan a una mezcla entre un grupo de pop y un despacho de abogados (los Joneses, Keynes & Naish) y presento el nacimiento del pensamiento positivo mediante un extraño big bang del Punto Divino y pedazos de piña.

Sí, el Capítulo 2 refleja la vida: está desquiciado.


Noción interesante

«La vida es el único juego en el que
el objetivo es aprender las reglas»

Anónimo



La caza

Richard Dawkins inventó el concepto del meme, definido como «una idea, conducta o estilo que se esparce de persona en persona dentro de una cultura», como cuando los ca-lentadores, de la nada, se volvieron una gran idea en los ochenta. Algunas creencias son «memes superreplicantes», con la propiedad mágica de facilitar su propia transmisión. Por ejemplo, imitamos el peso. Si miras a tu alrededor y ves montones de gordos, entonces te parece bien unírteles. Te sientes poderosa y subconscientemente atraído a un lugar de comida rápida. El asistente de un restaurante te pregunta si quieres tu porción extragrande. Miras a la gente en la cola y parece que todos la quisieron de ese tamaño, así que, antes de que te des cuenta, tus papas son gigantes y estás sorbiendo de una cubeta de Pepsi helada. ¡Eeerp!

Un ejemplo de meme fabuloso es la alergia a las nueces. Hace poco viajé a Estados Unidos en un avión y se escuchó por el altavoz: «No se servirán botanas en este vuelo porque hay un pasajero alérgico a las nueces». Se oyeron montones de murmullos enojados y miradas suspicaces que trataban de identificar al intolerante. Un pasajero desconsiderado les había robado sus nueces a los otros 350, por miedo a inhalar accidentalmente un poco de polvo y morir. Así que investigué y descubrí que 3.3 millones de estadounidenses son alérgicos a las nueces. Hay 2 mil hospitalizaciones al año y 150 muertes por alergias alimenticias, la mayoría relacionadas con nueces. Así que el pasajero tenía razón al irse por lo seguro.
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