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			Para Ainara, Alejandro y Cheiko,

			por ayudarme a tener la energía que he

			necesitado en cada momento de mi vida

		


		
			

			Introducción

			HACIA UNA MENTALIDAD DE ÉXITO

			Pienso que todo es posible siempre y cuando pongas tu mente en ello y trabajes para ello. Pienso que tu mente lo controla todo.

			MICHAEL PHELPS

			Michael Phelps ganó su décima medalla de oro en los Juegos Olímpico­s de Pekín nadando a ciegas. En la última vuelta, sus gafas se habían llenado completamente de agua y había perdido la visibilidad en la piscina. Sin embargo, supo mantener la calma en un momento de tanta tensión. Era una situación que le resultaba familiar, la había visualizado cientos de veces y sabía perfectamente cómo actuar. Calculó el número de brazadas que necesitaría para llegar al final de la piscina y, hacia la mitad, incrementó la velocidad, ya que desconocía si se encontraba por delante o por detrás del resto de los nadadores. Contó diecinueve, veinte y, finalmente, veintiuna brazadas. Cuando tocó la pared y se quitó las gafas, pudo comprobar que, además de haber ganado otra medalla de oro para su impresionante palmarés, había logrado un récord mundial. ¿Qué le permitió situarse en una energía ganadora y no abandonarla hasta el final?

			Tal y como recoge Charles Duhigg en El poder de los hábitos,[1] aquel día Michael Phelps se levantó como cada mañana a las 6.30, desayunó huevos, avena y cuatro batidos energéticos y puso en práctica su ritual de hábitos. Dos horas antes de la carrera, comenzó con sus estiramientos y, una vez terminados, se metió en la piscina para realizar su primer calentamiento. En total, dedicaba cuarenta y cinco minutos a este primer entrenamiento. A las 9.15, «salió de la piscina y empezó a ceñirse el traje LZR Racer, un bañador de cuerpo completo tan ajustado que tardaba veinte minutos en ponérselo». A continuación, empezó a reproducir la lista de música que escuchaba antes de cada carrera. Había dispuesto tanto el cuerpo como la mente para afrontar el reto que tenía por delante. Su nivel de energía se situaba donde lo necesitaba.

			Cuando llegó el momento de la carrera, Phelps estaba preparado para afrontar los obstáculos que se pudieran presentar. No importaba lo que ocurriese aquel día, él ya había condicionado la mente para interpretar cualquier situación como manejable. Repetía siempre la misma rutina y eso lo ayudaba a establecer la mentalidad adecuada para alcanzar el éxito.

			Podemos pensar que los rituales están reservados únicamente para seres humanos con capacidades excepcionales, como Michael Phelps, pero la realidad es que este tipo de rutinas se encuentran al alcance de todas las personas.

			Laura es médico y alumna de mi programa formativo Hábitos Esenciales. En una de nuestras primeras sesiones, compartió conmigo cuál era su principal problema: después de las guardias en el hospital se sentía muy cansada, pero al llegar a casa no conseguía relajarse del todo. Como consecuencia, al no haber descansado adecuadamente en los días sucesivos, sentía que el tiempo se le escapaba sin remedio entre una guardia y la siguiente.

			Dentro del programa, lo que hicimos fue diseñar dos tipos de rituales: uno de relajación y otro energizante. De esta manera, al llegar a casa tras una guardia, Laura iniciaría su ritual de relajación con el objetivo de descansar. Cuando se despertara, sin importar qué hora fuera, realizaría su ritual energizante paso a paso. Hacer estos rituales le permitiría condicionar su mente al estado que necesitara en cada momento.

			Esta misma recomendación la han seguido otras alumnas mías que también trabajaban por turnos y sentían que su vida carecía de orden, ya que se acostaban y levantaban a distintas horas. Sin embargo, los rituales energizantes y relajantes les permiten mantener su descanso adaptándose a los horarios que deban cumplir cada semana.

			Los rituales son rutinas compuestas por una serie de hábitos que tienen un objetivo concreto. Por ejemplo, mantener la calma en momentos difíciles, cargarnos de energía o relajarnos cuando lo necesitamos. Lo que diferencia un ritual matinal de una rutina matinal, por tanto, es la intencionalidad. Cuando ponemos en práctica un ritual, lo hacemos con el propósito de condicionar nuestra mente para situarnos en el estado de ánimo que necesitamos. Los hábitos que forman parte de estos rituales los elegimos previamente, teniendo en cuenta sus efectos sobre nuestro cuerpo y mente. 

			Podemos decidir qué alimentos tomar, como Michael Phelps antes de una carrera, o qué actividades incorporar, como hacer ejercicio o meditar. A continuación, deberemos contar con un período de adaptación en el que pondremos a prueba tales hábitos para, de esta forma, perfeccionar nuestro ritual y conseguir los efectos deseados. Una vez diseñado, deberemos repetirlo con frecuencia —a diario en muchos casos— para fijarlo en nuestra mente y prepararla ante cualquier situación que se nos presente.

			Decidí escribir este libro tras comprobar el gran éxito que tenían en YouTube los vídeos sobre hábitos, y específicamente sobre rutinas matinales. De hecho, en mi canal, los dos vídeos más vistos en el momento de escribir estas líneas continúan siendo Los 22 hábitos que cambiaron mi vida y mis rutinas diarias[2] y Cómo levantarse temprano y tener más energía: RUTINA MATINAL.[3] El crecimiento de ambos contenidos y la proliferación de nuevos vídeos sobre estos temas me hizo preguntarme por qué son tan efectivas este tipo de rutinas, cómo nos afectan los hábitos y cuál es el motivo de que nos resulten tan atractivos. De modo que, como buena periodista, decidí encontrar la respuesta a estas preguntas y me puse a investigar, a leer libros de otros autores y a analizar estudios científicos que arrojasen luz sobre la importancia de las rutinas en nuestro día a día. Y no solo eso: también lo llevé a la práctica en mi propia vida.

			Llevaba muchos años cambiando mis hábitos cotidianos para incorporar aquellos que me ayudaran a sentirme mejor, a ser más productiva y a reducir mi ansiedad mientras emprendía mi negocio. Todo cuanto iba aprendiendo lo compartía en mi canal de YouTube, y durante este proceso decidí crear mi ritual matinal de levantarme a las cinco de la mañana y dedicarme a mí misma estas primeras horas del día. Al fin y al cabo, es lo que hacen mujeres de éxito a las que admiro, como Michelle Obama o la empresaria Amy Landino. Nunca encontraba tiempo para hacer ejercicio o seguir formándome, así que pensé que si lo hacía nada más levantarme, no habría excusa que pudiera alejarme de mis hábitos. De este modo, comencé a dar forma al que fue mi primer ritual energizante y pude experimentar por mí misma sus efectos. A pesar de levantarme tan temprano, llegaba al final del día con gran vitalidad, mi concentración había aumentado y, con ello, también mi eficiencia. Era capaz de mucho más, y al mismo tiempo estaba logrando mantenerme fiel a mis hábitos. ¡Por fin tenía tiempo de hacer ejercicio y estudiar para crecer personal y profesionalmente! 

			Al compartirlo en mi canal y comprobar lo útil que resultaba para mis suscriptores, me propuse seguir indagando en el mundo de los hábitos y pronto se convirtió en mi principal ocupación junto con la productividad. Trabajando con mis clientas, a las que asesoraba sobre sus negocios en un programa de mentoría semestral, me di cuenta de que la clave para tener más vida era, precisamente, disponer de más tiempo y mayor energía (y a eso nos ayudan la productividad y los hábitos). Y decidí lanzar un programa de acompañamiento específico sobre hábitos, al que llamé Hábitos Esenciales y con el que he ayudado a otras personas a incorporar nuevas rutinas que les permitan llevar la vida que desean independientemente de sus circunstancias: tanto si son emprendedoras como si trabajan por cuenta ajena, si tienen hijos o no, etcétera.

			Este libro sobre Rituales de hábitos nace tras años de investigación, experimentación y puesta en práctica, con resultados que he podido apreciar tanto en mi vida como en el día a día de mis alumnas, y cuyas experiencias iré compartiendo contigo a lo largo de las siguientes páginas.

			Antes de que entremos en materia, es importante que tengas en cuenta algo. Cuando hablamos de situar nuestra energía donde la necesitamos, no nos referimos únicamente a llenarnos de dinamismo, estar a tope y sentirnos capaces de todo. A veces, necesitaremos una energía de relajación; otras, será una gran vitalidad; y, en más de una ocasión, buscaremos aumentar nuestra concentración para ser personas más productivas.

			Como hemos visto, los rituales de hábitos nos permiten enfocar nuestra mentalidad hacia el éxito, bien sea para ganar una medalla de oro en los Juegos Olímpicos, bien para tener la energía suficiente que nos permitirá afrontar el día. Sea cual sea nuestra meta, alcanzarla es un éxito que debemos celebrar.

			Existen tantos rituales como personas en el mundo. Cada una de estas series de hábitos es única y especial. A una persona le puede aportar energía hacer ejercicio, mientras que a otra puede relajarla en exceso si tiene que poner en práctica ese hábito por la mañana y marcharse después a trabajar. Los alimentos que le sientan bien a una persona pueden no ser beneficiosos para otra. Por eso debemos encontrar el ritual que mejor se adapte a nuestras necesidades. Del mismo modo, en función del estado mental que deseemos alcanzar, incorporaremos un tipo de hábitos u otro y los practicaremos de determinada manera. Regresando al ejemplo del ejercicio, no es lo mismo hacer yoga o pilates que realizar ejercicios con pesas para desarrollar nuestra fuerza. Lo mismo ocurre con la meditación, que podemos utilizarla para despertar nuestros sentidos o para relajarnos antes de dormir.

			Por eso, es muy importante que aprendamos a diseñar nuestros rituales en función de los objetivos que queremos conseguir y la disposición mental que deseamos tener. 

			Es habitual que al iniciarnos con los rituales de hábitos sintamos que no sabemos por dónde empezar. ¿Qué hábitos incorporar? ¿Cuánto tiempo debemos dedicarles? ¿Cuál debe ser la duración total del ritual para que sea efectiva? Todas estas cuestiones las iremos resolviendo a lo largo de las siguientes páginas.

			Además, descubriremos por qué en ocasiones sentimos que las emociones se apoderan de nuestra mente y nos paralizan en momentos en los que necesitamos actuar. Si Michael Phelps hubiese permitido que la emoción del miedo lo invadiese en aquella carrera del 13 de agosto de 2008, jamás habría logrado un récord mundial y tampoco una medalla. En este libro te enseñaré cómo podemos evitar que las emociones determinen nuestras acciones.

			También compartiré contigo algunas ideas de rituales ya creados, con diferentes duraciones y objetivos, para que puedas empezar por estos e ir adaptándolos, día a día, a tus circunstancias.

			Finalmente, conocerás los rituales de personas de éxito que han confiado en los hábitos para encarar los retos diarios de sus exigentes carreras y te presentaré los casos de mis alumnas de Hábitos Esenciales, para que descubras cómo personas con las mismas inquietudes que tú han logrado dominar sus emociones y adquirir la mentalidad necesaria para conseguir lo que se propongan.

			Antes de continuar con el siguiente capítulo, en el que hablaremos de cómo tus emociones se apoderan de tus pensamientos y, con ellos, de tus acciones, hay algo importante que debes tener en cuenta.

			De nada te servirá todo lo que leas en este libro si después no lo pones en práctica en tu propia vida. Por eso, quiero que afrontes esta lectura como un manual sobre el que trabajar: tienes mi permiso para subrayarlo, escribir notas en los márgenes y diseñar tu mapa mental con las ideas fundamentales que vayas adquiriendo. Así conseguirás integrar mejor todo el conocimiento que voy a compartir contigo y llevarlo a la acción en tu día a día.

			Además, para que te resulte más sencillo, a lo largo de este libro encontrarás ejercicios y páginas de trabajo sobre las que podrás escribir. También puedes descargar estas hojas de trabajo gratuitamente desde mi página web: 

			www.ritualesdehabitos.com/ejercicios

			Y ahora, prepárate para descubrir el poder de tus emociones y qué puedes hacer para evitar sentir que tienen el control sobre ti.

		


		
			

			Capítulo 1

			EL PODER DE LAS EMOCIONES

			Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo.

			ALBERT EINSTEIN

			Era un frío martes de febrero del año 2013. Aún trabajaba en la agencia de relaciones públicas en la que desarrollé mis primeros años de experiencia. Aquel día tenía una reunión importante con un cliente que viajaba desde el norte de Europa para discutir con todo el equipo los siguientes pasos que daríamos en la estrategia sobre la que estábamos trabajando desde hacía meses. Ese tipo de reuniones eran bastante habituales en la agencia. Estábamos en permanente contacto con las empresas que nos contrataban. Como la mayoría estaban ubicadas fuera de España, hablábamos semanalmente con los responsables por teléfono, nos enviábamos correos electrónicos a diario y todos los meses visitaba nuestras oficinas algún cliente internacional. Aunque aquella reunión era importante, no suponía nada nuevo para mí. Sin embargo, todo se torció desde primera hora. Quería llegar pronto para resolver algunos asuntos antes de la reunión, pero mi alarma del móvil no funcionó, así que me desperté tarde. No encontraba por ninguna parte los materiales que debía presentar y, poco a poco, el estrés y el agobio fueron adueñándose de la situación. Sin darme cuenta, entré en una espiral de ansiedad que me llevó a cometer cada vez más errores; tenía los nervios a flor de piel y eso hacía que me sintiera más y más agobiada.

			Ya apenas me daba tiempo a salir de casa, tomar el metro y dirigirme a la oficina. Me sentía totalmente paralizada, incapaz de cruzar el umbral de la puerta. A medida que pasaban los minutos me iba haciendo cada vez más pequeña, y me invadió una amarga sensación de derrota. Era sencillo, solo tenía que abrir la puerta. Podía llamar un taxi y llegaría a tiempo a la reunión. Pero me derrumbé. La ansiedad, la frustración y la tristeza se apoderaron de mí. Le escribí un mensaje a mi jefa y me disculpé por no poder acudir a la reunión. Ni siquiera tenía fuerzas para llamarla. No le dije cómo me sentía, sino que había amanecido enferma y que no lograba mejorar. Después, me puse el pijama y me metí en la cama.

			A pesar del paso de los años, recuerdo perfectamente las sensaciones que experimenté aquella mañana y cómo permití que las emociones tomaran el mando. Cedí el control al piloto automático de mi mente y dejé de tener mi propia autonomía. Aquel suceso fue determinante para mi desarrollo personal, me di cuenta de que tenía que recobrar el control sobre mi vida y, aunque todavía habrían de pasar algunos años hasta que me decidiese a visitar a una psicóloga, comencé a dar los primeros pasos hacia mi recuperación.

			Las emociones son reacciones automáticas que se producen en nuestro cerebro y que hemos heredado de nuestros ancestros. Muchas de estas continúan siendo beneficiosas hoy en día, pero otras han perdido su utilidad. Por ejemplo, el vínculo que se genera entre un recién nacido y sus padres es necesario para su supervivencia. Este vínculo se encuentra auspiciado por la oxitocina, que se produce de manera natural durante el parto y la lactancia. La llamada «hormona del amor» hace que madre e hijo se enamoren inmediatamente, e incluso antes de nacer ya se genera una emoción de amor y protección hacia el feto que crece en nuestro vientre. Son emociones que propician la supervivencia de nuestra especie. 

			Existe otro tipo de sentimientos, como los que producen el miedo y la ansiedad, que resultaban especialmente útiles hace miles de años, cuando nuestra vida estaba en continuo peligro. En el caso de la ansiedad, por ejemplo, en nuestro cerebro se activa la amígdala, que nos impulsa a tomar una decisión casi automática ante una situación de auténtico riesgo: luchar, huir o escondernos. De ahí que en ocasiones nos quedemos paralizados, mientras que en otros momentos nos entran ganas de salir corriendo del lugar en el que nos encontramos. Es el efecto del cortisol, la hormona que segregamos en situaciones de estrés. Entre otras cosas, se encarga de paralizar todos los procesos que se están produciendo en nuestro cuerpo para centrar toda nuestra energía en sobrevivir al peligro. Por eso a veces sentimos que se nos corta la digestión ante una situación estresante: si nuestra vida estuviera en peligro, el proceso digestivo dejaría de ser prioritario y nuestro cuerpo no retomaría esta tarea hasta que nos encontráramos a salvo. También sucede con el parto de las mamíferas. Si una hembra está dando a luz a sus crías y, de repente, percibe que un depredador se acerca, su cuerpo producirá cortisol suficiente como para frenar el proceso. Esta reacción le permitirá poner a salvo a sus crías, incluso esconder a las que hayan nacido, y huir. Una vez pasado el peligro, podrá regresar donde se encuentran sus crías y terminar de dar a luz a las restantes.

			El problema es que nuestra vida actual poco o nada tiene que ver con la que vivieron los primeros homínidos o los animales que viven en libertad. Por ese motivo, muchos de los conflictos emocionales que experimentamos hoy en día se producen porque vivimos en un entorno muy diferente al que habitaban nuestros ancestros hace miles de años. Nosotros no nos enfrentamos, en nuestro día a día, a situaciones de vida o muerte. Sin embargo, nuestra mente sigue interpretando los pequeños retos cotidianos como si literalmente nos fuera la vida en ello. Cuando vamos conduciendo y sentimos que un coche nos adelanta por la izquierda, es posible que se despierte de forma inconsciente en nosotros el instinto de lucha por llegar a la comida antes que nuestro adversario. Lo mismo ocurre en el mundo de los negocios, cuando los emprendedores sienten que la competencia está avanzando más rápidamente, o en la oficina, cuando nos molesta que asciendan a un compañero. La diferencia es que ahora tenemos abundancia de recursos y nadie va a robarnos la última pieza de carne con la que pretendíamos alimentarnos.

			Piensa en cuándo fue la última vez que sentiste que tus emociones se apoderaban de ti y tomaban el control. No siempre nos llegan a paralizar hasta el punto de necesitar quedarnos en casa, sin salir, mientras esperamos en nuestra madriguera hasta que pase el supuesto peligro. En la mayoría de los casos, son emociones como el enfado o la tristeza las que toman el control y activan el piloto automático de nuestra mente. ¿Cuántas veces te has enfadado con alguien y has sentido cómo ese sentimiento ha ido creciendo dentro de ti sin que pudieras hacer nada por detenerlo? ¿O cuántas veces te has encontrado en un bucle de pensamientos negativos que te han hecho sentir cada vez más triste?

			Otras emociones que socialmente consideramos positivas, como la alegría, también hacen que actuemos sin pensar, con ese piloto automático encendido. Cuando nos proponen una actividad que nos entusiasma, pero para la cual no tenemos tiempo en nuestra agenda, decimos que sí y ni siquiera lo consultamos previamente con nuestro calendario. No lo pensamos, y después nos arrepentimos porque carecemos del tiempo suficiente para llevarla a cabo. Es uno de los principales problemas de productividad con los que se encuentran las alumnas que participan en mis formaciones: son incapaces de decir que no, incluso cuando son conscientes de que les perjudicará. Si la idea les entusiasma, se dejan llevar por la emoción y aceptan de inmediato.

			Son muchas las situaciones en las que permitimos que nuestra mente tome el control bajo las órdenes de las emociones y creemos que no se puede hacer nada por evitarlo. Justificamos nuestra decisión diciéndonos que lo hacemos porque así es como lo sentimos, simplemente.

			Las emociones determinan nuestras acciones: nuestro modo de actuar proviene de la forma en que sentimos. Profundicemos en su raíz. ¿De dónde viene el término «emoción»? Lo heredamos del latín emotio que, a su vez, deriva del verbo emovere, y este, a su vez, de movere (acción de mover). Por lo tanto, una emotio (una emoción) es «aquello que te mueve hacia». El movimiento implica acción. Son las emociones las que nos hacen actuar de un modo u otro. Si queremos cambiar nuestros resultados, deberemos empezar por modificar el modo en que actuamos. Y para que estas acciones sean distintas, primero tendremos que transformar nuestras emociones. ¿Cómo? A través de los pensamientos. «Si las emociones nos empujan a actuar y nuestras acciones tienen unas consecuencias, unos resultados... ¡para cambiar nuestros resultados debemos cambiar nuestra forma de pensar y no el mundo que nos rodea!»[4] Esto quiere decir que, si logramos recuperar el control sobre lo que pensamos, también lograremos hacerlo sobre lo que sentimos y, por tanto, sobre cómo actuamos. Cuando modificamos nuestro paradigma de pensamiento, también cambian las emociones asociadas a este. Decía Stephen R. Covey en Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva que «nuestros paradigmas, correctos o incorrectos, son las fuentes de nuestras actitudes y conductas, y en última instancia de nuestras relaciones con los demás».[5]
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			Imaginemos, por un momento, que tenemos nuestro propio negocio y contamos con un proveedor autónomo que realiza algunos servicios para nuestra empresa. Las comunicaciones con él suelen ser eficaces, responde todos los correos electrónicos que le enviamos con cierta diligencia, pero un día no contesta a ninguna de nuestras consultas. Insistimos hasta que desistimos y acabamos enviando un último correo en tono indignado por no haber recibido respuesta. El enfado ha tomado el control. «¡Menudo impresentable!», pensamos. Sin embargo, cuando por fin nos contesta descubrimos que esa persona ha tenido un accidente y, aunque ya está recuperada y todo ha quedado en un susto, ha tenido que ser intervenida de urgencia. Al enterarnos de la situación, nuestro paradigma de pensamiento cambia inmediatamente. De repente, empatizamos con lo ocurrido y entendemos que no haya podido atender nuestras consultas. Nuestro enfado desaparece.

			Todos hemos vivido situaciones similares en algún momento de nuestra vida, en las que las emociones de enfado o tristeza desaparecen repentinamente al modificar los pensamientos que tenemos sobre una situación o persona concreta. El hecho en sí es objetivo, pero el modo en el que lo percibimos, juzgamos y categorizamos en nuestra mente determina cómo nos sentimos acerca del mismo. Debemos tener en cuenta que todo lo que percibimos a través de nuestros sentidos es completamente subjetivo, incluso cuando nos parece que no estamos emitiendo ningún juicio sobre un suceso que acaba de acontecer y que hemos observado con nuestros propios ojos. 

			Como veremos a lo largo de este libro (y ya te aviso de que insistiré en esta idea), el objetivo de nuestro cerebro es garantizar nuestra supervivencia, y para lograrlo procura ahorrar energía, centrándose en lo realmente importante. Es decir, solo procesa una parte de lo que nuestros sentidos aprecian y utiliza los recuerdos extraídos de experiencias previas para rellenar todo lo demás. Pensemos en nuestros ancestros: si su cerebro hubiese tenido que procesar absolutamente todo lo que veían sus ojos y todo cuanto percibían el resto de sus sentidos en cada situación, nuestra especie se habría extinguido con bastante rapidez, probablemente porque cualquier depredador habría sido más rápido que nosotros y habría acabado devorándonos. Imaginemos que tenemos que procesar todo lo que vemos, la temperatura ambiental, el calor del sol sobre la piel, todos los sonidos que oímos... siempre, a cada momento. Evidentemente, no resultaría efectivo. Nuestro cerebro busca atajos que le permitan ahorrar energía, pero a veces eso provoca que cometa pequeños errores.

			Por tanto, no sería adecuado decir que nuestros sentidos nos engañan, sino más bien que la información que recibimos del exterior es la suma de lo que percibimos y la interpretación que nuestro cerebro hace de ello con la experiencia que ya tiene de situaciones previas. Recordemos por un momento lo que sucedió en 2015, cuando el mundo se detuvo por culpa de un vestido que a unos les parecía azul y negro, mientras que otros lo veían de color blanco y dorado. Incluso los informativos le dedicaron unos minutos de su tiempo. ¿Cómo era posible que otras personas lo viesen diferente? Nos resulta incomprensible que los demás estuviesen viendo la misma fotografía que nosotros y, sin embargo, apreciaran dos colores por completo distintos. La respuesta, precisamente, radicaba en que dependía de cómo nuestro cerebro percibía la luz de la fotografía y, en función de ello, interpretaba uno u otro color. Lo mismo ocurre con las ilusiones ópticas. Una de las más famosas de la historia es aquella que nos muestra un pato y un conejo al mismo tiempo y que fue publicada por primera vez en la revista satírica alemana Fliegende Blätter en el año 1892, aunque sin mencionar el nombre de su autor. La ilustración sirvió de ejemplo al filósofo Ludwig Wittgenstein, que la utilizó para explicar el perspectivismo en su obra póstuma, Investigaciones filosóficas. Se trata de una doctrina que pone sobre la mesa la idea de que el conocimiento es relativo al punto de vista que tiene cada uno de nosotros.

			[image: ]

			Si nuestro cerebro se equivoca fácilmente con pequeños juegos visuales como el de esta ilustración, ¿hasta qué punto podemos confiar en lo que aprecian nuestros sentidos? ¿De verdad nos transmiten la realidad tal como es, o más bien la percibimos tal como somos, de acuerdo con nuestras experiencias? Lo que vemos, escuchamos, sentimos... todo viene determinado por lo que hemos vivido anteriormente, el modo en que lo percibimos en su momento y la manera en que ahora nuestro cerebro lo recuerda. Porque, si pensamos que nuestros recuerdos son del todo fiables, volveremos a equivocarnos: «La memoria es engañosa porque está coloreada por los eventos actuales», decía Albert Einstein. 

			Incluso esos acontecimientos tan importantes que creemos que se han grabado a fuego en nuestra mente pueden verse alterados con el paso del tiempo, tal como se explica en el episodio «Recuerdos» de la serie documental La mente, en pocas palabras, de Netflix, un programa que te recomiendo. En este, una de las personas entrevistadas menciona que recuerda a la perfección que su madre trabajaba en el centro de Nueva York cuando se produjeron los atentados del 11-S y que el humo llegaba hasta Long Island, donde estaba su escuela. Sin embargo, su madre trabajaba en Connecticut por aquel entonces, a unos sesenta kilómetros del World Trade Center; su clase no tenía vistas al estuario que ella recordaba y el humo se propagó en dirección contraria. Ella lo recordaba con todo detalle, tenía las imágenes repitiéndose fielmente en su mente, pero era imposible que ocurriese de aquel modo. No fue la única persona que experimentó algo similar. Una semana después de los atentados del 11 de septiembre, un equipo de investigadores de la Universidad de Nueva York[6] preguntó a más de tres mil personas de siete ciudades diferentes de Estados Unidos detalles sobre dónde se encontraban o con quién estaban en el momento de conocer la noticia. Volvieron a contactar con ellos once meses después y, de nuevo, treinta y cinco meses más tarde, y se encontraron con que, transcurridos casi tres años, cerca del 43 por ciento de las personas entrevistadas dio una respuesta diferente. 

			Los recuerdos se almacenan en distintas partes de nuestro cerebro, y lo que da sentido a toda esa información es el hipocampo. Cuando recordamos una experiencia concreta, el lóbulo temporal se encarga de unir los diferentes fragmentos, tanto las percepciones de nuestros sentidos como las emociones que experimentábamos. Sin embargo, los recuerdos no son grabaciones exactas que incluyan todos los detalles y, al igual que sucedía con los sentidos, el cerebro trata de ahorrar energía, así que busca elementos coherentes que completen su narrativa basándose en conocimientos previos que ya tiene. 

			El objetivo de los recuerdos no es que podamos recrearnos en estos para vivir en un constante estado de nostalgia por el pasado, sino que nos sirvan para afrontar las situaciones del presente y que podamos tomar mejores decisiones. Si tocamos una superficie caliente y nos quemamos, nuestro cerebro aprenderá que tenemos que ir con más cuidado la próxima vez. No necesita recordar todos los detalles, saber por qué estaba caliente o qué estábamos cocinando. Solo le interesa el aprendizaje adquirido. Como consecuencia, nuestro cerebro no necesita tener todos los detalles almacenados en la memoria, sino que se toma la licencia de ir modificándolos con nuevos aprendizajes y experiencias según lo vaya necesitando.

			Decía Gabriel García Márquez que «la vida no es la que uno vivió, sino la que uno recuerda y cómo la recuerda para contarla». No podemos confiar plenamente en nuestros sentidos y tampoco en nuestros recuerdos y, sin embargo, nos basamos en estos para justificar continuamente nuestros pensamientos y emociones. Tenemos el convencimiento de que todo sucede tal y como lo percibimos, y nos obcecamos con pensamientos que alimentan emociones concretas. Cuando entramos en un bucle de ideas negativas y no paramos de darles vueltas, acabamos sintiéndonos cada vez peor y no llegamos a ninguna solución. Por eso, tal y como veremos en el siguiente capítulo, debemos elegir cuidadosamente nuestros pensamientos, ya que son el motor de nuestras emociones y, por tanto, de las acciones que realizamos.

			A todo esto, no me gustaría llevarte a la idea errónea de que existen emociones negativas que debes evitar a toda costa y emociones positivas que debes cultivar. Esta dicotomía nos ha llevado con frecuencia a dividir nuestros sentimientos en blanco y negro, aceptables y deleznables. Cuando, en realidad, todas las emociones son necesarias y tienen su utilidad en nuestra vida. Las náuseas del embarazo, por ejemplo, nos ayudan a ser más cautas a la hora de ingerir alimentos potencialmente dañinos para el bebé, mientras que el dolor de una lesión nos obliga a guardar reposo en lugar de seguir forzando esa parte de nuestro cuerpo y dañarla aún más. Son sensaciones que pueden resultarnos desagradables pero que, sin duda, constituyen una ventaja evolutiva que afianza la supervivencia de nuestra especie.

			Al igual que sucede con el dolor o las náuseas, sentimientos como la tristeza también tienen su utilidad. Por ese motivo, si nos sentimos tristes, debemos permitir que así sea. Es más, debemos vivir esta emoción con nuestros cinco sentidos, identificar cómo nos afecta incluso en el plano físico y reconocer qué se oculta realmente tras este sentimiento. ¿Quizá sea la soledad? ¿Y por qué nos atormenta, y hasta nos da miedo, sentirnos solos? Profundizando en estas sensaciones, seremos capaces de conocernos cada vez mejor e iniciar un proceso de recuperación desde la aceptación de nuestro propio ser. Porque no hay otra transformación posible: solo se puede producir desde la aceptación. 

			Cuando trabajamos en descubrirnos, conocernos, aceptarnos y querernos, nos preparamos para vivir ese cambio que anhelamos. Lo hacemos desde la abundancia, no desde la necesidad, y por tanto apreciamos más nuestro presente y el regalo que es la vida, con sus enseñanzas y retos. Pero si buscamos este cambio desde el rechazo, la escasez y el reclamo, no habremos preparado nuestra mente para esa transformación y ni siquiera será capaz de apreciar las señales que nos indiquen qué camino seguir para lograrlo.

			Es más, cuando actuamos desde el sentimiento de rechazo, le estamos diciendo a nuestro cerebro que los pensamientos asociados a esa emoción nos resultan útiles, porque nos estamos recreando en ellos continuamente. Así que nuestra mente nos los vuelve a presentar una y otra vez. Cada día nos quejamos del trabajo que tenemos, del jefe tan incompetente que nos ha tocado, de los traslados en transporte público, y nos lamentamos de forma constante por todo aquello que rechazamos y querríamos cambiar. Nuestro cerebro identifica que estas ideas son útiles porque recurrimos a ellas con frecuencia. De modo que, si no queríamos caldo, ¡tomemos dos tazas! Vivimos esta única realidad y somos incapaces de ver más allá. ¿Cómo pretendemos que se produzca una transformación en nuestra vida si no nos permitimos salir de la espiral de pensamientos que la mantienen? Si quieres resultados distintos, empieza por pensar diferente.

			Pero, como veíamos, todas las emociones tienen algo que enseñarnos, y así ocurre con otro tipo de emociones que socialmente se catalogan como negativas: el enfado, la ira, el asco o el miedo, por ejemplo. Ocultar este tipo de sensaciones o reprimirlas solo nos servirá para acumularlas y que más adelante acaben explotando de la peor forma. Transita las emociones, vívelas, siéntelas en su totalidad, pero evita recrearte en ellas. Como escribió el autor Aldous Huxley en su obra Un mundo feliz,[7] «revolcarse en el fango no es la mejor manera de limpiarse». La diferencia entre transitar nuestras emociones y revolcarnos en ellas radica en la siguiente idea: el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional. Cuando muere un ser querido, por supuesto que nos duele. Y viviremos ese duelo con sus fases correspondientes. Pero cuando entramos en un bucle de pensamientos, culpabilidades y arrepentimientos, empezamos a recrearnos en el sufrimiento, y esa es la parte que nos podemos ahorrar.
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