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			Introducción

			La metodología espacial para tu cambio

			Desde que tengo uso de razón, he querido cambiar cosas de mí o de mi vida, como casi todo el mundo, supongo. Lo primero que recuerdo es desear ser menos vergonzosa, algo que arrastré durante mucho tiempo. Nunca supe cómo hacerlo, así que seguía formando parte de mí. Cuando crecí, el foco cambió a lo físico. ¡Eso lo logré! Bueno, mejor quitemos los signos de exclamación porque no fue un motivo de victoria. Lo conseguí a base de buscar en internet cómo adelgazar e inundarme de mensajes tóxicos en las redes del estilo «Nada es mejor que estar delgado». Consolidé muchas creencias rígidas y conductas inflexibles que me ayudaron a alcanzar ese objetivo. Pero… adivina qué: como iba en contra de mis necesidades fisiológicas, mi cuerpo no pudo sostener ese cambio durante mucho tiempo. Nacía del odio y la toxicidad, así que, inevitablemente, revirtió.

			Podría estar horas hablando de todas las cosas que he querido cambiar de mí: mi forma de reaccionar, el no saber poner límites, mi gestión emocional, mi falta de disciplina en algunas áreas de mi vida; he deseado ser más ordenada, más productiva, menos dependiente, más feliz, menos sedentaria, más creativa… Visto así, parece una lista interminable de alguien que no está nada a gusto con su vida, que quiere alejarse de la persona que es, ¿verdad?

			Pues muchos de esos intentos de cambio, como veremos, no funcionaron precisamente porque los abordé desde una perspectiva de rechazo hacia mí misma. Me tomó tiempo darme cuenta de que no se trata de cambiar porque hubiera algo malo en mí. Todo lo contrario, iba de transformar lo que ya tengo. «Transformación», esa fue la palabra que empezó a resonar en mi cabeza. Lo que soy se puede transformar, sin necesidad de eliminar nada de mí.

			
			El cambio no es una ruptura, sino una evolución.

			

			Transformarse

			Si buscas una definición de «cambiar», encontrarás «dejar una cosa para tomar otra» o «convertir algo en otra cosa, frecuentemente su contraria». Suena sencillo, parte natural de la vida. Pero cuando se trata de cambiar aspectos de nosotros mismos, cosas que no nos gustan o que nos hacen daño, el cambio puede convertirse en una fuente interminable de frustración. Podemos sentir que pasamos la vida siendo una versión de nosotros mismos que no nos gusta, atrapados sin saber bien cómo actuar o prometiéndonos tantas veces que vamos a cambiar que ya ni siquiera confiamos en que seamos capaces de hacerlo.

			

			Modificar nuestra conducta y pensamiento no es tan simple como decir «Voy a dejar de ser tan impulsiva» o «Voy a ser más disciplinada, más sana». Esa es solo la primera intención, ¡y está muy bien! Pero no es suficiente. La mayoría de las veces no sabemos cómo funciona nuestro cerebro ni nuestro cuerpo. No nos entendemos. Otras ignoramos cómo llevar a cabo el cambio, o incluso cómo acompañarnos a lo largo del proceso. ¿Cómo esperamos entonces que surta efecto?

			Este libro es para ti si tú también te has dicho «Voy a cambiar» y, sin embargo, te sientes frustrado por no conseguirlo. Quiero acompañarte para que veas qué puede haber fallado, para que te entiendas mejor y te sientas capaz de completar esa transformación. Romperemos con aquello que quieres dejar atrás, o quizá aceptarás lo que no puedes cambiar. El verdadero cambio no siempre significa eliminar, sino transformarte desde un lugar más profundo.

			Las metodologías espaciales para el cambio

			Hace unos años, mientras volvía a casa en tren desde Madrid, la persona que me acompañaba me explicó cómo funciona el proceso de lanzar un cohete al espacio. Estaba completamente enganchada al discurso. A medida que lo explicaba, no podía evitar ver la similitud entre el lanzamiento de un cohete y los procesos de cambio en nuestras vidas. Desde el diseño del lanzamiento hasta la motivación detrás de cada paso, y todos los obstáculos y dificultades que se deben vencer para salir de la Tierra al espacio y luego mantenerse en la trayectoria, me pareció una metáfora perfecta para entender cómo funcionamos las personas.

			Así nació la idea de utilizar el lanzamiento de un cohete como hilo conductor de este libro. Usaremos esa imagen mental para comprender nuestros procesos de cambio. Por supuesto, un lanzamiento espacial no es fácil. Hace solo unas décadas, nadie habría pensado que sería posible enviar un cohete al espacio, pero se logró. De la misma manera, un cambio en tu vida puede no resultar sencillo, pero, aunque tu frustración o tu miedo te hayan dicho lo contrario, es posible.

			Este libro te acompañará en ese proceso, ayudándote a preparar el terreno desde la base. En la primera parte, nos enfocaremos en la mentalidad que necesitas para un cambio profundo. Entenderás cómo tus creencias y emociones influyen en tu capacidad de transformación, y aprenderás a desarrollar una mentalidad que te impulse a avanzar con autocompasión en lugar de rechazo.

			Una vez trabajada la mentalidad, entraremos en acción con las misiones. A través de la misión Apolo, te guiaré en la creación de hábitos que realmente sostengan el cambio. Después, en la misión Artemis, aprenderás a transformar tus reacciones automáticas y mejorar tu regulación emocional, para que el cambio sea no solo profundo, sino también sostenible a lo largo del tiempo.

			Así que quiero que pienses en todos tus intentos previos de cambiar como lanzamientos fallidos que te han permitido aprender y perfeccionar el proceso para una nueva aproximación. Imagina cuántas personas hay detrás del lanzamiento de un solo cohete, y cuántas veces han fallado antes de tener éxito. Hay tantos obstáculos o posibles fallos que es complicado hacerlo bien a la primera, por mucho que te hayas preparado, leído mil libros o incluso asistido a terapia. Siempre puede haber algo que hayas pasado por alto. Y a veces ese algo viene de mucho más atrás de lo que imaginas. Así que descubrirlo será tu misión ¡propia e intransferible!

			

			Retomar el control

			Este libro no es solo una guía sobre cómo cambiar, sino una invitación a retomar el control de tu vida, a hacerlo de una manera realista, transformadora y, sobre todo, sostenible. Vas a aprender a identificar los hábitos que te alejan de lo que deseas y cómo construir los que te acercan a tu verdadera esencia. También trabajarás en tus reacciones automáticas, esas respuestas emocionales que, sin que lo sepas, dirigen gran parte de tu vida.

			El cambio resulta posible, pero no es lineal ni inmediato. Es un viaje y, como cualquier gran misión, necesita planificación, constancia y paciencia. No se trata de hacerlo todo perfecto desde el principio, sino de aprender, adaptar y entender que cada avance, por pequeño que sea, te aproxima más a tu meta.

			Así que si alguna vez te has dicho «Voy a cambiar» y no has logrado lo que querías, este libro es para ti. No estás solo. Juntos, vamos a trabajar en cada paso del camino y, con la metáfora de un lanzamiento espacial como guía, nos aseguraremos de que esta vez el cambio sea profundo, auténtico y duradero para que cuando termines estas páginas puedas decir bien alto: «Me prometí que cambiaría y lo conseguí».
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			La mentalidad para el cambio
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			Por qué quieres cambiar

			

			No soy adivina, pero si me cuentas cuál es el motivo de tu cambio, lo que te da energía para conseguirlo y el modo en que lo enfocas, probablemente acierte en cómo de exitoso será, en si se mantendrá a largo plazo o solo es cuestión de tiempo que vuelvas a lo mismo de siempre.

			
			¿Lo haces por ti? ¿Por los demás? ¿Lo enfocas desde el rechazo o desde la compasión? ¿Para crecer o para huir de ti?

			

			Este es uno de los principios fundamentales que tienes que interiorizar desde ahora mismo: el porqué marca la diferencia entre avanzar o quedarte estancado. Un estudio de la Universidad de Stanford se propuso explorar precisamente esto: ¿qué motiva un cambio duradero? Para hacerlo siguieron a cientos de personas que intentaban modificar aspectos importantes de sus vidas, desde mejorar su salud hasta cambiar la calidad de sus relaciones. Y lo que descubrieron fue cuando menos interesante.

			Las personas que iniciaban su cambio desde un enfoque positivo, movidas por la autocompasión y el deseo de cuidar de sí mismas, tenían un 80 por ciento más de probabilidades de mantener ese cambio durante al menos un año. Sin embargo, aquellos que lo hacían desde el rechazo o la autocrítica, luchando contra lo que no les gustaba, apenas lograban sostener el cambio y solo un 17 por ciento de ellos mantenía el esfuerzo pasados unos meses.

			Lo que determinaba que el primer grupo tuviera más éxito era su actitud. No veían el cambio como una batalla interna, sino como una oportunidad de cuidarse mejor, de transformarse sin castigos ni reproches. Se permitían fallar, aprender y seguir adelante sin desgastarse. Y ahí está otra gran clave: el éxito del cambio depende en gran parte de cómo te hablas a ti mismo.

			Piénsalo así, la motivación detrás de enviar cohetes al espacio no es escapar de la Tierra, sino explorar, descubrir y mejorar nuestro conocimiento del universo. El deseo de saber más, de abrir nuevas puertas, ese es el impulso.

			En tu vida sucede lo mismo. ¿Estás tratando de huir de algo que no te gusta en ti o buscas crecer? La manera en que te acercas a tu proceso de transformación influirá en lo lejos que llegarás.

			Aquí tienes un ejemplo, dos maneras de abordar el mismo deseo de cambio desde enfoques radicalmente diferentes:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Desde el rechazo

						
							
							Desde el enfoque positivo

						
					

					
							
							«Quiero dejar de comer tanto porque odio mi cuerpo».

						
							
							«Voy a comer mejor porque quiero sentirme más saludable».

						
					

					
							
							«Voy a empezar a hacer ejercicio porque detesto cómo me veo».

						
							
							«Voy a hacer ejercicio porque quiero fortalecer mi cuerpo».

						
					

				
			

			Cambiar desde el rechazo te agota, te desgasta y hace que cada paso hacia delante parezca una lucha. Pero cuando te mueves desde la compasión, los pequeños avances se sienten como logros, y el proceso deja de ser una carga.

			Las personas que logran mantener sus cambios a largo plazo tienden a hacerlo porque se enfocan en lo que pueden crear y mejorar, en lugar de centrarse en lo que desean eliminar. Es la diferencia entre moverte por la inspiración o por el miedo y la insatisfacción.

			

			El estudio de Stanford no solo mostró que quienes se centran en cambiar desde la autocompasión tienen más éxito, sino que también disfrutan más del proceso. Cambiar no se trata de arreglar lo que está mal en ti, sino de cuidar de ti mismo lo mejor posible. Cuando el cambio viene desde el amor propio, el camino se siente más natural y menos forzado.

			Yo misma he caído en la trampa de intentar cambiar porque mi pareja me lo pidió (más bien, me lo exigió). Recuerdo una etapa en la que sentía que mi forma de ser no era suficiente. La organización era algo muy valorado por mi entonces pareja, y como yo era más despistada, empecé a pensar que mi manera de hacer las cosas estaba mal. Tampoco digo que fuese la correcta, pero el tema es que sentía que, si no cambiaba, si no me volvía más estructurada, no sería querida ni aceptada. Ese pensamiento empezó a afectar la forma en que me veía a mí misma y tenía la horrible sensación de que había algo en mí defectuoso.

			El problema radicaba en que se había vuelto un todo o nada: o cambiaba de inmediato o todo se tambaleaba. Y por supuesto la culpa sería mía, porque no era o no me esforzaba lo suficiente. Aunque sé que en cualquier relación es necesario realizar cesiones y tener en cuenta a la otra persona, la fina línea entre comprometerte y perderte se vuelve difusa cuando el diálogo interno es destructivo. Me repetía que, para que me quisieran, tenía que ser distinta y debía adaptarme rápido. Pero lo que no entendía en ese momento es que el cambio, sobre todo cuando se trata de hábitos o aspectos profundos de nuestra personalidad, no puede ocurrir de un día para otro. 

			Aquí es donde la comprensión y el acompañamiento mutuo son esenciales. La otra persona también necesita entender que el proceso de cambio es gradual, que requiere tiempo y paciencia. Comprometerse es importante, pero debe hacerse desde el respeto y el entendimiento, y ambos tienen que asimilar que nadie cambia de la noche a la mañana. Si en lugar de apoyo sientes una presión constante por ser diferente, cruzas esa línea, y el cambio se convierte en una fuente de frustración y desgaste.

			Cuando surgen discusiones constantes y sientes que tú eres la culpable y que tu cambio depende de ello, ya no están presentes los conceptos transformación y evolución, sino el sentimiento de destrucción de ti mismo. 

			Más adelante en este libro hablaremos sobre el proceso de cambio y cómo crear nuevos hábitos de manera sostenible, pero algo clave que debes tener presente es que las transformaciones profundas llevan tiempo. Si las personas involucradas no entienden esto, te será más difícil mantener un cambio. ¿Te ha pasado algo así?

			Enfocar la energía

			Así que el verdadero secreto no es intentar cambiar para ser aceptado por otros, sino transformarte para ser la mejor versión de ti mismo. Iniciar el proceso desde un lugar de compasión, paciencia y autocuidado te ayudará a que el cambio no solo sea más duradero, sino también más satisfactorio.

			Como en una misión espacial, cada error que cometas en tu camino te ofrecerá información para ajustar el rumbo. No se trata de llevarlo a cabo a la perfección, sino de seguir avanzando.

			Si recuerdas los ejemplos anteriores que mostraban la diferencia entre situaciones abordabas desde el rechazo o desde un enfoque positivo, en las primeras, el componente del cambio nacía desde la vergüenza, desde la sensación de que no somos suficiente. Este tipo de motivación resulta corrosiva, porque convierte el proceso de cambio en una carrera de obstáculos contra nuestra propia identidad. ¿Quién puede encontrar paz en una lucha constante contra uno mismo?

			

			En 2005, el psicólogo social Brian Lickel y sus colegas investigaron cómo la vergüenza —sentir que no somos lo bastante buenos— influye en el cambio. Al principio, puede parecer que la vergüenza es un motor para la transformación. Después de todo, si algo nos avergüenza, quizá eso nos impulse a modificarlo. Sin embargo, los resultados de su investigación revelaron que, aunque la vergüenza puede motivar el cambio a corto plazo, de forma prolongada nos empuja hacia patrones autodestructivos de perfeccionismo y evitación. Es como intentar escapar de una sombra que siempre nos sigue. Te pondré un ejemplo de mi propia vida, cuando en la adolescencia descubrí que el aspecto físico podía ser un pasaporte hacia la aceptación.

			Mi cuerpo cambió radicalmente en unos meses de forma natural, estaba pasando de niña a adolescente. Cuando me quise dar cuenta, recibía unos elogios y una atención que antes no tenía. Como en la infancia había sido objeto de burlas por mi peso, asocié la delgadez con lo bueno y la gordura con lo malo. La vergüenza de volver a ese lugar de rechazo se apoderó de mí, y desde entonces, mi bienestar se centró en mantener un cuerpo que me hiciera sentirme aceptada.

			Durante años, cada vez que ganaba peso, la vergüenza se convertía en el catalizador para cambiar, pero el resultado era siempre el mismo: una sensación de falso control. Me creía al mando de mis acciones, pero en realidad eran la sociedad y el miedo quienes me controlaban. Llegué al punto de esconderme de los demás cuando no me sentía cómoda con mi cuerpo, hasta que entendí que esa vergüenza no me llevaba a nada sostenible. 

			
			Moraleja: la vergüenza puede impulsarte, pero a largo plazo solo te conducirá a callejones oscuros y destructivos.

			

			Vergüenza transformadora: la desintegración positiva

			Aunque he hablado mucho de los peligros de la vergüenza, no toda es negativa. Aquí entra en juego la teoría del psicólogo polaco Kazimierz Dabrowski, quien llegó a la conclusión de que el malestar emocional, incluidas emociones como la vergüenza o la culpa, puede ser una fuerza transformadora. Dabrowski vivió en una época de grandes conflictos sociales y políticos, marcados por la guerra y la inestabilidad, lo que influenció su perspectiva sobre el sufrimiento humano. Para él, el dolor no destruía a todas las personas y algunas eran capaces de crecer a partir de él.

			Dabrowski introdujo el concepto de «desintegración positiva», una teoría que sugiere que las crisis emocionales basadas en la vergüenza o el malestar no siempre son destructivas. Según él, cuando experimentamos una fuerte disonancia entre lo que somos y lo que queremos ser (nuestro «yo ideal»), esa tensión emocional puede convertirse en el motor para un cambio real. Es decir, el conflicto interno se convierte en una oportunidad para replantearnos nuestros valores, redefinir quiénes somos y avanzar hacia una versión más auténtica de nosotros mismos.

			Sin embargo, es importante diferenciar entre dos tipos de vergüenza: la destructiva y la movilizadora. Por un lado, la vergüenza destructiva es la que te hunde, te paraliza y te lleva a percibir que no eres suficiente, condenándote a una espiral de rechazo hacia ti mismo. Esta te aleja del cambio, porque hace que te sientas incapaz, alimentando pensamientos autocríticos como «Nunca seré lo bastante bueno» o «¿Para qué intentarlo si siempre fallo?».

			

			Por otro, Dabrowski planteaba que la vergüenza movilizadora ocurre cuando ese sentimiento de incomodidad con lo que somos nos impulsa a hacer algo al respecto, pero no desde el rechazo, sino desde la necesidad de crecimiento personal. En lugar de destruirnos, esta vergüenza nos invita a reevaluar nuestras creencias y a tomar medidas para desarrollar una identidad más coherente con nuestros valores más profundos. La clave aquí es que esta vergüenza no busca que nos castiguemos por lo que somos, sino que nos impulsa a evolucionar hacia lo que podemos ser.

			Esta diferencia entre vergüenza destructiva y movilizadora la viví mientras desarrollaba mi pódcast. Cuando comencé, me invadían las dudas y las inseguridades. La vergüenza estaba presente en cada paso: ¿y si lo que decía no era lo bastante bueno? ¿Y si exponía demasiado de mí misma y la gente lo usaba en mi contra? Cada crítica que recibía me hacía dudar, y en esos momentos era fácil caer en la trampa de la vergüenza destructiva, esa que me decía «Tal vez no deberías haber comenzado esto, no eres tan buena como para tener voz pública».

			Hubo momentos en los que estuve a punto de abandonarlo. La vergüenza intentaba convencerme de que, al mostrarme vulnerable, solo estaba exponiendo mis puntos débiles. Y eso es lo que la vergüenza destructiva genera: te hace sentir que la única forma de protegerte es dejar de intentarlo, retirarte antes de que puedas fallar aún más.

			Pero decidí darle la vuelta. En lugar de dejar que esa vergüenza me definiera, la usé para reevaluar. Empecé a hacerme preguntas clave: ¿qué me está diciendo esta vergüenza? ¿Es de verdad una señal de que no soy suficiente o es una oportunidad para crecer y mejorar? Poco a poco, comprendí que esa incomodidad que sentía no era necesariamente un indicador de que debía detenerme, sino señal de que estaba aprendiendo y, como en todo proceso, iba a haber fallos.

			No intentaba negar ni rechazar cada crítica que recibía y aprendí a verlas como una oportunidad para acercarme más a esa versión de mí misma que quería alcanzar. Lo interesante es que esa vergüenza que al principio parecía destructiva se transformó en un impulso para crecer. Me permitió hacer ajustes, replantear mi mensaje y conectarme de manera más auténtica con mi audiencia.

			Así, vi claramente la teoría de Dabrowski reflejada en mi vida. La vergüenza movilizadora no es signo de que estás fallando, sino de que te hallas en el proceso de convertirte en algo más grande. En lugar de abandonar el proyecto, me impulsó a desarrollarme profesional y personalmente. No se trataba de dejar de ser quien era, sino de desarrollar una versión más genuina y evolucionada de mí misma.

			Vinculada a la vergüenza movilizadora, encontramos la autocompasión, ese bálsamo que nos invita a tratarnos con suavidad. Si tuviera que resumirlo en una frase, te diría que la comprensión y la amabilidad abren puertas que la fuerza cierra.

			
			A menudo enfrentamos el cambio con dureza, convencidos de que debemos empujarnos a avanzar, pero esa actitud solo nos agota.

			

			Aquí va un ejemplo sencillo: imagina una puerta atascada. Si la golpeas con frustración, lo más probable es que solo empeores la situación. En cambio, si te detienes un momento a observar qué la bloquea, podrás encontrar una solución sin dañarla ni agotarte en el proceso. Así funciona el cambio cuando se inicia desde la autocompasión, en lugar de desgastarnos, nos fortalece, permitiéndonos avanzar de manera más sostenible.

			

			Cómo trabajar la vergüenza y la culpa

			Si quieres usar la vergüenza y la culpa como una herramienta de crecimiento en lugar de un obstáculo, aquí tienes algunos pasos:

			1. Reconocer la fuente: pregúntate «¿Esta vergüenza viene de un estándar externo, algo que alguien me impuso, o realmente es un reflejo de mi deseo interno de evolucionar?». Identificar de dónde proviene esa sensación puede ayudarte a entender si estás ante una vergüenza destructiva o movilizadora.

			2. Practicar la autocompasión: el cambio real solo puede ocurrir si te tratas con amabilidad durante el proceso. En lugar de decirte «No soy suficiente», prueba con «Estoy haciéndolo lo mejor que puedo ahora mismo, y eso es lo que importa».

			3. Buscar apoyo: hablar de la vergüenza con alguien de confianza puede ser liberador. A menudo, llevar esas emociones a la luz reduce su poder sobre ti. Compartir tu experiencia y obtener una perspectiva externa tal vez te ayude a ver la situación de una manera más equilibrada.

			4. Aceptar la imperfección: el cambio no consiste en lograr ser perfecto, sino en aprender a lo largo del camino. Cada paso, incluso los que sientes que son retrocesos, forman parte de un proceso más amplio. Abrazar la imperfección es lo que realmente te permitirá crecer.

			Hacia una transformación auténtica

			La vergüenza no tiene por qué encarnar al enemigo que destruye tu sentido del ser. Puede representar al mensajero que, si escuchamos con compasión, nos señala el camino hacia una versión más auténtica y compasiva de nosotros. Transformar nuestras emociones en oportunidades para crecer requiere paciencia y, sobre todo, mucho amor propio.

			En lugar de luchar contra lo que somos, aprendamos a tratarnos con la misma amabilidad que ofreceríamos a un amigo cercano. Ese enfoque nos llevará más lejos que cualquier castigo.
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			Quererte en el proceso que te lleva a evolucionar

			We cannot shame ourselves into change, we can only love ourselves into evolution.

			(No podemos cambiar a base de vergüenza, solo podemos evolucionar amándonos a nosotros mismos).

			DR. JAMES ROUSE

			Imagina que te digo que vas a lograr lo que tanto deseas si sigues esforzándote. Piensa que no es una promesa vacía, sino una realidad que, aunque no te la creas ahora, ya está en camino. ¿Cómo te sentirías? ¿Qué harías con esa certeza? La mayoría de nosotros respondería «Me esforzaría más». Pero, en el fondo, sabemos que la vida no da garantías.

			
			El esfuerzo no siempre asegura el éxito, y eso nos asusta.

			

			Aquí es donde reside el verdadero aprendizaje: el esfuerzo siempre tiene sentido, pero no porque te asegure llegar a la meta, sino porque te transforma en el camino. Nos han enseñado que nacemos con ciertos dones o limitaciones, y que estamos atrapados en ellos. Falso. La realidad es que tienes más potencial del que crees, pero no lo has descubierto porque has estado mirando hacia el lugar equivocado.

			Por ejemplo, ¿cuántas veces te has dicho a ti mismo que no eres bueno en algo o que eso no es lo tuyo? Te pongo el ejemplo de Laura, quien siempre había soñado con tocar el piano. De niña, en una clase frente a sus compañeros, se equivocó al interpretar una pieza sencilla, y desde entonces decidió que la música no era para ella. Esa creencia la acompañó durante años. Cada vez que veía un piano, sentía un nudo en el estómago y recordaba aquel error infantil que marcó su relación con la música.

			Sin embargo, un día decidió cambiar de enfoque. En lugar de huir del piano, se permitió sentarse frente a él de nuevo, sin expectativas. Empezó una melodía simple con un solo dedo, sin juzgar sus errores. Y algo cambió. Laura descubrió que su valor no dependía de tocar a la perfección, sino de su voluntad de intentarlo. Cada error que antes la paralizaba, ahora se convertía en una señal de que estaba aprendiendo. Con el tiempo, lo que una vez fue una fuente de vergüenza se transformó en una pasión que llenaba sus tardes.

			Así es como funciona la mentalidad de crecimiento. No es magia, sino el simple acto de darte permiso para evolucionar. Da igual cuántas veces te hayan dicho que no puedes, lo que realmente importa es lo que haces con eso hoy.

			La mentalidad fija vs. la mentalidad de crecimiento: ¿dónde te quedas atascado?

			Cuando alguien decide cambiar, lo primero que ocurre es que surge un pequeño clic interno, una vocecita que te dice «Esto no puede seguir así». Pero siento informarte de que esa voz no es suficiente para asegurarte el éxito. Igual que con el esfuerzo, no hay garantías. Lo que sí marca una gran diferencia es la mentalidad con la que enfrentas el cambio.

			

			Voy a hablarte de Sergio. Llegó a terapia porque su ansiedad social lo estaba devorando. Evitaba cada oportunidad que pudiera ponerlo en una situación incómoda: reuniones, presentaciones, incluso salir a cenar con amigos, todo era un reto. En su mente, no había nada que pudiera hacer para cambiar eso. «Yo soy así, y siempre lo seré», me dijo en su primera sesión. Sergio estaba atrapado en una mentalidad fija. Cuando intentaba cambiar, cada paso en falso lo hundía más en su creencia de que era un fracaso personal.

			Pero ¿qué pasaría si en lugar de creer que es algo que nunca podrá cambiar, se permitiera ver su ansiedad como algo que puede modularse y mejorarse? Eso es tener una mentalidad de crecimiento. Poco a poco, empezamos a trabajar en ello, y Sergio logró pequeños avances. No fue un milagro ni ocurrió de la noche a la mañana, pero paso a paso, su enfoque cambió. El miedo seguía ahí, pero ahora lo veía como parte del proceso, no como una barrera infranqueable. Al final, se dio cuenta de que no debía ser perfecto, solo tenía que seguir adelante.

			
			Por tanto, la mentalidad fija te atrapa en una narrativa de imposibilidad («Soy así, siempre he sido así y nunca voy a cambiar»), mientras que la mentalidad de crecimiento te abre la puerta a la posibilidad. 

			

			Un estudio realizado por Carol Dweck —quien ha investigado durante años estos conceptos— mostró que los estudiantes que adoptan una mentalidad de crecimiento no solo tienen mejor rendimiento, sino que también disfrutan más del proceso. No se ven a sí mismos como fallos cuando no logran algo, simplemente ajustan su enfoque y siguen adelante. Eso es lo que cambia las reglas del juego.

			De sobrevivir a evolucionar

			Es fácil caer en la trampa de centrarte solo en lo que quieres evitar. Queremos dejar de sentir ansiedad, de ser inseguros, de procrastinar. Pero cuando te concentras en lo que no quieres, en lo que está mal, quedas atrapado en el problema. Es como tratar de salir de una habitación oscura sin encender la luz.

			¿Qué pasaría si en lugar de centrarte en lo que quieres evitar, te concentras en lo que puedes ganar? Si dejaras de verte como alguien que está «arreglando» algo roto y comenzases a percibirte como alguien que se encuentra en expansión. ¿Te has parado a pensar en todo lo que podrías ser si te permitieras crecer en lugar de solo sobrevivir?

			Laura, por ejemplo, vino a terapia porque quería dejar de ser tímida. La timidez le había causado tantos problemas a lo largo de su vida que su único deseo era dejarla atrás, como si fuera una carga. Todo su enfoque estaba en lo que no quería ser, y eso la mantenía estancada. Cada vez que no lograba interactuar con confianza en una reunión, se decía a sí misma «¿Ves? Sigo siendo la misma de siempre». 

			El cambio no es solo una cuestión de voluntad. Nuestro cerebro está diseñado para cambiar y, gracias a la neuroplasticidad, nuestras neuronas se reorganizan, crean nuevas conexiones y nos permiten modificar patrones de pensamiento, desarrollar nuevas habilidades y aprender maneras más eficaces de enfrentarnos a los retos de la vida.

			

			En lugar de centrarse en dejar de ser tímida, empezó a concentrarse en lo que quería ganar: más confianza, mejores relaciones y más oportunidades. Se visualizó no como alguien que quería dejar atrás su timidez, sino como alguien que deseaba crecer en confianza. Poco a poco, su enfoque cambió, y con él, su vida.

			Cada vez que decides crecer, cambias tu cerebro. Estás creando nuevas conexiones neuronales y reconfigurando tus circuitos para adaptarte a la persona que eliges ser. No estás condenado a repetir la misma historia.

			Un estudio del National Institute of Mental Health descubrió que las personas que se enfrentaban a pequeñas incomodidades de manera regular desarrollaban una mejor capacidad para gestionar el estrés y tomar decisiones difíciles. Cuanto más te expones a la posibilidad de fallar, más crece tu capacidad de responder de manera diferente. El fracaso deja de ser una sentencia y se convierte en una oportunidad para generar nuevas conexiones neuronales.

			Lo asombroso es que tu cerebro ya está preparado para el cambio. No se trata de esforzarte más, sino de sorprenderte a ti mismo haciendo cosas que no creías posibles. Cada vez que tomas una decisión que desafía tus patrones, estás esculpiendo una nueva versión de ti mismo. La neuroplasticidad nos enseña que no estás luchando, sino creando.

			¡Cuidado con la resignación silenciosa!

			Para terminar de ilustrar lo que significa un cambio de enfoque hacia la mentalidad de crecimiento, te contaré algo personal. A los veintisiete años, viví uno de los cambios más importantes de mi vida, y aunque parezca pequeño para otros, para mí fue un punto de inflexión. Desde los trece, había sufrido problemas digestivos crónicos. Había acudido de médico en médico en busca de soluciones y alivio, pero la mayoría me daban respuestas vagas y tratamientos temporales. Después de años me rendí. Me dije «Esto es lo que me ha tocado, tendré que vivir con ello». Se trataba de una resignación silenciosa, pero muy real.

			Hasta que un día alguien cercano me lanzó un desafío. «¿Por qué no lo intentas de nuevo? Pero esta vez, desde otro enfoque». Mi primera reacción fue el rechazo. «Ya lo probé todo. ¿Para qué intentarlo de nuevo si siempre obtengo el mismo resultado?». Estaba agotada, no solo física, sino emocionalmente. Había caído en lo que llamamos «indefensión aprendida», cuando fallas tantas veces que tu mente se convence de que no importa lo que hagas, nada cambiará.

			Pero esta vez, decidí que, si algo iba a cambiar, sería el enfoque. Busqué la ayuda de una nutricionista holística, alguien que me ofreciera una perspectiva diferente. Sabía que no vería resultados inmediatos, pero esta vez no me enfoqué en el dolor que quería evitar, sino en lo que podía ganar: una mejor calidad de vida. Y lo más importante, dejé de tener miedo al fracaso.

			Y fue así como, poco a poco, mi vida cambió. Cada pequeña mejora era un recordatorio de que el cambio es posible, siempre y cuando no lo veas como un destino, sino como un proceso continuo.

			[image: Esquema sobre la mentalidad fija y la de crecimiento]

			

			Perseguir el fracaso

			«Fracasar» es una palabra dura. Nos han enseñado a huir del fracaso como si fuera lo peor que podría pasarnos. En el colegio, en casa, en el trabajo… Fallar siempre ha sido sinónimo de no ser lo bastante buenos. Equivocarse es vergonzoso, así que, sin darnos cuenta, empezamos a evitar cualquier cosa que huela a riesgo, a error, a fallo y nos acomodamos en nuestra zona segura, aunque a veces nos resulte asfixiante.

			Así que aquí va otra clave fundamental: el fracaso no es el enemigo. Si lo miras de cerca, si lo sientes profundamente, es el combustible del cambio. Es la prueba de que estás haciendo algo, moviéndote, arriesgándote. Tampoco se trata de fallar por fallar, sino de entender el valor que hay en el proceso de equivocarse. Porque cada vez que te caes, te conoces más.

			Por ejemplo, piensa en Marta, una mujer brillante, pero que, durante años, rechazaba cualquier oportunidad que la sacara de su zona de confort. No postulaba a mejores empleos porque pensaba «¿Y si no soy suficiente? ¿Y si me equivoco en algo importante y quedo en ridículo?». El miedo al fracaso la tenía paralizada. ¿Te suena esa sensación? Marta estaba tan preocupada por no cometer errores que se mantenía en un lugar que no la hacía feliz. Estaba sobreviviendo, no viviendo.

			Pero hubo un momento en que se dio cuenta de algo esencial: el precio de no intentarlo era mucho mayor que el miedo al error. Cuando finalmente solicitó ese trabajo que tanto temía, no fue un camino de rosas. Cometió errores, claro, pero estos no la destruyeron, sino que la formaron. Cada vez que se enfrentaba a un fallo, lo usaba para depurar su enfoque, ajustar su estrategia y seguir adelante. Y aquí está la diferencia: no dejó que el error definiera su valía. El fracaso dejó de ser el enemigo y, en su lugar, se convirtió en el trampolín que la llevó más lejos de lo que nunca había pensado.

			El fracaso no te define

			Vivimos en una sociedad que idolatra la perfección. Las redes sociales están llenas de imágenes de éxito, logros y sonrisas, pero rara vez vemos el proceso que hubo detrás. Y así es como se refuerza la idea que hemos comentado antes de que el fracaso es inaceptable, que no tiene lugar en nuestras vidas si queremos «triunfar». Pero déjame decirte algo importante: el fracaso no te define, lo que realmente lo hace es cómo respondes a él.

			Aquí reside el gran giro, el fracaso no es un obstáculo, sino un vehículo. Sucede cuando estás haciendo algo nuevo, es la prueba de que estás en movimiento, de que estás creciendo. Si lo evitas, te niegas la oportunidad de evolucionar.

			Bill Gates, uno de los hombres más ricos y exitosos del mundo, dijo una vez: «Está bien celebrar el éxito, pero es más importante prestar atención a las lecciones del fracaso». Así que ten en mente que incluso las personas que valoramos como iconos del éxito se han enfrentado al fracaso una y otra vez. No es la falta de errores lo que los hace exitosos, sino cómo aprendieron de ellos.
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