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			Dedico este libro con amor y gratitud a Penelope. 
Nunca imaginé que fuese posible tener una madre mejor.
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			Prólogo

			En los últimos cinco años, unos doscientos asesores personales o coaches (que se dedican a preparar a sus clientes para que tengan éxito tanto en el ámbito profesional como en el personal) han terminado sus estudios en la Coach University. Como presidente de esta universidad, y con diez años de experiencia profesional, he tenido el privilegio de trabajar con muchos de ellos. Y he llegado a la conclusión de que los grandes asesores personales poseen determinadas cualidades clave.

			En primer lugar, son amables y solícitos. Esta profesión está relacionada con el desarrollo individual; no se basa en la simple información. Dado que los asesores personales o coaches pasan buena parte de su tiempo dedicados a preparar, apoyar y guiar a sus clientes, esa solicitud es lo que hace que el proceso de asesoramiento funcione sin problemas. La eficacia del proceso se reduciría en gran medida si no fueran realmente amables y solícitos con sus clientes.

			En segundo lugar, los grandes asesores personales tienen «chispa». Existe en ellos algo claramente detectable. Son optimistas y positivos por naturaleza, disfrutan trabajando con los demás, tienen mucho que ofrecer, siempre hay un brillo en sus ojos y transmiten su entusiasmo a todo el mundo.

			En tercer lugar, los grandes asesores personales son perspicaces. El proceso de asesoramiento personal o coaching exige que sean sensibles: capaces de percibir la energía y el estado de ánimo de su cliente, de distinguir las sutilezas, de sentir la información en lugar de tener que adquirirla, de llegar a la verdad sobre lo que el cliente les está contando y de intuir correctamente. Parte del proceso que lleva a ser un gran coach consiste en sensibilizarse y desarrollar la propia perspicacia natural.

			En cuarto lugar, los coaches saben hablar y escuchar. Dado que el asesoramiento personal o coaching se basa en la conversación, el ir y venir de ideas, conceptos, sentimientos, informaciones, realidades, deseos, valores y prioridades se produce con facilidad. Los clientes necesitan un asesor que pueda comprenderlos con rapidez, que los incite a hablar de aquellos temas de los que nunca han hablado hasta ese momento. Los asesores personales que no son capaces de «conseguir» que la información fluya y que deben esforzarse para entender plenamente lo que dice el cliente, tienden a provocar una cierta resistencia en este último.

			En quinto lugar, los grandes asesores personales han realizado unos estudios para llegar a serlo. Una buena formación requiere varios años de intensa preparación entre colegas que previamente han seguido una trayectoria similar. Es verdad que cada persona en este mundo es, en cierto sentido, un coach. Los consultores, los terapeutas, los maestros y los sacerdotes llevan a cabo un cierto asesoramiento personal. Pero para ejercer esta profesión con excelencia y ofrecer al cliente todo lo posible, es sumamente importante recibir una formación académica específica en asesoramiento personal o coaching.

			En sexto lugar, los grandes asesores personales tienen también su propio asesor personal o coach. Viven un proceso de crecimiento constante, y no podrían ni siquiera imaginar la posibilidad de no tener un gran asesor personal a su lado, en especial teniendo en cuenta la importancia de lo que está en juego para sus clientes. Para los grandes asesores personales, tener su propio asesor personal o coach es una cuestión de coherencia e integridad. Yo tengo tres, que aumentan el valor de cada aspecto de mi vida y de mi trabajo.

			En séptimo lugar, los grandes asesores personales aprenden continuamente de sus clientes. La técnica del asesoramiento personal o coaching, si bien ha demostrado ser efectiva, está aún en pañales. Por ello, los grandes asesores personales aprenden del cliente en igual medida que le enseñan. Esto mantiene en ellos un espíritu fresco, humilde y abierto. Están dispuestos a adaptarse y adaptar sus conocimientos para satisfacer las necesidades de sus clientes del presente y no de aquellos con los que trabajaron el año anterior. Cuando los asesores personales están abiertos a aprender de sus clientes, son más eficaces y concisos, porque no se limitan a aleccionar, sino que son capaces de sintetizar.

			En octavo lugar, los grandes asesores personales consideran que su trabajo es un arte, no sólo una técnica. Es cierto que para obtener el título por la Coach University hay que conocer unas doscientas disciplinas del asesoramiento personal, unas mil variantes de problemas, unos quinientos tipos de situaciones y cientos de hechos, técnicas y procesos de aprendizaje. No obstante, el mejor asesoramiento personal es el que se realiza con la creatividad del artista que pinta una obra maestra, y no como quien pinta elementos en serie. El profesional que aborda el asesoramiento personal como un arte que requiere técnicas y herramientas específicas, tiene mayor éxito en su trabajo que alguien que «se lo toma de un modo más mecánico».

			En noveno lugar, los grandes asesores personales se convierten en figuras de referencia para sus clientes. De hecho, no pueden ejercer su profesión con todo el rigor necesario hasta que no logran experimentar en su propia vida lo que han aprendido. Sólo entonces estarán en condiciones de pedirles a sus clientes que sigan ese modelo de bienestar, distinción, excelencia, límites, información y capacidad. Su vida se convierte en el «mensaje».

			Por último, los grandes asesores personales atraen a sus clientes de un modo natural. No tratan de convencer a nadie ni de vender sus servicios. Viven en el «flujo de la vida» y aportan sin cesar nuevos valores a quienes les rodean.

			Talane es una de estos «grandes» asesores personales. Lo es por naturaleza. En tanto que preciado miembro de nuestro cuerpo docente, ha realizado inmensos aportes tanto a nuestro programa como a sus alumnos. Contagia sus ganas de vivir y su entusiasmo a todas las personas con las que entra en contacto.

			Cualquiera que no esté al tanto de los excelentes resultados del asesoramiento personal o coaching podría sorprenderse frente a las maravillosas transformaciones que se han sucedido en la vida de los clientes de Talane. Pero para los asesores personales no se trata de ninguna sorpresa. Simplemente constatan que se han cumplido sus expectativas.

			Un pequeño cambio puede tener un impacto enorme en tu vida. Este libro es el proyecto de la vida que siempre soñaste. Practica cada uno de los 101 consejos que Talane te da en él y los resultados te parecerán asombrosos. Entretanto, pásatelo bien.

			Sandy Vilas,

			presidente de la Coach University
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			Introducción

			Sólo existe una clase de éxito: lograr vivir a tu manera.

			Christopher Morley

			¿Qué es el coaching?

			El coaching o proceso de entrenamiento personalizado y confidencial llevado a cabo con un asesor especializado o coach cubre el vacío existente entre lo que eres ahora y lo que deseas ser. Es una relación profesional con otra persona que aceptará sólo lo mejor de ti y te aconsejará, guiará y estimulará para que vayas más allá de las limitaciones que te impones a ti mismo y realices tu pleno potencial. Piensa en los atletas olímpicos. Son los más potentes y con mayor éxito del mundo, porque se entrenan. Sus entrenadores les procuran la ventaja que les permitirá lograr el oro, al aconsejarlos y mantenerlos concentrados en sus objetivos.

			Un entrenador o asesor personal (coach) para aprender a vivir mejor te señala las situaciones y aspectos que no puedes ver y te da ideas para mejorar tu manera de desenvolverte, mientras que al mismo tiempo despierta en ti la motivación para evolucionar y ser lo mejor posible. Te desafía a ir más allá del lugar donde normalmente te quedas. Te ayuda a aprovechar al máximo tu grandeza y te capacita para compartirla con el mundo. ¿Puedes imaginar cuán productiva y relevante sería tu vida si tuvieses tu propio coach? Bueno, no hace falta que lo imagines más. Este libro contiene los elementos clave de un programa de coaching y las últimas estrategias para alcanzar el éxito y atraer todo lo que siempre deseaste. Hasta hace poco, esta era una actividad reservada para los directores generales y otros altos ejecutivos, y por supuesto, para los atletas, pero ahora está al alcance de cualquier hombre o mujer que quiera vivir sus sueños. Hoy en día, cerca de cien mil personas utilizan asesores personales para que les aconsejen y les sugieran estrategias a fin de progresar en su vida profesional y privada.

			Por lo general, se cree que el éxito profesional es sinónimo de felicidad. Esto no es necesariamente cierto. Yo misma era un directivo de los llamados con éxito. A los ojos del mundo, lo había conseguido. Ganaba más dinero que el 90 por ciento de la población y mis perspectivas de progreso eran excelentes. Pero, aunque me iba bien en el trabajo, lo odiaba. A veces tenía el deseo absurdo de hacerme atropellar por un autobús mientras caminaba rumbo al trabajo, sólo para que me llevaran al hospital y no tener que trabajar. Sabía que no estaba viviendo mi pleno potencial.

			Me gustaría poder decirte que contraté a un coach para que me ayudase a ver lo que podía hacer con mi vida, pero nunca había oído hablar del coaching. Fue mi coach quien me encontró a mí. Me preguntó si podía ocuparse de mí, y yo le respondí, de la manera más educada posible, que me dejase en paz. Aún hoy sigo agradeciéndole enormemente su insistencia, porque cambió completamente mi vida. Ahora hago exactamente lo que me gusta. Mi trabajo es increíblemente satisfactorio. Dirigir seminarios en todo el mundo y ayudar a mis clientes a lograr sus objetivos y deseos me proporciona una gran plenitud. En estos momentos, dirijo el equipo de coachs más agradable del mundo. Tengo todo el tiempo que quiero para mi vida privada, he encontrado al hombre de mis sueños y tengo una vida magnífica, de la que disfruto a conciencia. Ese es el verdadero éxito. ¡Ya no quiero que me atropelle un autobús!

			Eres el dueño y el creador de tu propio destino. Puede que ya tengas una idea clara de lo que quieres en la vida, o puede que estés en medio de la confusión. No importa en qué punto comiences. De hecho, es probable que sea mejor si no tienes ninguna idea, porque no limitarás innecesariamente tus opciones. Puede que te preguntes si llevar a cabo este proceso es apropiado para ti. Prueba y verás. En cierto sentido, nadie «necesita» un coach, sino que es un lujo fabuloso. Pero, como los atletas olímpicos, si quieres que tu actuación sea absolutamente la mejor posible, querrás aprovechar las ventajas que te ofrece.

			Cuando mis clientes me contratan por primera vez, en general están cansados de luchar para lograr el éxito en su vida y buscan una manera de hacer que las cosas les resulten más fáciles. La mayoría de nosotros vivimos a espaldas de nuestra vida. Gastamos gran parte de nuestro tiempo y de nuestra energía trabajando más y más para ganar más dinero, para comprar más cosas y para hacer lo que supuestamente nos hará felices. Este es un camino muy duro para llegar al éxito. La manera más fácil es decidir primero qué es lo que quieres ser, y luego poner en práctica esa decisión. De esta manera, atraes sin esfuerzo la vida que quieres. Y lo más interesante sucede cuando comienzas a vivir así, porque descubres lo que realmente deseas. Ya no pierdes tu precioso tiempo en objetivos, proyectos o relaciones que no te satisfacen. Este libro te enseñará a ser una persona plenamente realizada y dichosa, a sacar a la luz lo mejor de ti. Cuando eres feliz, estás relajado, te lo pasas bien y haces lo que te gusta, atraes el éxito de un modo natural. Las personas no pueden evitar que las atraigas, y las oportunidades están en tus manos.

			Dos maneras de lograr lo que deseas

			Existen dos maneras básicas de tratar de conseguir lo que quieres en la vida, ya se trate de dinero, amor, oportunidades o negocios:

			
					decides tu objetivo y vas tras él;

					atraes hacia ti tu objetivo.

			

			Nos han enseñado a utilizar el primer método, pero con frecuencia no funciona. Terminamos intentando forzar las cosas para que nuestros objetivos se cumplan. Esto puede acabar en una frustración innecesaria, estresante y malsana.

			La gente da distintos nombres a la atracción, casualidad, azar, buena suerte, sincronicidad, buenos contactos, y sería correcto si se tratara de algo aleatorio. Pero lo asombroso es que mis clientes y yo siempre tenemos buena suerte. Una clienta mía, una ejecutiva regional de una empresa perteneciente a Fortune 500,1 tenía unos buenos ingresos anuales que rondaban los ciento treinta y cinco mil dólares, pero se sentía bloqueada e insatisfecha en su trabajo. No nos pusimos a escribir su currículum ni iniciamos la búsqueda de un nuevo trabajo, sino que decidimos centrarnos en su vida. Comenzó por eliminar los pequeños inconvenientes que consumían su energía. Para relajarse, comenzó a jugar más al golf los fines de semana. La animé a que se cuidara más y se hiciera un masaje semanal. Puso en orden todos sus viejos archivos y papeles, que tenía amontonados en su casa y en su despacho. Después de nueve meses de trabajo para conseguir que todos los aspectos de su vida estuviesen en buena forma, la llamó una agencia de trabajo para comunicarle que le había conseguido una entrevista con otra empresa. Esa misma semana consiguió el trabajo y duplicó su salario inmediatamente. Ahora su carrera es muy prometedora, y además trabaja con gente con la que disfruta.

			No corrió detrás de esa oportunidad, sino que esta vino a ella. Atrajo ese resultado. Es frecuente que mis clientes experimenten este tipo de éxito y no hay razón para que tú no puedas conseguirlo. Puedes crearte, sistemáticamente, una vida feliz y llena de éxito. Al eliminar las «fugas» de energía y dedicarte a actividades placenteras que te ayuden a recuperarla, crearás el espacio adecuado para que las oportunidades se presenten.

			La mayoría de nosotros no confía en su propia capacidad para atraer el éxito. Cuando aparece algo bueno, lo atribuye a la suerte o a la casualidad. No lo hagas. Si nos sentimos bien como personas, hacemos un trabajo satisfactorio y tenemos una sensación de plenitud en nuestra vida, es natural que atraigamos el éxito. El problema es que muchas cosas nos impiden sentirnos bien y en buena forma. Y es ahí donde puede ser práctico utilizar algunos secretos del coaching.

			Los 101 consejos prácticos que incluyo en este libro los he ido reuniendo gracias a mi experiencia como coach profesional y a mis años trabajando en grandes empresas. Los presento en un programa en diez partes fácil de seguir. Cada parte tiene consejos prácticos y de probada utilidad, junto con ejemplos de la vida real que te ayudarán a atraer todo aquello que siempre has deseado.

			¿Cómo funciona el coaching en la práctica?

			Después de trabajar con centenares de clientes para lograr que atraigan lo que desean, me parece que el proceso es bastante sencillo. Se reduce a lo básico: la energía. Einstein demostró que la materia es energía. Un escritorio de sólido roble es en su mayor parte un espacio vacío donde los átomos se mueven a gran velocidad. Podemos hacer cosas que nos consumen la energía o cosas que nos la aportan. El coaching te enseñará a eliminar los elementos que consumen tu energía y a conseguir los que te la proporcionan. Cuanta más energía tengas, más potente y fuerte serás. Las personas llenas de energía y vitalidad, que hacen lo que aman, se realizan plenamente y tienen éxito en lo que emprenden. Piensa en Ghandi, Eleanor Roosevelt u Oprah Winfrey. Son la personificación de la capacidad que todos tenemos de atraer lo que deseamos, tanto para nosotros como para el mundo.

			Cómo utilizar este libro

			Está dividido en diez partes que se construyen una sobre la otra siguiendo una progresión natural. Cada una de ellas contiene diez consejos para poner en práctica, pero no es necesario que sigas el orden propuesto.

			En la parte I, aprenderás a aumentar tu poder innato eliminando todo lo que consume la energía en tu vida y reemplazándolo por fuentes de energía positiva. Una vez que domines estos puntos básicos, en la parte II aprenderás a encontrar un espacio para todo lo nuevo que deseas que llegue a tu vida. El exceso de cosas disminuye tu capacidad para atraer los resultados felices que deseas. La naturaleza aborrece el vacío —volvemos a las leyes de la física—, así es que si quieres algo nuevo en tu vida, tendrás que crearle un espacio.

			La parte III se ocupa del dinero. ¿Por qué trabajar por dinero cuando puedes aprender a hacer que el dinero trabaje para ti? Aquí comenzarás a decir la verdad sobre el dinero, a dejar de tirarlo por la ventana y a utilizarlo para crearte una independencia económica. De esa manera, dentro de diez o veinte años no tendrás que trabajar para vivir. La mayoría de las personas ganan sólo lo justo. Si quieres tener éxito en tu vida sin hacer grandes esfuerzos, necesitarás más que eso.

			Una vez que domines el tema del dinero, el paso siguiente es encontrar el modo de sacar tiempo de donde no lo hay. En la parte IV, comparto algunos de mis secretos sobre cómo crear ese tiempo. Aprenderás a concentrarte en lo que es verdaderamente importante y a eliminar las pérdidas de tiempo crónicas que consumen nuestra vida sin que nos demos cuenta. Tu vida se equilibrará y tú la controlarás.

			En la parte V aprenderás a construirte un sistema de apoyo formado por tus amigos, colegas y mentores. Lleva tiempo desarrollar y mantener relaciones sólidas y estables. Muchos de nosotros estamos tan ocupados, que no nos alcanza el tiempo para dedicarlo a cultivar amistades. Sin embargo, quienes tienen éxito suelen aceptar sin problemas el hecho de que no podrían haber alcanzado sus objetivos sin la ayuda de otras personas. También tendrás que identificar y encontrar la manera de satisfacer las necesidades emocionales que pueden haber influido inconscientemente en tu conducta y en la elección de tus amigos.

			En la parte VI, descubrirás lo que realmente te gusta en la vida, y aprenderás la manera de hacer una transición suave para ponerlo en marcha sin correr riesgos económicos. Cuando trabajas en lo que te gusta, comienzas a atraer a personas interesantes y enriquecedoras que nunca te hubiesen mirado dos veces cuando te sentías mal y te quejabas a diario del trabajo que hacías. Son contadas las personas que se apasionan con su trabajo. Sólo por eso, estarás fuera de la media, y atraerás más oportunidades.

			En la parte VII, aprenderás la manera de llegar a ser una persona excepcionalmente eficiente, productiva y eficaz. Aprenderás a salir del bloqueo provocado por la rutina y dedicarte a tus objetivos para lograrlos en un tiempo récord, y una vez logrados, aprenderás a eliminar todo tipo de objetivos. Aprenderás a trabajar con más inteligencia y a divertirte mientras lo haces, sean tus objetivos profesionales o personales.

			En la parte VIII, aprenderás el arte de escuchar con atención, con tanta atención como para sacar a la luz aspectos de tus interlocutores que ni ellos mismos sospechaban. Las personas de éxito suelen tener en común un rasgo clave: han aprendido a comunicarse con fuerza, gracia y elegancia. Todos podemos aprenderlo. Los sencillos consejos de este libro te enseñarán cómo hablar de tal manera que los demás no sólo te escucharán, sino que se sentirán motivados para ponerse en marcha. Aquí aprenderás los secretos para lograr que otras personas hagan lo que tú quieras sin tener que manipularlas.

			En la parte IX, estarás en condiciones de comenzar a cuidar de tu posesión más valiosa: TÚ. Aprenderás la forma de eliminar el estrés innecesario y el agotamiento y de rodearte de lujos. Ha llegado el momento de que hagas lo necesario para ponerte en forma físicamente. Como recompensa, lograrás una mayor energía y rejuvenecerás. Las buenas cosas estarán al alcance de tu mano sobre bases más seguras. Ahora necesitas aprender que tener todo eso es bueno y positivo. La mayoría de las personas creen que no merecen tener una vida tan espléndida y se sabotean de una manera u otra. Pero no temas, eso se cura. Y una de las mejores maneras de aumentar tu capacidad de tener una buena vida es comenzar a cuidarte mucho.

			En la parte X, reforzarás las características clave del éxito. Esta parte no trata sobre hacer cosas, sino sobre una manera de ser. Va más allá de tener más tiempo o más dinero, una casa maravillosa o un cuerpo magnífico. Todos conocemos a personas que parecen tener mucho éxito en la vida, pero que son bastante intratables. El verdadero éxito va más allá de la apariencia externa. La parte X se refiere a la manera de ser de quienes atraen el éxito de un modo natural. De ahí que probablemente esta sea la parte más importante, pero el éxito no es fácil de conservar a menos que todas las otras partes ocupen el lugar que les corresponde. En este punto, te encontrarás con que, aun si sólo posees una vaga noción de lo que deseas, de pronto lo tendrás en tu mano. Sé que puede parecer algo mágico, pero no lo es; has preparado el terreno para lograr este feliz resultado. Tendrás tanta energía y tanta vitalidad que tus pensamientos serán muy poderosos. ¿Por qué no habrían de serlo? Has eliminado las distracciones en tu vida y has creado un ambiente propicio para tener mayor energía. Cuando llegues a este punto, tendrás un magnetismo increíble.

			Veamos el ejemplo de Frank, un programador informático. Sentía tal tedio en su trabajo que prácticamente se quedaba dormido en su escritorio. Frank había trabajado durante siete años en el mismo banco y sus esfuerzos no lo llevaban a ninguna parte. Sus jefes se quejaban de su bajo rendimiento. No obstante, y a pesar de hacer todo lo posible, no lograba motivarse para mejorar. Después de tres meses de hacer coaching, tenía su casa en orden y despejada, sin todos esos muebles que no le gustaban. Asimismo, había eliminado situaciones y cosas desagradables que hasta entonces toleraba. Así consiguió un nuevo trabajo en un prestigioso banco, donde ganaba 20.000 dólares anuales más que en su anterior trabajo. Lo más importante era que ese nuevo empleo lo motivaba, y que estaba a las órdenes de un jefe al que admiraba y respetaba. Frank se sentía mucho mejor con respecto a sí mismo y a la vida, tanto que, sin hacer ningún esfuerzo, atrajo a una inteligente profesional que se enamoró perdidamente de él. No hace falta agregar que Frank estaba más contento que unas pascuas.

			El coaching funciona para cualquier persona que esté dispuesta a seguir este programa. Hay mucho trabajo que hacer, pero no se trata de que te esfuerces para lograr determinados objetivos, sino de que te centres en ser la mejor persona que puedas ser en cada momento. Este programa te ayudará a comprender cuáles son tus dotes y talentos innatos y aprovecharlos para lograr el éxito que deseas. Trabajar en tu propia vida es lo más gratificante que puedes hacer.

			Lo bueno del proceso del coaching es que crea un impulso natural, de tal manera que ya no hay que buscar fuentes de motivación. Una vez que lo hayas aplicado a una parte de tu vida, te seducirá hacerlo con otra. Una vez que vivas la experiencia de atraer lo que deseas, nunca querrás volver a tus antiguas estrategias para lograr el éxito.

			Este es un programa orientado a la acción, de modo que necesitarás una libreta o una carpeta para guardar tus notas. Te sugiero también que si hasta ahora no has llevado un diario íntimo, comiences a hacerlo. Escribe sólo un párrafo o dos al día (o más si lo deseas o sientes que lo necesitas). El diario te mostrará lo que hayas conseguido y te ayudará a adaptarte a los cambios que harás en tu vida mientras sigas este programa.

			Ahora, responde al test: «¿Eres una persona apta para seguir un programa de coaching?», que está en el apéndice A, para ver si estás en condiciones de comenzar.

			Una advertencia

			La mayor parte de las ideas de este libro son tan simples que podrías darlas por hechas sólo por haberlas leído. Es un gran error. Una cosa es leer y otra ponerse manos a la obra. Si el solo hecho de leer un concepto fuese suficiente, ya todos seríamos perfectos. De manera que escoge un consejo de la parte I que te parezca bien y llévalo a la práctica. Concéntrate en uno o dos consejos por semana. Algunos se pueden llevar a cabo inmediatamente, mientras que otros pueden exigir bastante tiempo. Por ejemplo, mientras que coser un botón es cosa de dos minutos, puede que necesites un año a fin de ahorrar el dinero suficiente para vivir seis meses. Lo importante es que construyas las estructuras necesarias para satisfacer tus objetivos y tus sueños.

			Si puedes permitirte pagar un coach que te ayude a desarrollar este proceso, mejor. En el apéndice B, encontrarás algunos consejos que te ayudarán a encontrar un buen profesional. Incluyo también las preguntas que deberías hacer en tu primera entrevista con un coach. Si no te puedes permitir o no quieres contratar a un coach, haz este proceso con un amigo o una amiga. Una vez por semana, os llamáis para controlar la marcha del trabajo. Por supuesto que no es estrictamente necesario hacerlo en compañía, pero es mucho más fácil y más divertido.

			Es perfectamente lícito que te saltes páginas del libro y hagas lo que te apetezca. No obstante, si te encuentras luchando con una parte o un concepto que te parece imposible de llevar a cabo o inverosímil, es posible que necesites trabajar con alguna de las partes anteriores. Por ejemplo, es difícil que puedas contratar a un entrenador para hacer gimnasia si todavía tienes deudas. Y quizá te parezca ridículo o imposible lograr la independencia económica si todavía no sabes cómo pagarte una canguro. Sin embargo, la independencia económica te parecerá un proyecto importante, pero posible, una vez que hayas pagado tus deudas y tengas ahorrado dinero suficiente para vivir seis meses. Lo más fácil es desarrollar el proceso en el orden aquí propuesto, pero puedes hacerlo como te parezca mejor. Lo primero y más importante es que te diviertas y disfrutes con la experiencia.

			

			
				
					1. Fortune 500 es una asociación que agrupa a 500 grandes empresas estadounidenses, garantizando su solvencia. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			I 
Aumenta tu poder innato

			Existe una vitalidad, una fuerza vital, una energía, una manera de moverse que se transmite a través de los actos. Dado que nunca ha existido otra persona como tú, porque cada uno de nosotros es único, tu manera de expresarte es también única y original. Si la bloqueas, nunca podrá existir y se perderá, puesto que tú eres el único medio a través del cual puede expresarse.

			Martha Graham

			La gente fuerte tiene la habilidad de conseguir lo que quiere, de atraer buenas oportunidades y riqueza, y a otras personas. Su influencia es amplia y deja huellas en los demás. Todos gozamos de un cierto grado de poder, y todos podemos incrementarlo para tener mayor cantidad de energía a nuestra disposición. La fórmula es muy sencilla: aumentar tu poder innato, eliminar todo aquello que te absorba la energía e incorporar todo lo que te la dé. He dicho que se trata de una fórmula sencilla, lo cual no significa que sea necesariamente fácil.

			El punto de partida de un programa de coaching consiste en reducir drásticamente el número de cosas que te distraen y absorben tu energía, para reemplazarlas por otras fuentes de energía positiva y enriquecedora. Es aquí donde pondrás tu vida en forma, eliminarás tus malos hábitos y aprenderás a protegerte de las personas y los comentarios desagradables. Estas son las bases que necesitas para aumentar tu poder de un modo natural y atraer el éxito que deseas en todos los aspectos de tu vida. Muchas veces, estamos tan ocupados corriendo detrás de nuestros objetivos, que no damos importancia a la construcción de una base sólida para nuestra vida.

			Hay un par de peligros implícitos en el hecho de ir en pos de grandes objetivos sin habernos tomado un tiempo para poner en orden las bases de nuestra vida. El primero es que alcancemos el objetivo, pero que no sea duradero. No pierdas el tiempo construyendo castillos sobre la arena; constrúyelos sobre roca. Es probable que ya lo hayas visto en alguno de tus amigos, que lo sacrificó todo para ir tras su objetivo y lo logró, pero le duró poco.

			Existe la creencia común de que el éxito arruina a las personas. No obstante, cabe la posibilidad de que se trate tan sólo de la falta de una base sólida para sostenerlo. Cualquier trabajo que hagas durante esta primera parte, aumentará tu fuerza, de modo que los pasos siguientes de este libro serán mucho más fáciles de abordar. Aunque una tarea te parezca muy sencilla, tómate el tiempo necesario para llevarla a cabo. Esto es básico para conseguir que el éxito sea duradero.

			El segundo peligro es que, una vez logrados tus objetivos, no experimentes un sentimiento de plenitud o satisfacción. En cierta ocasión, un periodista me preguntó cuál era la razón principal por la cual las personas no alcanzaban sus objetivos. Le contesté que la razón era que se equivocaban en la elección de los mismos. ¿Alguna vez te latió el corazón frente a un objetivo, y cuando lo lograste sentiste un vacío? O bien lo que deseabas resultó no ser tan maravilloso como imaginabas, o bien lo disfrutaste durante poco tiempo porque te pusiste rápidamente a buscar un nuevo objetivo. Esto es algo muy común. Sufrimos fuertes influencias y presiones de los medios de comunicación y de la publicidad. Tanto es así, que no sabemos lo que realmente queremos. Adoptamos alguna visión de lo que nos hará felices que surge directamente de los medios de comunicación. Estos no son tus verdaderos sueños ni tus objetivos reales, pero puede que te hayas dejado seducir por una publicidad muy hábil. Es lógico que, al alcanzar esos objetivos, te quedes con una cierta sensación de descontento. Pero antes de poder imaginar lo que realmente te haría feliz, necesitas aprender a manejar las situaciones básicas de tu vida.

			Comienza por dar más energía a tu vida eliminando todo aquello que has estado tolerando. Es posible que el hecho de limpiar tu armario o coser un botón no sea una actividad muy seductora, pero cosas así suelen ser el primer paso para conseguir lo que en verdad deseas. Como decía mi madre: «Primero cómete la verdura, y luego podrás comerte el postre».

			1. Elimina todas las pequeñas molestias

			Quien posee la rara virtud de ser en verdad grande en las pequeñas cosas, ser en verdad noble y heroico en los detalles insípidos de la vida cotidiana, merecería ser canonizado.

			Harriet Beecher Stowe

			Si tienes la seria intención de realizarte plenamente, comienza por eliminar todo lo que soportas en tu vida cotidiana, todas esas molestias que toleras, pequeñas pero fastidiosas. Es posible que toleres un sinnúmero de pequeñeces, como puede ser la bandeja llena de papeles desordenados en tu escritorio, hacer la declaración de la renta o incluso el desgarrón en el albornoz que te fastidia cada vez que abres la puerta de la ducha y lo ves ahí colgado. Y cada vez piensas: «Tengo que remendarlo». Es una molestia tan pequeña como un botón que falta o unos zapatos rotos. Quizá toleras cosas más importantes. Por ejemplo, el mal aliento de tu cónyuge o la costumbre típica de tu mejor amiga o tu mejor amigo de llegar siempre tarde. También puede ser alguna cuestión relacionada con tu trabajo, como, por ejemplo, un jefe difícil de soportar, que te agobia. O bien toleras tus propias malas costumbres, como comerte las uñas o el gran desorden que hace que te resulte imposible encontrar los documentos cuando los necesitas. Podría ser que te moleste la polución de tu ciudad, el hecho de que tu coche esté en mal estado o vivir lejos de tu trabajo y tener que hacer diariamente un recorrido muy largo.

			Esa infinidad de cosas que toleras te absorben energía, te crean irritabilidad y te agotan. Es muy difícil tener éxito en lo que sea si se soportan demasiadas cosas fastidiosas. Por mi experiencia en coaching, calculo que la mayor parte de las personas toleran entre sesenta y cien de estas cosas. Para eliminarlas, comienza por apuntar todo aquello que te molesta. Haz una lista. No sirve hacerla mentalmente; debes escribirla para que todas esas molestias salgan de tu mente y permanezcan en el papel. Luego, llama a un amigo o una amiga y propónle que haga lo mismo que tú, que te acompañe en el proceso, pero cada cual en su casa.

			Tómate todo un sábado o un domingo para empezar a trabajar en tu lista. Escoge algo que puedas hacer en un día. Si tu ánimo decae o pierdes energía, llama a tu amigo o amiga para motivarte y para hablar de vuestros respectivos progresos. Fija un plazo. Después de ese día de trabajo, trátate con cariño. Vete a cenar fuera y al cine.

			No podrás terminar con la lista en un solo día. Necesitarás un periodo de entre uno y tres meses. Establece con tu amigo o amiga una especie de premio para quien elimine mayor cantidad de cosas. Por ejemplo, el que pierda invita a cenar al que gane. Los pequeños inconvenientes absorben tu energía y reducen tu capacidad innata para atraer el éxito. No los soportes; simplemente, elimínalos de tu vida. En cuanto a aquellas cosas que te parecen imposibles de solucionar —como tu jefe, el largo desplazamiento al trabajo o el mal aliento de tu cónyuge—, ponlas en una lista aparte y, por el momento, no pienses en ellas. Con el tiempo se resolverán.

			Vamos a tomar el ejemplo de Jason, un administrador de una cartera de acciones de reconocida solvencia de Wall Street. Le apasionaba el mundo de las finanzas, pero el trabajo que hacía lo frustraba, y se pasaba muchas horas haciéndolo un día tras otro. Durante más de siete años había permanecido en el mismo puesto y sentía que no obtenía reconocimiento ni el salario que merecía. Jason me dijo: «Es un círculo vicioso. Corro cada vez más rápido y trabajo cada vez más. Todo eso no me lleva a ninguna parte. ¿Qué puedo hacer?». Le dije que redactase una lista de todas las cosas molestas que normalmente toleraba en su vida, tanto en el ámbito privado como en el profesional. Me trajo una extensa reseña, que incluía cosas como: vida social inexistente, comer solo, falta de reconocimiento en el trabajo, un desgarrón en su chaqueta de cuero favorita, las camisas sin planchar, los papeles amontonados en las bandejas de su escritorio, una secretaria inepta que mascaba chicles constantemente, las facturas sin pagar y la bañera que debía reparar.

			La lista de sus problemas parecía infinita. Como les sucede a muchas personas desdichadas, se sentía estancado. Le dije: «Jason, es hora de que comience a cuidar de sí mismo». Le sugerí que comenzara gratificándose, haciendo cosas que le apeteciesen aunque no hubiera terminado el trabajo pendiente. Necesitaba detenerse unos minutos y descansar. El resultado fue muy satisfactorio. Un día salió a caminar por el Central Park y vio la puesta de sol, algo muy sencillo, de lo que disfrutaba mucho, pero que no se había permitido hacer desde hacía años. Comenzó a asistir a clases de artes marciales, un viejo sueño que siempre postergaba por falta de tiempo. Ahora Jason tenía algo en su vida que le esperaba al salir de su despacho. Descubrió que, para poder asistir a las clases, hacía su trabajo con mayor eficacia. Puso en orden todos los papeles de su escritorio y reparó la bañera.

			La vida de Jason experimentó un giro radical. Habló con una agente de colocaciones acerca de la posibilidad de encontrar nuevas perspectivas laborales. Antes de dos meses había conseguido un nuevo trabajo en otro banco de inversiones. Se sintió más valorado, aparte de gozar de un aumento de 30.000 dólares y del hecho de que había comenzado a salir de nuevo con amigas.

			Lori hizo su lista y se dio cuenta de que, entre toda una maraña de cosas pequeñas, toleraba una relación con su actual novio que en el fondo no le interesaba. Detestaba la ciudad donde vivía y no quería seguir allí. De modo que rompió con su novio, y dos semanas más tarde, se mudó a vivir a otra ciudad. Está claro que no todas las personas pueden tener esa rapidez de decisión. Pero, si tú la tienes, ¿por qué no habrías de utilizarla?

			Cuando Lori comprendió el desgaste que significaba ese cúmulo de dificultades, decidió que en adelante sólo estaría dispuesta a aceptar lo que pensaba que merecía. Ahora vive en una casa muy confortable en Chicago y sale con distintos amigos, a la espera de encontrar el hombre perfecto para ella.

			Robert hizo la lista de todo aquello que le molestaba y me llamó una semana después. Estaba sorprendido de lo mucho que había cambiado su vida sólo porque se había sacado de encima todas las pequeñas cosas que le fastidiaban. Cambió la bombilla de la nevera que llevaba un año fundida. Tiró la cortina del baño, que estaba enmohecida, y compró una nueva. Cosió todos los botones que faltaban y tiró toda la ropa que tenía manchas o desgarros. Llevó sus zapatos al zapatero.

			Robert me confesó que hasta entonces había pensado que todas esas cosas eran detalles sin importancia. Las dejaba de lado con la convicción de que no merecía la pena perder tiempo en insignificancias, porque debía concentrarse en objetivos de mayor envergadura. Una vez que se sacó de encima los veintitrés asuntos fastidiosos que había tolerado hasta entonces, experimentó una explosión de energía. Comenzó a construir un tejadillo para el porche de atrás de su casa, después de tres años hablando de hacerlo alguna vez. Su esposa estaba maravillada.

			En una ocasión, dirigí un seminario por teléfono. Para estimular a los participantes, les planteé un reto. Debían volver a la siguiente sesión con una lista de todo lo que no les gustaba y soportaban en su vida, de la cual, durante esa semana, ya habrían eliminado lo que más les molestase. En esa sesión, uno de los participantes hizo gala de un estado energético excepcional. Cuando se había puesto a redactar la lista, se había dado cuenta inmediatamente de que no estaba contento con el psicoterapeuta que lo trataba. Lo dejó y buscó a otro, con el que se sentía realmente a gusto. A lo largo de nueve meses, había soportado una relación que no le procuraba provecho alguno.

			Algunas personas se sientan a redactar su lista y tienen serias dificultades para comenzar. En el 99 por ciento de los casos, no se debe a la inexistencia de elementos molestos en su vida. Han llegado a un grado de insensibilidad tal, que ni siquiera pueden verlos. Una vez que logres eliminar uno, aparecerá otro que ni siquiera suponías que soportabas. A veces, establecer categorías simplifica bastante el trabajo. ¿Qué es lo que soportas en tu trabajo, en tu hogar, de tus amigos y tu familia, de tu animal de compañía, en tu cuerpo y en tus propios hábitos?

			El siguiente paso consiste en juntar ese cúmulo de situaciones que soportas y ver qué puedes hacer para eliminar la mayoría de una sola vez. Por ejemplo, entre muchas otras cosas, John soportaba varios problemas en su trabajo. Su salario era muy bajo, tenía un caos en su escritorio y un jefe difícil, no le dejaban asumir responsabilidades de importancia y sentía que no le reconocían sus esfuerzos. Se dio cuenta de que una buena parte de sus dificultades quedarían eliminadas por el simple hecho de hacer un trabajo más interesante que el que hacía en esos momentos. Ordenó su escritorio. Luego habló con su jefe acerca de la posibilidad de trabajar en otro departamento, donde pudiese hacerse cargo de mayores responsabilidades. Logró el traslado, y unos meses más tarde, el aumento de salario correspondiente a su nuevo quehacer.

			Quizá te parezca que toleras ciertas cosas por alguna razón importante. Jessica hizo un trabajo demencial para eliminar las ochenta y nueve cosas de su lista. Estaba muy satisfecha de su esfuerzo, pero cuando volvió a llamarme, se sentía desanimada. Ahora que había eliminado ese cúmulo de pequeñeces que la habían fastidiado hasta entonces, tomaba conciencia de que se encontraba frente a una dificultad mucho más seria. Llevaba veintisiete años casada y tenía problemas en su matrimonio. Había negado hasta ese momento los hechos, aun sabiendo que debía enfrentarlos tanto para lograr el éxito que deseaba en su trabajo como para ser feliz en su vida privada. Todas aquellas pequeñeces que había tolerado cumplían la función de distraerla de sus verdaderos problemas vitales.

			Una vez que hayas terminado de escribir tu lista de cosas que te molestan, es posible que tengas la impresión de que algunas están más allá de tu control y no sabes cómo eliminarlas. No te preocupes, déjalas en la lista y ocúpate de aquellas que puedas resolver. Una vez, le propuse esta tarea a mi hermana. Sucedió, por supuesto, antes de darme cuenta de que ser el coach de un miembro de la propia familia es absolutamente inapropiado. Hizo la lista y me la mostró. Cuando le dije que lo sentía mucho, pero que no podía seguir trabajando con ella, la dejó completamente de lado. No obstante, una de las dificultades de su lista era que compartía el despacho con un compañero que le desagradaba. Un mes más tarde, y sin mediar intervención por su parte, le cambiaron el compañero de trabajo. Comprobarás que si redactas tu lista, la guardas en un cajón y un mes más tarde vuelves a mirarla, algunas de esas dificultades se habrán resuelto sin que hayas hecho esfuerzo alguno. De modo que, sea como sea, no dejes de escribirla.

			2. Suprime los escapes de energía

			¿Crea adicción la cocaína? Por supuesto que no. Lo sé por experiencia, ya que hace años que la consumo.

			Tallulah Bankhead

			Una vez que hayas comenzado a eliminar lo que te fastidia (consejo 1), comprobarás que esas pequeñas cosas molestas te absorben una enorme cantidad de energía. Es algo comparable al zumbido del aire acondicionado: no te das cuenta hasta que lo apagas. Muchas cosas consumen nuestra preciosa energía sin que ni siquiera tengamos conciencia de ello. Pongamos por caso la televisión. ¿Cuándo fue la última vez que, después de mirar un programa, te sentiste con energía y vitalidad? También la prensa amarilla consume tu energía con sus habladurías y otras noticias negativas.

			El tipo de relación exigente, propia de las personas demasiado necesitadas de atención o afecto, toma una cantidad desmedida de tu tiempo y de tu energía. Sucede lo mismo con cualquier adicción, ya sea el tabaco, el azúcar, ir de compras, los juegos de ordenador, la cafeína, el juego, fumar, el chocolate, la televisión o el sexo. Tú conoces tus adicciones. No hay ningún problema porque bebas una taza de café de vez en cuando, pero más de tres tazas por semana ya es una adicción.

			Yo no creía ser adicta a la cafeína. Ni siquiera me gustaba mucho, y sólo tomaba una taza de café diaria por las mañanas. Cuando decidí dejarlo, creí que sería fácil. Después de tres días de soportar unos dolores de cabeza horrorosos, hasta el punto que creía que iba a estallar, comprendí que el café era algo más que una bebida agradable; se trataba de una droga muy fuerte. Prueba y verás. Además, si quieres perder peso, las investigaciones demuestran que la cafeína incrementa la producción de insulina, que a su vez aumenta los depósitos de grasa. Ahora que la he abandonado, tengo más energía y esta se mantiene más equilibrada a lo largo del día. Ya no trajino durante la mañana, creyendo que hago muchas cosas, cuando no es así.

			¿Sientes tensión y agobio en el trabajo? No es exactamente el momento de beber un café. Sólo conseguirás aumentar el estrés que ya sientes. En el momento en que dejes la cafeína, no te sorprendas si te aparecen dolores de cabeza. Uno de mis clientes, que era un adicto al café, garantiza la eficacia de la siguiente técnica: dejarlo, pero beber la mayor cantidad de té posible durante un mes y luego pasarse a las infusiones de hierbas. Ahora, este hombre se siente mucho más relajado que antes y tiene mayor energía a su disposición.

			Otra clienta, directora de una editorial, era adicta al azúcar. Dos veces por día dirigía sus pasos hacia una máquina expendedora de golosinas. Decidió acabar con su adicción. Cada vez que sentía la necesidad de ir a comprar caramelos o galletas, simplemente se decía: «El azúcar no me ayudará. De hecho, empeorará las cosas». Para ella, este mantra tuvo eficacia. El azúcar, en este caso, cumplía la función de darle un golpe de energía y también de ayudarla a soportar las dificultades inherentes a un proyecto difícil en el que trabajaba. En lugar de utilizar el azúcar, se concentró en la labor que tenía entre manos, y se enfrentó directamente con el proyecto. Como consecuencia, no solamente perdió peso, sino que su productividad laboral aumentó.

			¿Cuáles son los seductores escapes de energía que hay en tu vida? No dejes que la timidez te impida buscar la ayuda necesaria para librarte de ellos. Existe todo tipo de programas excelentes de ayuda en 12 pasos para las personas que desean superar sus adicciones: para los problemas de codependencia, para los alcohólicos y también para sus familiares, para las personas que comen compulsivamente, etc. Hay soluciones para todos. Busca el apoyo que te haga falta, a fin de eliminar esta pérdida de energía de una vez y para siempre. Si piensas que puedes arreglártelas solo con tus adicciones, haz una lista y elimina una cada mes hasta que te liberes de todas ellas.

			Las adicciones toman posesión de tu vida y es sumamente difícil que las puedas solucionar por tu cuenta. Si tratas de hacerlo y fracasas, no te desalientes. Ese fracaso no significa que no tengas voluntad o que seas una persona débil o mala. Simplemente quiere decir que eres realmente un adicto y lo único que necesitas es un sistema de apoyo fuerte para ayudarte a luchar contra tu adicción y vencerla. Uno de mis amigos, experto en hierbas, opina que la mayoría de las adicciones van asociadas con determinados rituales. Por ejemplo, sacar el papel y enrollar el porro forma parte del placer de fumar marihuana. Si quieres dejar de hacerlo, créate un nuevo ritual más saludable que reemplace el anterior. Por ejemplo, podrías hacer papiroflexia con el papel de fumar. Tómate el tiempo necesario para crearte nuevos rituales, que te gusten y con los que disfrutes. Si tienes una adicción que comienza a consumir tu existencia, el coaching no tendrá efecto alguno, porque ya no dominas tu vida, sino que lo hace esa adicción.

			3. Créate diez hábitos diarios

			Los buenos hábitos, que ponen bajo control nuestras bajas pasiones y apetitos, nos liberan para que podamos aventurarnos en experiencias vitales de mayor amplitud. Muchos de nosotros dividimos y disipamos nuestras energías dudando de lo que hacemos, cuando la solución es evidente.

			Ralph W. Sockman

			La mayoría de nosotros poseemos algunos malos hábitos que en realidad no nos aportan ningún tipo de alimento intelectual ni afectivo, ni nos hacen sentir más seguros de nosotros mismos. Es posible que hayan pasado de ser un hábito a convertirse en una adicción, tal como en mi caso, con aquella taza diaria de café antes de que tomara conciencia de que me había vuelto adicta. Los expertos opinan que para cortar con una costumbre, hay que reemplazarla por otra distinta. De otro modo, se volvería a caer en la misma situación anterior. Lo ideal es que quieras reemplazar un mal hábito por uno bueno, esto es, por uno que te aporte mayor energía en lugar de consumirla.

			¿Cuáles son las diez cosas de las que disfrutas que te gustaría hacer a diario? Quizá quieras disponer de un cuarto de hora de sosiego para planificar tus actividades del día, o para pensar en algo creativo. ¿Un descanso de diez minutos al llegar a casa después del trabajo para olvidarte un poco de los problemas? O, en lugar de conducir, quizá te gustaría ir al trabajo a pie o en bicicleta. Al mediodía, trata de comer en un parque, bajo un árbol, en vez de ir a una cafetería. O bien llévate tu comida de casa, en lugar de comprarla o de comer en un restaurante de comida rápida. Trata de irte a dormir una hora más temprano y de levantarte una hora antes de lo acostumbrado. No se trata de encontrar nuevos hábitos que veas como una «obligación», sino algo de lo que disfrutes, que realmente te apetezca hacer. Cada persona es distinta y su elección será personal.

			Mucha gente vive sometida a tanta tensión, que cuando les propongo esta tarea, tienen problemas para comenzar porque ni siquiera pueden llegar a imaginarse diez hábitos placenteros. Ese fue mi caso. Había perdido por completo el contacto con las cosas que amaba. (Fue en la época en que, camino del trabajo, deseaba que un autobús me atropellase para poder estar en el hospital, tumbada y en paz durante un tiempo.) No podía pensar en otra cosa que no fuese lo que «debería» hacer. Por ejemplo: «Debería hacer ejercicio diariamente» o «Debería comer más verduras». Ninguna de esas cosas me entusiasmaba ni me parecía interesante, de modo que tuve que volver a reflexionar y ver lo que podía resultarme agradable y divertido. Mi lista de diez hábitos terminó siendo una combinación de algunas cosas divertidas y otras que sabía que necesitaba hacer a diario:

			
					Ir al trabajo a pie en lugar de tomar el metro. (Controlé el tiempo y me encontré con que, si tomaba el metro, tardaba cuarenta minutos, y caminando, tardaba una hora desde la puerta de mi casa a la del despacho. Saqué la cuenta. A cambio de esos veinte minutos extra, ganaba una hora de ejercicio y ahorraba un dólar y cincuenta centavos de transporte. Este paseo diario terminó siendo una especie de meditación.)

					Limpiar mis dientes con hilo dental todos los días. Es una especie de «debería», pero no me importa porque mis dientes están espléndidos y me gusta.

					Llamar diariamente a una amiga o mandar una nota de agradecimiento.

					Comer fruta fresca (frambuesas, fresas, un mango, una papaya, una pera jugosa...).

					Hacer algo para «mimarme» todos los días (tomar un baño de espuma, hacerme la manicura, comprar una nueva revista, pasear por el parque, comprar flores frescas para el despacho...).

					Tomar vitamina C y un complejo multivitamínico (es bastante fácil).

					Hacer ejercicios diariamente para la espalda. (Siempre he sufrido de dolor de espalda y los ejercicios me ponen en movimiento.)

					Decirle a alguien: «Te quiero» todos los días.

					Cada mañana, dedicar un cuarto de hora a planificar mi día.

					Ordenar mi escritorio todos los días antes de irme a casa.

			

			Una buena idea, en caso de que tengas problemas para abandonar un hábito perjudicial o para establecer uno bueno, es llevar un registro de tus progresos y colocarlo en un lugar visible. El sistema que utilices no tiene gran importancia, pero necesitas algunos elementos visuales para no perder de vista tus objetivos. Por ejemplo, Elaine St. James, en su libro Simplicidad interior, sugiere que se utilice el método de la estrella dorada, el premio que solían dar a los niños en los parvularios estadounidenses. Si te ilusionaba conseguir un premio cuando ibas a la escuela, puedes usar ese sistema, o bien créate otro que te convenga, siempre que sea algo que esté a la vista.

			El sistema de la estrella dorada consiste en premiarte con una estrella cada día que logres algo que te proponías. Supongamos que quieres dejar de ver la televisión (consejo 32). Cada día que no mires la televisión, cuelgas una estrella en un calendario en la pared, para poderla ver claramente. No tienes que explicarle a nadie lo que significa. De hecho, es mejor no decírselo a nadie. Guarda el secreto; así evitas los comentarios o las críticas ajenas. Una vez que hayas conseguido un mes completo de estrellas, prémiate con algo especial; pero, eso sí, que el premio no sea permitirte el hábito que acabas de dejar.

			Quizá prefieras dibujar un gráfico para registrar tus progresos. Algunos de mis clientes recortan fotografías de revistas y hacen un collage que les ayuda a establecer sus nuevos hábitos. Uno de ellos tuvo programado un correo electrónico automático dirigido a sí mismo para que le recordase enviar cada día una nota de agradecimiento, hasta que esto se convirtió en un hábito. Por lo general, nuestra vida está tan llena de preocupaciones que resulta de gran ayuda tener un recordatorio hasta que el nuevo hábito sea tan natural como lavarse los dientes. Es más fácil trabajar para establecer sólo un nuevo hábito por vez, pues tratar de lograr los diez al mismo tiempo resultaría agobiante.

			Todo esto puede parecer una tontería, pero de hecho es una gran ayuda tener algún tipo de señalización visual, o convertir este proceso en un pequeño concurso o un juego. Uno de mis clientes, Kendall, que es atleta, era un adicto al azúcar y decidió premiarse con una estrella dorada cada día que no tomara azúcar. No quería ver un solo día en blanco en el calendario. El elemento visual no sólo te muestra concretamente y con exactitud si estás haciendo bien las cosas, sino que te motiva para seguir adelante. Kendall acostumbraba a llevar la cuenta mentalmente y estaba seguro de que se calificaba mejor de lo que realmente merecía. Si no prestaba mucha atención, era fácil que se olvidara, por ejemplo, de las tortitas con jarabe de arce del desayuno. A medida que pasa el tiempo, el registro visual es cada vez más importante. Al cabo de dos semanas sin probar el azúcar, mi cliente no quería echar a perder esa línea perfecta de estrellas doradas. Esta técnica funciona también para adquirir un buen hábito, como puede ser pasear al perro o comer a diario tres raciones de verduras frescas. Escribe tu lista de diez placeres diarios y comienza a disfrutarlos cotidianamente.

			4. Elimina los «debería»

			Ser bueno, según el concepto normal de la bondad, es fácil. Simplemente requiere una cierta cantidad de terror sórdido, una buena falta de imaginación y esa baja pasión por la respetabilidad típica de la clase media.

			Oscar Wilde

			Los «debería» son aquellas cosas que creemos que debemos hacer, que representan una obligación, pero que, de hecho, no nos interesan. Por ejemplo: debería perder peso, debería hacer ejercicio, debería establecer mayores contactos, debería usar una talla 38, debería ganar más dinero, debería aprender otro idioma, debería hacer esto, aquello o lo otro. Todos estos «debería» te abruman, te desaniman y te alejan de lo que en verdad te interesa en la vida. Estoy segura de que podrías hacer una larga lista con todos tus «debería» ahora mismo, y por cierto, te lo recomiendo. Y una vez que la hayas hecho, haz una bola con esa hoja de papel y quémala. Sí, eso mismo. Debes sacarte de encima los «debería». Es un peso que te agobia, que no te lleva a ningún sitio, y que consume tu preciosa energía vital. Mucho mejor es olvidarlos, y crear otra lista de nuevos objetivos que te pongan en actividad.

			¿Cómo puedes saber si estás delante de un verdadero objetivo o de un «debería»? Bien, una manera segura de averiguarlo es preguntarse: «¿Cuánto tiempo hace que lo deseo?». Si hace más de un año, es un «debería» que no tiene vitalidad alguna. No necesitas seguir dándole vueltas y atándote a ese objetivo caduco ni un minuto más. ¡Líbrate de él! ¡Ahora mismo!¡Ya! Ah, protestas porque piensas que si abandonas el objetivo de perder peso, nunca lo conseguirás. Bueno, puede que sea verdad, pero, ¿cuántos años hace que dices que necesitas perder peso? Si hace muchos años, no creo que suceda jamás, de modo que podrías reemplazarlo por otra cosa que tengas un verdadero interés en crear.

			Algunos de mis clientes están dispuestos a aceptar este consejo y olvidarse de sus viejos objetivos. Pero la mayoría quiere conservarlos. Es sorprendente lo atados que estamos a estos «debería». Si durante la mayor parte de tu vida has usado una talla 48, ¿a quien le importa que uses o no una talla 38? Si hasta hoy has vivido perfectamente sin saber francés, quizá no necesitas seguir pensando en ese objetivo. Creo que, en caso de no poder desprenderte de esos deseos, lo mejor es transformarlos de manera que puedan ser posibles.

			Por ejemplo, en lugar de concentrarte en perder peso, podrías plantearte el objetivo de cuidarte mucho más que hasta ahora. Es una labor que implica una serie de actividades nuevas, como pueden ser: ir a ver a un nutricionista para que elabore un plan de alimentación especial para ti, salir a hacer ejercicio en lugar de instalarte en el sofá, hacerte un masaje terapéutico semanalmente o cada quince días, hacerte un tratamiento facial periódico, inscribirte en esa clase de jazz que siempre te interesó, rodearte de personas que comen tal como a ti te gustaría comer y que tienen hábitos saludables y pasar menos tiempo con aquellos amigos que no apoyen esos nuevos hábitos que intentas incorporar a tu vida. Todas estas actividades conforman un nuevo objetivo más ameno y vital que simplemente decir: «Debería perder peso».

			De modo que examina tu lista de «deberías» y deshazte de todos los que puedas. Si realmente ves que hay algunos que te resulta imposible eliminar, busca la manera de delegar en parte la responsabilidad. Imaginemos que realmente debes hacer ejercicio. No puedes permitirte el lujo de tachar esa tarea de tu lista y seguir adelante porque te resulta imprescindible. Contrata a un entrenador, asóciate a un club excursionista o haz cualquier otra cosa encaminada hacia ese objetivo. No sigas agobiándote dejándolo en un «debería».

			Supongamos que quieras conseguir un trabajo mejor que el actual, pero todavía no tienes la motivación suficiente. Pon tu currículum al día (también puedes encargar esta tarea a un experto), habla con un «cazatalentos» y deja en sus manos la tarea de encontrarte un nuevo trabajo. Si no te ves capaz de actualizar tu currículum, contacta con una agencia especializada en selección de personal para empresas, o preséntate a distintas entrevistas, y si no logras resultados, entonces deja de lado este objetivo. Es mucho mejor eliminarlo de tu mente y continuar. Inmediatamente sentirás que te has sacado un peso de encima.

			Sandy, una asistenta social de cuarenta y cinco años, me contrató porque acababa de divorciarse y quería encontrar una nueva relación afectiva. Para ello, pensaba que debía perder peso, pero no sabía cómo comenzar. Asistía a clases de gimnasia esporádicamente, pero no era suficiente. Decía que carecía de voluntad y disciplina. Le expliqué que, si tenía una estructura de apoyo eficaz, no necesitaría de su voluntad. La incité a que se construyera un sistema de apoyo que le facilitase las cosas. Era una persona muy seria y cuidadosa. Yo estaba segura de que si concertaba una cita para encontrarse con una amiga en el gimnasio, de ningún modo faltaría.

			Sandy puso su bolsa de gimnasia en el coche, para poder ir directamente al salir del trabajo. Sabía perfectamente que si iba primero a su casa, ya no iría al gimnasio. Quedó con una amiga que también se había propuesto mejorar su figura. Se encontraron en el gimnasio y terminaron haciendo treinta y cinco minutos de ejercicio. Sandy se sentía magníficamente bien. Sus colegas de trabajo se dieron cuenta de su entusiasmo, y uno en particular, un hombre muy atractivo, le preguntó si le gustaría salir a correr con él. Una cosa llevó a la otra. Muy pronto, Sandy no sólo había perdido cuatro kilos, sino que hacía ejercicio con regularidad y tenía un compañero guapo que la acompañaba.

			¿Cuáles son los objetivos que te agobian? Si no has hecho nada al respecto durante el último año, deshazte de ellos inmediatamente o formúlalos de nuevo. Te recomiendo especialmente que si durante años tu objetivo ha sido perder peso, te olvides de él. Recuerda que siempre puedes volver a escogerlo más adelante. Por ahora, no estaría mal que te dieses un respiro y que durante un tiempo te sacases ese peso de encima. Otro de mis clientes, Howard, abandonó su objetivo de perder peso, y en su lugar escogió practicar tai chi. Almorcé con él unos meses más tarde y, si bien no había adelgazado, se lo veía mucho más sereno, seguro y atractivo. Desesperándote no conseguirás nada.

			Jim, otro cliente mío, un dinámico especialista en subastas inmobiliarias, era un gran redactor de listas. Cada año nuevo se hacía un número sorprendente de buenos propósitos. Este año, me mostró una lista de veinticinco objetivos, y le pedí que la revisara, para ver si había alguno que perseguía desde hacía más de un año. Además, le pedí que borrara los «debería». Redujo su lista a cuatro objetivos clave relacionados con actividades que le apasionaban. Se sintió muy liberado y sorprendido del resultado. Deshazte ya de esos objetivos inútiles, porque son un escollo para el desarrollo de una actividad eficaz durante el resto del año.

			5. Establece unos límites firmes

			Una persona pierde su verdadera sustancia del mismo modo que un árbol se destruye con un hacha. Al igual que un árbol, la mente no puede conservar su belleza y continuar viviendo si se la tala día tras día.

			Mencio, siglo iv a.C.

			Es prácticamente imposible que lleguemos a la excelencia y a la realización personal si no sabemos establecer unos límites claros y firmes. Todos respetamos a las personas que los establecen. Eso quiere decir determinar hasta dónde pueden llegar los demás en su trato contigo. Amén de protegerte, esos límites te ayudan a sentirte lo mejor posible. Por ejemplo, la mayoría de las personas tiene establecido el límite de no aceptar que se las ataque o golpee, sea quien sea el agresor. Aun así, sabemos que hay personas que, por la razón que sea, mantienen relaciones abusivas. Esta gente es incapaz de poner un límite fundamental: «No puedes someterme a malos tratos físicos». De acuerdo, digamos que tienes este límite en su lugar y que nadie te maltrata. ¿Acaso te levantan la voz? Bien, es otro nivel de maltrato; por lo tanto, eso quiere decir que no te proteges del todo. Necesitas, pues, ampliar los límites establecidos. Esto es: «A nadie le está permitido y nadie debe levantarme la voz». No se lo permitas a tu jefe, y tampoco, por supuesto, a tu pareja.

			Susan trabajaba como dependienta en unos grandes almacenes. Tenía muchas dificultades con un jefe en extremo exigente, que se desahogaba despotricando contra sus subordinados sin ninguna consideración ni tino. Le gritaba a Susan cada vez que cometía el menor error, la cual, además, permitía que sus compañeros de trabajo le hiciesen bromas sobre sus expresiones típicas y su acento del medio oeste. Por otro lado, una de sus amigas se aprovechaba de ella y se dejaba caer por su casa cada vez que no le apetecía estar en la suya.

			La historia de Susan es ilustrativa de una situación de imposibilidad de poner límites. En el momento en que decidió que no podía seguir aceptando que la gente le gritara, ser el blanco de las bromas ajenas y que se aprovecharan de ella, todo comenzó a funcionar mucho mejor. Sus colegas dejaron de burlarse de ella y sus amigos de aprovecharse. Como consecuencia adicional, obtuvo un importante ascenso. La nombraron ejecutiva de ventas, porque su jefe, sus compañeros de trabajo e incluso sus clientes la respetaban más. ¿Cómo logró este enorme cambio? Es muy sencillo. Utilizó el modelo de comunicación en cuatro pasos del consejo 6.

			Los límites también dan resultados positivos en el hogar. El novio de una de mis clientas tenía tan mal carácter, que cada vez que se enfadaba le gritaba. Ella creía que ese era un comportamiento normal y que debía tolerarlo. Le pedí que ampliara sus límites. No estaba bien que su novio le gritase, por la razón que fuese. Habló con él; le dijo que le quería mucho y que nunca le haría daño intencionadamente ni lo heriría de modo alguno. La única razón por la que él podía enfadarse era que ella lo hiriese intencionadamente. De modo que si ella llegaba diez minutos tarde a una cita, él podía decirle buenamente que eso le molestaba, pero sin ponerse colérico ni gritar. Al principio, acostumbrado a su conducta habitual, en cuanto algo le molestaba, comenzaba a gritar. Ella le respondía con serenidad. Le hacía ver que le estaba gritando y le preguntaba cuánto tiempo necesitaría para que se le pasase la irritación. ¿Cinco minutos? ¿Treinta minutos? Volvería una vez que se hubiese calmado. Al final, él comprendió la insensatez de su conducta y largó una carcajada.
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