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    Imagina que te levantas una mañana y todos tus problemas se han solucionado. Es más, te alzas ligero como una pluma. Te miras al espejo y la imagen te devuelve un rostro amigable y feliz. Sales a la calle y el mundo te resulta nuevo, como si estuvieras estrenándolo. ¿Fábula, ficción, cuento de hadas? ¡No, es la vida que te mereces y te has robado sin rubor mientras perdías el tiempo con minucias!


    Pero ese sueño está a tu alcance si cambias de mentalidad, de creencias, y de actitud, y empiezas a prestar atención a lo que no conoces de ti mismo.


    Deja de amargarte la vida y el camión de mudanzas te transportará a ese mundo que has vislumbrado por unos segundos, y es tuyo aunque no lo sepas.


    Ningún libro, ni siquiera este, te cambiará la vida. Eso solo lo puedes hacer tú, pero será más fácil si cuentas con unas cuantas señales para incluirlas en tu mapa de ruta. Sumérgete en Me mudo de sistema y despierta a quién ya eres. ¡El viaje merece la pena!

  


  
    Cecilia Monllor


    Me mudo de sistema


    Cómo pasar de la resignación a la acción

  


  
    Primerapersona crea proyectos singulares para lectores únicos. Cada libro editado es un mundo que se abre al lector para revelarle un poco más de sí mismo. Te invitamos a mudarte de sistema encendiendo la chispa en otra persona. Comulgues o no con nuestra filosofía de readvolution, te consideramos ciudadano de pleno derecho de la Nación Lectura. ¡Bienvenido al cambio!.
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    A mis amigas, por

    proporcionarme tantos

    momentos de felicidad

  


  
    Cambiar es una elección. Todos podemos cambiar, incluso aquello que creemos que es más cierto de nosotros.


    Allison Price

  


  
    Cuanto más claramente te comprendes a ti mismo y comprendes tus emociones, más te conviertes en un amante de lo que es.


    Baruch Spinoza

  


  El primer mandamiento del cambio: No esperes a tener ganas


  Este libro es el ejemplo vivo del primer mandamiento del cambio. Acababa de abandonar mi oficio de librera y anhelaba un cambio radical en mi vida. No sabía bien cómo encauzar esos deseos de transformación pero estaba dispuesta a aprender de quien pudiera enseñarme. Durante años recibí formaciones, leí decenas de libros e investigué por mi cuenta. Decidí que quería volver a comprometerme con la escritura volviendo al ruedo con un libro sobre cómo afronta una persona las distintas etapas de un cambio deseado o impuesto. Suponía todo un reto y tenía muchísimo material a mi disposición, tanto que a veces mi excitación me impedía seguir leyendo o atendiendo a una conferencia. Veía señales en todas partes de por qué yo, precisamente, tenía que escribir un libro así y esa feliz serendipia me estremecía de alegría. Estaba dispuesta a ofrecer a quien quisiera leerme mi capacidad de extraer ideas y soluciones y compartiría con mis lectores un viaje hacia un nuevo sistema más emocional y humano. Pero, por hache o por be, se cruzaban en mi camino otros requerimientos no más importantes ni urgentes sino menos comprometidos, así que el capítulo quedaba indefinidamente abierto, los enunciados cambiaban y se reescribían y yo mariposeaba en otras ocupaciones alejadas de mi propósito de escribir el libro. Esta era una manera encubierta de reconocer que la mayor parte de las veces que me sentaba a escribir no tenía ganas de hacerlo. Prefería leer o apuntarme a cualquier seminario atractivo antes que escribir una línea. El libro proyectado solo se construía en mi imaginación y siempre era mucho mejor de lo que luego podía reflejar en la práctica de la escritura.


  En realidad, tenía miedo de volver al ruedo después de años en el dique. La falta de ganas esconde la ausencia de compromiso con un objetivo. Me parecía un auténtico despropósito que una persona poco comprometida escribiera un libro así. Esta excusa resultaba perfecta para dejar unos cuantos meses más el libro dormitando en su nicho empapelado, hasta que reparé en algo que sabía de sobra y eludía mi atención: no se puede esperar a tener ganas para hacer algo. A partir de ese momento la situación dio un giro de 180º. Es fácil encontrar argumentos aterrorizadores cuando has estado años sin escribir: resultará un fiasco, dirán que me he pasado a la autoayuda del modo más facilón posible, criticarán mi estilo y mis argumentos, se burlarán de mí, no venderé ni diez ejemplares. Y entonces, ante tal cúmulo de evidencias inexistentes, revertí la situación considerando que toda la información de la que disponía me había sido de gran utilidad en mi vida, si Dios me daba salud y me permitía estar por aquí un tiempo prudencial, incluso escribiría más libros que mejorarían mis limitados conocimientos actuales, ayudaría a otras personas, compartiría con los lectores mis momentos eureka y desarrollaría mi talento como escritora, asumiendo el temor a la exposición y resolviendo afrontar nuevas oportunidades de crecer como persona.


  Puedes pensar que tanto unos argumentos como otros resultan igual de falaces, pero los primeros impiden actuar y los segundos impulsan la acción. Recuerdo la anécdota de una formadora primeriza que escuchó una crítica de una de las personas que estaba sentada en la primera fila de butacas de un auditorio. La criticona dijo en un tono lo suficientemente elevado como para que se le pudiera oír: «hasta yo misma podría hacerlo mejor». La formadora le sonrío y le contestó: «sí, pero tú estás ahí abajo asistiendo a mi formación y yo me he atrevido a estar arriba».


  Si no das el paso nunca estarás arriba, expuesto a las críticas pero también a la empatía y la valoración apreciativa de otras personas.


  Si tu vida va a la deriva, no puedes esperar a tener ganas de cambiar. Es un error mayúsculo que cometemos continuamente y del que nos arrepentimos una y otra vez. Nuestra actitud apática ante los cambios tiene su origen en una característica biológica propia del género humano. El pensamiento automático, originado en la corteza cerebral, desdeña el esfuerzo. Prefiere apoyarse en la intuición rápida y sacar conclusiones de los miles de archivos almacenados en la memoria, fruto de experiencias anteriores, antes que reflexionar y crear nuevas soluciones. Sin ser conscientes de nuestro legado biológico nuestra primera elección frente a la búsqueda del placer y el rechazo del dolor será, por norma general, la segunda. Somos menos hedonistas de los que sospechábamos. Preferimos, por tanto, reaccionar antes que actuar. Nuestra arquitectura cerebral más antigua presiente los peligros antes de que puedan materializarse y su principal función consiste en prevenir los peligros para facilitar la huida. Ante una situación de cambio, el controlador sistema racional no puede actuar en solitario. Requiere el concurso de su ángel de la guarda: el sistema límbico, reino de las emociones y sentimientos. Por eso, cuando tomamos conciencia de la necesidad de un cambio, no ocurre nada en absoluto, pues además de reconocer y admitir, es obligado sentir y actuar.


  He concebido Me mudo de sistema como una reflexión personal, apoyada en investigaciones originales, todas ellas sorprendentes y retadoras. He querido repasar, entre otros asuntos, qué ocurre con la forma en que pensamos, las creencias, los automatismos, las mentalidades que impulsan o impiden el progreso, la motivación, la gestión de emociones, la red de relaciones, los objetivos, la atención plena, las estrategias de comunicación, la investigación del talento o la forma más creativa de concebir un plan de vida ad hoc. Observarás que he incluido un anexo de trabajo personal para un entorno de grupos de lectura. Tengo larga experiencia en programas de animación a la lectura para adultos, por eso sé lo gratificante y divertido que es participar en un club de lectura. Este anexo lo he planteado como una formación guiada de once meses. Cada mes se aborda un tema específico enmarcándolo con reflexiones individuales y colectivas, compartiendo ideas, propuestas, intercambiando opiniones y motivándose unos a otros para actuar de forma proactiva. Este anexo resulta valioso en tanto puede aplicarse a diferentes ámbitos: laboral, familiar, social… Ayudará al lector a profundizar en la fijación de objetivos y en la estimulación de su proceso de cambio. Por último el libro incluye un capítulo específico que he titulado: Biblioterapia. Para el lector curioso, aquél que quiere avanzar en su investigación personal y cuyas ansías de conocimiento y aprendizaje requieren otras lecturas, valdrá casi más que el libro entero.


  Y ahora la pregunta del millón: ¿Necesitas leer este libro? Honestamente, por leer este u otro libro no vas a resolver lo que ha dejado de funcionar en tu vida. Ningún libro del mundo te sacará de la desidia ni sustituirá tu capacidad de acción. Pero a riesgo de contradecirme he escrito el libro que me habría gustado leer cuando empecé mi investigación en solitario sobre el cambio. Y he leído muchos títulos, créeme, algunos buenísimos, otros interesantes, otros útiles y unos pocos prescindibles. Pero siguiendo con la contestación de la pregunta anterior si te interesa considerar mi punto de vista, mi experiencia y mi forma de abordar el tema, léelo. Me alegraré de compartirlo contigo. Si empiezas la lectura y por las razones que estimes oportunas, decides aparcarme, perfecto. Probablemente no me entere, salvo que me hagas llegar tu opinión directamente o la publiques en la red. Yo, como la formadora novata de la anécdota, he preferido subir al estrado y exponerme. Mi oferta se concreta en una útil caja de herramientas para que hagas trabajos de albañilería con más dominio y soltura. Cuando gustes suéltame de la mano y empieza tu mudanza. Pero antes de terminar, permíteme recordar el mandamiento sagrado del cambio: no esperes a tener ganas, ¡actúa ya!


  1


  Un principio sorprendente: lo que hacen las creencias con nosotros


  “¡Vamos! De nada sirve llorar de esta manera”, se dijo Alicia a sí misma con bastante firmeza. “¡Te aconsejo que dejes de llorar ahora mismo!”.


  Alicia se daba por lo general muy buenos consejos a sí misma (aunque rara vez los seguía), y algunas veces se reñía con tanta dureza que se le saltaban las lágrimas. Se acordaba incluso de haber intentado una vez tirarse de las orejas por haberse hecho trampas en un partido de croquet que jugaba consigo misma, pues a esta curiosa niñita le gustaba mucho comportarse como si fuera dos personas a la vez. «Pero de nada me serviría ahora comportarme como si fuera dos personas», pensó la pobre Alicia. «¡Cuando ya se me hace lo bastante difícil ser una sola persona como Dios manda!»


  Alicia en el País de las Maravillas

  Lewis Carroll


  El secreto inicial


  Todos tenemos nuestros secretos inconfesables. El poeta Federico García Lorca, por ejemplo, trataba de alargar lo máximo la hora de irse a la cama porque temía la posibilidad de no volver a despertar jamás. Era su pesadilla recurrente. Sus compañeros de la Residencia de Estudiantes achacaban su ausencia de sueño a su envidiable vitalidad. Era noctámbulo, sí, pero no por las razones que los demás suponían.


  Desde que el mundo es mundo, filósofos, teólogos y científicos han polemizado sobre la naturaleza humana. ¿Qué nos hace diferentes de los animales? ¿Son mente y cerebro dos cosas diferentes? ¿El alma como parte separada del cuerpo existe? ¿Qué es el alma y dónde habita? ¿Son espíritu, mente, conciencia y alma sinónimos de un mismo concepto? Hoy por hoy la ciencia no tiene certezas sobre el origen de la conciencia ni cómo fue creada en el ser humano. Seguimos maravillándonos de que nuestra compleja mente albergue vastas áreas fuera totalmente de nuestro alcance. Es como vivir en el interior de una ciudad subterránea inabarcable en la que reina la magia. Esta falta de control de la totalidad de nuestra mente produce inquietud. Cuando dormimos apagamos la conciencia y cuando morimos nuestro cerebro apaga la mente y toda la actividad cesa. Lo que ocurre después es una incógnita puesto que nadie ha vuelto para contarlo; aunque no todo son enigmas. Por las investigaciones neurológicas en curso sí sabemos que el cerebro alberga la mente y que cada órgano que lo compone tiene una antigüedad y un cometido diferente. Existe, no obstante, otra corriente científica adscrita al materialismo que considera que es el cerebro quien crea la mente y no viceversa.


  Sabemos también que nuestra mente, en estado consciente, es decir en estado de vigilia, está sometida al incesante flujo de dos tipos de pensamiento: el automático o involuntario y el esforzado o racional. El primero conserva millones de registros que utiliza con bastante frecuencia para facilitarnos la vida (casi siempre), y el segundo sopesa, barema y controla la información que le proporciona el automático para tomar decisiones y actuar. En personas sanas los dos pensamientos se llevan relativamente bien y se complementan, pero como veremos más adelante es necesario conocerlos un poco más a fondo para sacar el máximo partido a nuestro bienestar.


  La mayoría de los seres humanos no prestamos demasiada atención al funcionamiento de nuestro cerebro. Nos basta con saber que lo tenemos y que lo usamos. Lo curioso, a pesar de nuestro desapego por intríngulis científicos, es que sí experimentamos una imperiosa necesidad de entender nuestra vida. Y este deseo aparece una y otra vez a lo largo de nuestra existencia. Todos en un momento dado nos planteamos que hemos venido a este mundo con una misión. La cuestión es averiguar cuál es la nuestra.


  Lo cierto es que sabemos menos de nosotros mismos de lo que juzgamos que sabemos. Llegados a este punto parece legítima la pregunta: ¿por saber cómo funciona una batidora voy a conseguir mejores resultados en mis triturados, purés y batidos? ¿Tú qué crees? Imagina que te tomas las molestias en investigar para qué sirve la potencia de la máquina, qué función tienen las aspas y cómo actúan los diversos componentes funcionales de la batidora sobre los alimentos y que, gracias a esa información, obtienes mejores resultados en tus preparaciones culinarias. Si esta premisa resulta válida para un cachivache, ¿cómo no lo va a ser para algo que es vital para cada uno de nosotros como el funcionamiento de la mente?


  Abróchate el cinturón de seguridad porque se aproximan turbulencias.


  ¿Qué aparece antes: la emoción o el pensamiento?


  La emoción y la razón son los dos grandes protagonistas de la mente humana. Que una u otro se apoderen de lo que podríamos denominar, simplificando, personalidad del individuo, depende de múltiples factores que iremos desgranando capítulo a capítulo.


  La mañana del 22 de diciembre se celebra en España el sorteo de la Lotería de Navidad. Es una fecha tradicional de grandes expectativas para una gran parte de la población que ha comprado participaciones de este juego de azar. A las 10:53 de un año hipotético los niños de San Idelfonso cantan el gordo. En nuestra historia inventada contamos con tres protagonistas que han comprado el billete ganador pero por el momento están en sus quehaceres, ignorantes de su suerte. Por fin, cuando reciben la noticia, entra en escena el pensamiento automático con sus impresiones instantáneas, sus premoniciones y sus sensaciones. Rápidamente el pensamiento racional se apodera de la noticia para hacer sus cábalas sobre: ¿cuánto dinero me corresponderá? ¿En qué lo emplearé? ¿Qué pasa si parte de la familia me pide que lo comparta? ¿Cuándo cobraré? Como resultado del proceso mental surge una emoción (alegría, desconfianza, precaución, etc…) Esta emoción resulta en buena medida temperamental, fruto de cómo somos y operamos y, por lo tanto, esta vieja conocida raramente nos sorprenderá. Paso seguido aparece el comportamiento. Cualquier emoción (cómo me siento) debe ser considerada como una respuesta física, del cuerpo y la mente, ante los acontecimientos que vivimos, de ahí que la emoción sea un estado intenso del sentimiento que experimenta cada persona de forma diferente. Para que una emoción aflore necesita un pensamiento que la preceda o dicho de otro modo el pensamiento genera una emoción basada a su vez en una interpretación de lo que estima que son los hechos (decenas de ideas asociadas afloran a la mente sin que seamos remotamente conscientes de su tráfago) y enseguida aparece la reacción con su consiguiente acción/comportamiento.


  Las emociones dirigen directamente nuestro comportamiento y en buena medida se crean a partir del legado genético que recibimos de dote. Nuestros genes tienen un peso importante en determinar por qué unas afloran más que otras y la forma que eligen las seleccionadas para manifestarse. ¿Ahí se queda todo? Desde luego que no. Cada individuo nace en un determinado medio (un hogar amoroso o despegado, una cultura exigente o una cultura laxa, un contexto económico de sacrificio o despilfarro, un contexto social de paz o de violencia y suma y sigue). Todas estas influencias torrenciales, que confluyen en numerosas variables y generan experiencias de vida individuales e intransferibles, conforman la mente individual. Esto significa, ni más ni menos, que cada individuo posee su propia red neuronal cerebral, generada en virtud de diversas variables (genética, entorno, medio, cultura, educación, familia, sociedad, valores…) única e intransferible. No hay ningún ser humano que sea igual a otro. Somos sistemas únicos, inmersos en un universo culturalmente diverso que nos influye y en el que influimos. Por tanto, solo podremos aplicar normas generales de forma referencial.


  La prueba de que cada persona reacciona emocionalmente de forma diferente ante un mismo hecho la tenemos en el ejemplo de la lotería. Mientras el primero de nuestros protagonistas comunica a todo el mundo su felicidad, el segundo se enfada consigo mismo por no haber comprado más décimos y el tercero se preocupa por todas las peticiones familiares que va a tener para que comparta el premio. Ante un mismo hecho: ganar el premio gordo, las respuestas emocionales son diferentes porque el interpretador de emociones utiliza su código individual, (el del vecino no es ya que no lo entienda es que ni siquiera existe para él).


  * * *


  Resumiendo: todos los seres humanos tenemos acceso a dos clases de razonamiento mental: uno de tipo inconsciente, rápido y en general desatento, y otro esforzado que necesita atención y el concurso de la razón para resolver la situación y garantizar el autocontrol. El pensamiento, ya sea rápido o lento, precede a la emoción y esta, como en una reacción en cadena, provoca a su vez un impulso que se traduce en un determinado comportamiento. Arriesguemos entonces otro paso al frente: ¿son los acontecimientos, en sí mismos, los que determinan nuestras reacciones emocionales positivas o negativas? Ya sé que te has dado cuenta enseguida de que es una pregunta trampa. Ningún acontecimiento, por si mismo, es capaz de determinar nada de lo que hacemos o nos pasa. Lo que lo determina es cómo lo vivimos. Es decir cómo interpretamos el acontecimiento.


  ¿Podemos cambiar nuestra forma de pensar y reaccionar?


  A no ser que tengas formación en neurología o que te interese el funcionamiento del cerebro, vas a hacer averiguaciones sorprendentes en las próximas líneas. Al contrario que el resto de los órganos que se desarrollan en escala (es decir crecen conforme el ser humano se desarrolla) el cerebro se reduce con los años y dato curioso: hace a la gente cada vez más inteligente. Nacemos menos inteligentes de lo que llegamos a ser con el paso de los años. Desde el vientre de nuestra madre hasta que cumplimos tres años nuestras neuronas están ocupándose de «crear» nuestro comportamiento futuro en virtud de las conexiones sinápticas que realiza. Son las sinapsis (conexiones entre dos células cerebrales llamadas neuronas) las creadoras de los talentos que cada persona desarrolla.


  Al cabo de muy poco tiempo (unos diez años después) la mitad de nuestras neuronas de serie desaparecen sin dejar huella. Se calcula que cada bebé posee alrededor de cien mil millones de neuronas en plena actividad. Suena extraña esta pérdida ¿verdad? Teníamos miles de neuronas a nuestra disposición y en poco tiempo gran parte de este tesoro se ha volatizado como si fuera una inversión en bolsa. La explicación es sencilla: el cerebro se limita a hacer su trabajo, concentrándose en lo que a él le importa para desarrollar su potencial. Esta muerte súbita de sinapsis neuronales cumple una labor de selección natural.


  Las sinapsis supervivientes han sido ayudadas y reforzadas por nuestra herencia genética, pero también se han servido de nuestras experiencias de la primera infancia. De esta batalla campal entre neuronas salimos cada uno: una individualidad en que todo está por hacer. Ésta es la razón de que encontremos sentido al mundo de forma individual. Y es, gracias a este peculiar sistema neuronal, patentado por cada persona, que prestamos atención a determinadas personas, actividades y situaciones e ignoramos por completo otras.


  * * *


  Recapitulemos: vemos el mundo con nuestros ojos únicos. No puede ser de otra manera según lo explicado. Solo si somos empáticos podemos entender, de verdad, no solo de forma racional, el funcionamiento mental de la otra persona. Nuestro mundo individual empieza y acaba en el yo. Si morimos, el mundo se acaba para nosotros. Podrán seguir existiendo las ciudades, los otros miembros de la familia, nuestro país, pero ni tú ni yo estamos aquí para comprobarlo. Para que exista tu mundo necesitas estar consciente. De modo que tu personal forma de existir se articula alrededor de: experiencia, genética, cultura y conexiones sinápticas.


  ¿Sirve de algo, entonces, eludir las conexiones que hemos realizado en el pasado y pensar en construir otras nuevas, si las que tenemos no nos benefician? Los neurólogos afirman que, aunque el cerebro goza de una gran plasticidad y ante determinados retos crea nuevas sinapsis, la mejor opción es aprovechar cómo somos. Es posible que mañana un nuevo descubrimiento altere la opinión de los especialistas pero, a día de hoy, con el conocimiento disponible, ésta es la solución más atinada. Si reaccionas de forma impulsiva ante un determinado estímulo, en situaciones límite este será tu comportamiento natural y espontáneo porque así lo has aprendido y repetido miles de veces.


  Las creencias también se pueden contemplar como saltos directos a las conclusiones con el consiguiente ahorro de tiempo y esfuerzo para ese cerebro tan ocupado. Pero ¿qué pasa si las conclusiones no son las apropiadas para una situación concreta y por tanto el coste del error es elevado para uno mismo? Imagínatelo. Lo has vivido cientos de veces. Tenemos una cierta idea de que sería más útil revisar nuestra creencia a la luz de lo familiar que nos resulte la situación o si nos jugamos algo importante. A menudo disponemos de información escasa pero en ningún momento saltan las alarmas. Seguimos a lo loco como bulldozer en combate. Cuando nos encontramos en un contexto que no dominamos, nos jugamos mucho y carecemos de suficiente información, lo conveniente para cualquiera de nosotros sería no fiarse en exceso de la intuición y pasar la creencia por el tamiz del pensamiento racional, pero los estudios científicos dicen que preferimos otra vía.


  A menudo, con el fin de comprender algo sobre lo que nos falta una conclusión clara, acabamos por construir una historia a medida donde solo vemos lo que nos interesa ver. Esto quiere decir que, aunque sean posibles diversas interpretaciones, nos atendremos a lo que vemos nosotros en concreto, obviando el resto. En general componemos historias coherentes con visos razonables de realidad. Esta apariencia de verosimilitud contribuye a que nuestra confianza no se tambalee. Rellenar huecos de información se nos da bien siempre y cuando el esfuerzo sea mínimo. Cuando compré una céntrica librería en A Coruña que estaba a punto de cerrar, yo supuse que todo saldría a pedir de boca. Construí una historia bastante coherente en base a lo que «veía» y llegué a la conclusión de que la adquisición era un acierto, me lo decía mi intuición. Ni estaba familiarizada con los requisitos de la compra de un negocio, ni había hecho una valoración de cuántos elementos estaban en juego (como, por ejemplo, mi seguridad económica). Tampoco contaba con la información necesaria como para dar por buena mi creencia de que podía ser una excelente librera. Lo que hice fue rellenar huecos y centrarme en lo que yo veía: un remedo de Meg Ryan en Tienes un e-mail, pero solo concentrándome en las bondades de tener una librería. No lo hice del todo mal pero casi acabo con mi salud y si no llego a vender el negocio me hubiera ido aún peor.


  El peor enemigo y el mejor aliado


  Podemos ser nuestro peor enemigo y nuestro mejor aliado, ambas cosas son posibles. La elección depende del uso que hagamos de nuestra mente y de su poderosa caja de herramientas.


  Gran parte de lo que deseas está a tu alcance, pero exige lidiar con el enemigo número uno: tú mismo. No estoy diciendo que todo está a nuestro alcance porque exageraría. Existen circunstancias ajenas a la voluntad, a veces incontrolables, que obstaculizan los objetivos y hacen fracasar nuestros planes. Sin embargo, la mayoría de las veces los proyectos fracasan porque el peor enemigo se encarga de ello.


  Pongamos el ejemplo de una joven que ha preparado a fondo la oposición de notarías y aún así no ha conseguido aprobar ninguna convocatoria. ¿Cómo controlar factores ajenos a ella, como por ejemplo que el Ministerio de Justicia haya suprimido la mitad de las plazas y que hayan concurrido a las diferentes convocatorias el mayor porcentaje histórico de cerebritos? No hay posibilidad de enfrentarse a este hecho. ¿Cuándo puede esta joven convertirse en su peor enemiga y gracias a qué? Aquí toca hacer un alto para incluir la actitud: esa predisposición natural a interpretar lo que nos ocurre desde un prisma determinado. Si la peor enemiga de esta joven se ofusca en una conjura de injusticias y hechos impredecibles, resta protagonismo a otras probabilidades, que también tienen visos de realidad. Por ejemplo, a la vista de sus resultados sería interesante plantearse cuestiones como: ¿Era, en verdad, un objetivo suyo? ¿Lo fijó por si misma o le empujaron a la decisión terceros? ¿Posee la determinación de seguir intentándolo probando nuevas maneras de preparar la oposición? ¿Ayudaría en algo informarse de cómo han conseguido sus oponentes aprobar las pruebas? ¿Tiene en mente un plan B para llenarse de ánimo cuando las fuerzas flaqueen? ¿Podría optimizar mejor la efectividad de su sistema de estudio probando otras soluciones?


  Es bastante probable que otros opositores que pasaron la prueba contaran con el auxilio y el soporte de su mejor aliado. Querer el resultado de algo no implica estar dispuesto a pasar por todas las vicisitudes necesarias para conseguirlo. Reconocerlo es liberador. Dios nos libre de negarle a la joven opositora el derecho a sentirse desilusionada y triste. ¿Cómo no iba a estarlo? Pero acercarse peligrosamente a la tentación de la maximización lo único que consigue es convertir la situación en un doloroso fracaso personal. Cometería un tremendo error, porque no se trata de ella sino de una decisión que tomó en su día y no volvió a revisar. Demasiadas veces permitimos las crucifixiones personales. Convendrás conmigo que el precio es desorbitado.


  Afortunadamente también podemos ser nuestro mejor aliado. Ese es el caso de mi amiga María Noel. Se quedó huérfana con 11 años. Su única hermanastra estaba en Estados Unidos a miles de kilómetros y aunque se querían mucho no podía hacerse cargo de ella. Vivió con diferentes familiares y su lugar en el mundo se convirtió en una cama en un pasillo de una casa ajena. Le encantaba el arte pero sabía que estaba sola y que necesitaba una profesión que le diera de comer, así que se matriculó en odontología. Ocurrió que una de las asignaturas se le atragantó. Ni siquiera la que peor se le daba. Mientras tanto sucedieron una serie de hechos que le produjeron un bajón moral importante. Y entonces quedó fuera del sistema universitario. Tras x convocatorias en las que no pudo aprobar la asignatura, la ley la situaba fuera en un proceso automático, sin posible excepción. Pero ella quería ser odontóloga. Y no había plan B, de modo que se plantó en la Universidad donde le informaron que no había nada que hacer, nada absolutamente. Ella no se movió un centímetro del mostrador incapaz de aceptar que nada significara lo que significaba para aquel funcionario. «Voy a escribir una carta al decano», dijo. Y el funcionario contestó: «No servirá de nada». Le entregó un papel y la dejó sola. María Noel escribió la carta. Mi amiga es odontóloga. Se casó con otro odontólogo, empezó a trabajar y tuvo dos hijos. Y en esa barahúnda se matriculó en Bellas Artes, su verdadera vocación y estudió toda la licenciatura en horario nocturno. Maria Noel ha sido la principal aliada de María Noel.


  Atrapar lo que vale la pena


  Nadie lo tiene todo, pero para cada uno esta premisa significa algo distinto. ¿Es tenerlo todo conseguir la totalidad de tus deseos y que estos se mantengan todo el tiempo presentes? Personalmente no me parece sencillo ni alcanzable. No obstante, una vida plena es lo opuesto al malabarismo. El modelo «maravilla» aniquila cualquier intento de realización o plenitud. Sí parece sensato, sostener, o mejor aún, atrapar aquellas cosas que merecen la atención y el interés de la persona. Y ahora viene la parte difícil: ¿cómo distinguir qué cosas de nuestra vida deberían ser atrapadas y sostenidas a título individual? ¿Qué pasos necesitaría dar cualquiera de nosotros para atrapar los auténticos intereses de su vida?


  Seguro que puedes identificar entre tu grupo de amistades dos personas, de parecido perfil y edad, cuyas vidas han sido diametralmente opuestas. Mientras a una las cosas le han ido francamente bien, con sus peros, de la otra se puede decir justo lo contrario y encima sin los peros. ¿Por qué ha ocurrido esto? Desde fuera la situación parece un poco confusa. ¿En qué momento, juzgamos, se perdió la persona que encadenó fracaso tras fracaso? ¿Y qué hizo la que eligió bien? Tener más información sobre los detalles de estas situaciones, nos aclararía un poco.


  Mejor aún párate un instante a pensar en la historia de tu vida. ¿Recuerdas el momento en que tomaste la decisión de comprometerte con alguien? ¿Qué valoraste en aquel momento? ¿Hiciste planes detallados para el futuro? ¿Se cumplieron? ¿Hablaste de posibles hijos, de asuntos económicos o temas laborales? ¿Intuiste en aquel momento algo fuera de sitio? ¿Antepusiste las necesidades esenciales de los demás a las tuyas? ¿Supiste en algún momento cuáles eran, de hecho, tus necesidades? ¿Qué hiciste cuando se presentó la oportunidad de cambiar algo? ¿Te tuviste en cuenta o fijaste para ti algún objetivo? ¿Has sentido alguna vez la sensación de que el viento estaba en tu contra y sin embargo te embargaba el sentimiento de confianza en la dirección hacia la que remabas?


  Tanto si has contestado de forma afirmativa como negativa a todas estas cuestiones ya sabes algo más sobre ti. Hay un hilo conductor en tu vida que para ti es especialmente valioso. Necesitas encontrarlo y reparar en los acontecimientos e ideas que enlaza.


  Tal vez te resulte más fácil entenderlo si te cuento mi experiencia con este ejercicio. En mi caso, desde niña mi pasión han sido los libros. No recuerdo ninguna época donde ellos no tuvieran el protagonismo; allá donde acuda a escudriñar ocupan la primera plana. Parecía muy lógico que después de editar libros, escribirlos, leerlos, confeccionar un plan nacional de animación a la lectura, escribir crítica literaria, publicar en revistas y trabajar en bibliotecas, el siguiente paso fuese la librería. En el momento de la adquisición yo sabía qué tipo de gestora podía ser puesto que ya era empresaria. También era consciente de la aversión que me producía el significado de términos como gestión y gobierno y que justo en ese «pequeño inconveniente» radicaba mi debilidad. ¿Por qué pensé que en aquella ocasión iba a ser distinto? Después de cinco años de navegación de cabotaje, en los que a los momentos de euforia (cuánto amaba mi maravillosa librería y lo que esta significaba en mi vida) se sucedían los de abatimiento (líbrame señor de tener que levantar otro día más la persiana, atender a los clientes, oír a mis empleados y comerciales y aguantarme a mí misma peleada con todos estos números imposibles), llegó la clarividencia que había estado presente desde el primer momento. Esto es: la elección y el enfoque. El hecho de que te gusten los libros nada tiene que ver con los negocios donde ellos son protagonistas. Había olvidado añadir a mis planes la palabra industria. ¿Por qué había obviado la diferencia entre la pasión por la lectura y la industria? Yo no quería ser bibliotecaria, ni librera, ni editora, ni redactora. Yo quería escribir, siempre lo había querido y mi poderoso deseo había tardado demasiados años en ver la luz. Ese era mi hilo conductor, el que había unido todas mis decisiones y al que en un momento dado ignoré. ¿Conoces cuál es tu hilo? ¿Intuyes dónde se focaliza tu atención y la clase de elecciones que has realizado una y otra vez en el pasado?


  A estas alturas no me cabe duda de que has averiguado por ti mismo que para atrapar ideas con significado es indispensable elegir bien y enfocarse en lo que constituye la columna vertebral de una vida. Veamos ahora cuál es el secreto de las personas que se decantan por elecciones acertadas. Antes, sin embargo, me vas a permitir una aclaración: no existen dos clases de personas: nosotros y otros seres especiales con alguna clase de información privilegiada que les permite distinguir los aspectos que les fortalecerán de los que les debilitarán. Todos (ellos y también nosotros) poseemos esa información valiosa por igual. La clave de su secreto está en que en ningún momento de su trayecto olvidan quiénes son y cuáles son sus legítimas aspiraciones. Puede ser que en un primer momento se conformen con un acuerdo no tan favorable para sí mismos: léase un trabajo mejorable, unas relaciones poco nutritivas… Pero su dirección final no admite réplica. Admitirán desvíos temporales pero nunca una separación de sus deseos y anhelos. Estas personas tienen un plan y este es el elemento diferenciador que les distingue de los demás: saben dónde quieren estar y qué cosas debe contener la vida que han elegido para sí mismas.


  Admiro a Ken Robinson, un experto mundial en el desarrollo del potencial humano. Durante años lleva predicando por gobiernos, instituciones y países de todo el mundo la necesidad de que los sistemas educativos reconozcan la existencia de «el elemento»1 en cada ser humano. Ha dedicado varios libros a ese misterioso elemento que todos poseemos y no sabemos exactamente qué es. Pues bien el elemento, según definición del autor es: «El punto en que las aptitudes naturales confluyen con las pasiones personales». En varios apartados de este libro nos ocuparemos de cuestiones relacionados con aptitudes, fortalezas y talentos humanos, pero ahora retén esta idea: todos los seres humanos poseemos “un elemento” que podemos descubrir, a poco que nos centremos en la búsqueda. El experto en desarrollo de fortalezas y talento, Marcus Buckingham, recomienda una serie de pasos para empezar una investigación personal. Aconseja primero observar nuestras reacciones espontáneas. El talento, según definición de Buckingham, se concreta en un conjunto de patrones innatos que afloran intuitivamente a la hora de pensar, sentir y actuar. ¿Quieres averiguar cómo hacerlo por ti mismo? Detente unos minutos a contestar estas preguntas:


  
    	¿Qué cosas y actividades de las que hago contribuyen a que el tiempo vuele?


    	¿Qué experiencias, situaciones o momentos del pasado parecen tener conexiones entre sí?


    	¿Qué aprendo con facilidad y no me genera aburrimiento?


    	¿Qué momentos y actividades me hacen sentir bien y plenamente yo?

  


  Retírate a un lugar tranquilo, coge tu portátil o una simple libreta y empieza. Procura no censurarte ni poner trabas al ejercicio porque no aparecen las cosas importantes como «familia, trabajo, etc…». Disfruta con tu inspiración; inspiración significa respirar hacia dentro. Llénate de ti mismo e insufla tu aliento antes de ponerte manos a la obra. Libérate del deseo de corregir, de escribir correctamente o de expresar ideas coherentes. Luego, en un segundo paso, habrá tiempo de lidiar con la información rescatada. Y si aceptas un consejo extra utiliza un temporizador para que el tiempo te presione.


  En el capítulo dedicado a la gestión del talento descubrirás por qué algunas personas sienten sus vidas desperdiciadas. Aunque parezca extraño e ilógico muchos de nosotros somos incapaces de reconocer el sonido de nuestra propia voz.


  Indagando en el lenguaje


  ¿Qué pensarías si alguien te dijera que tú mismo te has encarcelado y has pedido que, bajo ningún concepto, te entreguen la llave de la celda? Entiendo que la pregunta suene extraña. Pero esta irracionalidad de condenarnos a cadena perpetua, sin juicio previo está bastante generalizada. Los seres humanos llevamos actuando así desde tiempos inmemoriales, fieles a nuestro espíritu de víctimas.


  El procedimiento que seguimos es bien sencillo: primero nos aseguramos de que no haya escapatoria, procurando que a las hidras apocalípticas les resulte fácil su trabajo; las alimentamos con resentimientos y cuentas pendientes. Luego nos quejamos y seguimos en la trena.


  El modo más eficaz para averiguar si sientes adicción por el patrón autocarcelero está a tu alcance. Si utilizas a menudo los: «no puedo, no sé, puede que mañana, para qué lo voy a intentar, no tengo dinero, mejor lo dejo, me aburro, me puede la situación, es una pérdida de tiempo, hay mucha gente mejor que yo, no tengo suficientes recursos, la vida es así de injusta, las oportunidades son para otros…» entonces cuentas con información relevante. Salvo individuos con alto grado de autoconciencia, el resto apenas nos cuestionamos nuestro lenguaje interno. Y tan importantes son las palabras que escogemos para hablar con nosotros mismos como las que seleccionamos en nuestra comunicación con los demás. Según la mitología de las grandes civilizaciones, lo primero que apareció en el mundo fue el verbo. La palabra nombra al mundo y lo convierte en una realidad. No la realidad pero sí una realidad, la de cada uno.


  La escritora Virginia Woolf se suicidó en 1941 en plena Segunda Guerra Mundial. Sufría una enfermedad mental. Se lanzó al río Ouse. Para que no encontraran su cadáver llenó los bolsillos de su vestido con piedras. «No puedo luchar más. Sé que estoy arruinando tu vida, que sin mí tú podrás trabajar… No puedo seguir arruinando tu vida por más tiempo» le escribió a su marido, el también escritor e impresor, Leonard Woolf, en una nota de despedida.


  No hace falta saber lo que Leonard Woolf opinaba al respecto, la escritora tenía su propia interpretación de la mente de su marido y eso le bastaba. Las creencias limitantes poseen un amplio campo de acción. Basta con una bajada de autoestima, una sensación de inseguridad, un ligero desgaste anímico o una enfermedad para que redoblen los tambores y aparezcan como una colonia de bejines después de la lluvia.


  Las creencias limitadoras reciben este calificativo porque introducen en el foco de visión de la persona un elemento distorsionador. Se convierten en interpretadoras de la realidad, pero siempre con ánimo de obstaculizar nunca para impulsar. Este tipo de convicciones «zancadilla» no son discutibles. Pertenecen al sistema de creencias individual y llevan ahí instaladas largos años. En cuanto se necesitan, por cualquier motivo, emergen a la superficie con clara disposición a ser protagonistas. Si tienes una tendencia natural hacia el pensamiento catastrofista y pesimista ya sabes de lo que hablo. A poco que alguien insinúe, contradiciéndote, que sí puedes o que por una vez va a salir todo bien, aparecerá tu creencia habitual zanjando el asunto con su justificación implacable.


  El «Teorema de Thomas», llamado así en honor a su formulador, el sociólogo William Thomas, dice lo siguiente: «si una situación es definida como real, esa situación tiene efectos reales». Si estás convencido de que la crisis se llevará por delante tu negocio, porque otros como tú han caído como moscas, las probabilidades de que fracases serán muy altas. Sin saberlo estás siendo víctima de lo que el sociólogo Robert K. Merton bautizó como «Profecía autocumplida». Te has rendido a una evidencia que tu mente ha creado de antemano como real. Y para justificar esta creencia buscas sin descanso evidencias de que tus «sospechas están bien fundadas». Por supuesto las encuentras en todas partes.


  Es obvio que carecemos de control sobre incontables circunstancias aleatorias del propio hecho de vivir, como accidentes, enfermedades, catástrofes naturales, pérdidas, desilusiones, oprobios, injusticias y un largo etcétera. Las probabilidades de sentir optimismo si sufres un accidente y te quedas postrado se reducen drásticamente. Pero nadie puede impedirte que elijas tus creencias sobre los efectos de estar postrado. Piénsalo con calma. Haz un alto aquí y reflexiona sobre cuáles son tus creencias limitadoras más habituales. Enuméralas y observa cómo sabotean tus metas y merman tu calidad de vida. Lo cierto es que tú y yo estamos rodeados de desafíos diarios que desistimos aceptar porque estamos convencidos de que no son para nosotros. Este es el auténtico cáncer de la creencia limitadora: mina minuto a minuto. Impide que nos convirtamos en quienes deseamos ser a poco que nos enfrentásemos con la estructura de nuestra creencia. En buena medida, las creencias de esta tipología nos alivian de nuestros temores porque impiden la acción (y de paso el fracaso). Tratan de convencernos de que nos ahorran malos tragos, que están ahí para nuestro mayor confort, por nuestra seguridad, para que no hagamos el ridículo o fracasemos. La cuestión es que siempre pasan su factura y además de que el importe suele ser elevado, da la casualidad de que el que saca la cartera eres o tú o yo.


  Esa voz que está dentro de nuestra cabeza y no calla un segundo mora en el subconsciente más profundo, de donde emerge cuando se le antoja que debe apagar un fuego. Entonces sí se eleva a la superficie consciente en forma de cháchara desvalorizadora. Dependiendo del refugio mental que encuentre puede ser: o discursiva, o recurrente, o ambas cosas. Habla y habla, y cuando se agota, repite argumentos con el fin de robarnos cualquier sosiego. En mentes con recursos encuentra barreras y pocas veces gana batallas, pero en mentes menos entrenadas sigue el eficaz método de minar la energía, derribar la débil resistencia y proclamarse vencedora del envite.


  Al formar parte del propio funcionamiento de la mente no nos podemos librar de este runrún molesto. Alguna vez habrás oído o leído que lo más útil es «suprimirlo sin más». Bien, pues no se puede, la ciencia no ha progresado hasta tales extremos. Nos tenemos que contentar con aquietar la mente recurriendo a recursos como el control de la respiración, la meditación o la atención plena al presente.
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