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En 1994 empecé la licenciatura en Psicología. Recuerdo que en la primera semana de clase uno de los profesores nos dijo que, probablemente, las personas de nuestro alrededor nos preguntarían sobre nuestros estudios, y nos recomendó que al responderles «Psicología» añadiéramos: «Tienes algún problema, ¿verdad?» para que se percataran de lo mucho que estábamos aprendiendo. A mí aquello simplemente me pareció un comentario gracioso, pero ya han pasado más de veinticinco años y sigo haciendo esa misma pregunta y obteniendo las mismas respuestas.

Todo el mundo cree tener algún problema, ya sea personal o profesional. Entre los personales están las discusiones con nuestra pareja; la pérdida o la enfermedad de un ser querido; la relación con hijos, padres, madres u otros familiares; el sentimiento de soledad; un divorcio; problemas de salud; la dificultad para adaptarse a una nueva situación; la pérdida de química en la relación de pareja; la condición sexual; un hijo no deseado y las adicciones, entre otros.

Entre los problemas profesionales y económicos la gente suele mencionar que no gana suficiente dinero, el mal ambiente en el trabajo, la casa en la que vive, la pérdida de dinero, sacar malas notas, suspender el carné de conducir, no hablar inglés y los despidos. Sea como sea, hay un largo etcétera de situaciones que solemos catalogar como «problemas».

Este libro pretende proporcionarte una visión y un enfoque diferente a la negatividad que habitualmente asociamos a lo que catalogamos de forma automática como «problemas». Soy consciente de que a simple vista el título del libro puede generar confusión. ¿Cómo podemos «amar los problemas» si no deseamos casarnos con ellos, más bien todo lo contrario, queremos divorciarnos de ellos? Pero te aseguro que alejarnos de lo que popularmente también llamamos «marrones» no es recomendable.

Te invito a que te des permiso para observar tu realidad desde otra perspectiva. Imagina ahora tu casa, el lugar donde vives: la puedes observar desde dentro, desde fuera, sobre el plano del arquitecto, desde el aire o desde el balcón de un vecino y probablemente en cada una de estas perspectivas eres capaz de apreciar aspectos diferentes de la casa en la que llevas viviendo mucho tiempo. Lo mismo pasa con los problemas.

He estudiado personajes públicos de referencia que han alcanzado extraordinarios resultados en algunas áreas de su vida y he conocido las historias de miles de personas que han superado grandes desafíos. Quiero mostrarte lo que comparten todos estos casos para que puedas extraer tus propias conclusiones y tomar las decisiones que más te convengan.

Nuestro comportamiento está controlado por fuerzas invisibles como el amor y el odio; nuestras decisiones están orientadas a alcanzar el placer y evitar el dolor. Y solemos asociar los problemas al dolor. Por eso nos pasamos la vida bailando entre lo que más deseamos y lo que más tememos, ya que creemos que los problemas nos apartan de la felicidad.

Mi deseo es que cambies radicalmente esa percepción de los problemas y pases de evitarlos a amarlos. Solo cuando conviertas la incomodidad en aliada, te sentirás absolutamente invencible.

Al decir «invencible» me refiero a una actitud, a un perfume que deberíamos ponernos cada día, nada más levantarnos de la cama. Esta fragancia está compuesta de múltiples olores: la capacidad de conocernos mejor, tener claro el destino al que deseamos llegar, no tirar la toalla cuando los resultados no son los esperados, actuar de forma proactiva y ser emocionalmente inteligentes. Ser invencible no es ser perfecto, sino seguir creciendo y evolucionando. Toma nota: sin evolución no hay felicidad. Una de las formas de crecimiento más importantes implica salir de la zona de confort en la que nos encontramos, salir de esa situación estable en la que nos hemos acomodado.

Todos sabemos que a medida que van pasando los días y los años en una misma empresa, en un mismo puesto de trabajo, en una misma relación de pareja, en un mismo cargo político… tenemos la tendencia a olvidarnos de crecer. Esto es así porque nos instalamos en lo cómodo, en lo conocido, en lo que, en definitiva, nos da seguridad. Pero esto tiene como consecuencia un resultado indeseable: terminamos viviendo como «zombis» que actúan de forma automática, y no conscientemente. Así que ya sabes, cuanto más cómodo y tranquilo te encuentres en cualquier ámbito de tu vida, menos evolución y crecimiento hay en esa área, porque para crecer es necesario buscar lo desconocido, lo incierto, lo nuevo y lo que te desafía.

Las personas hemos venido al mundo a crecer, crecer y crecer, y eso se traduce en trabajar diariamente para sentirnos más satisfechas y felices. Pero esa satisfacción y esa felicidad vienen determinadas por el grado de incertidumbre e inseguridad que somos capaces de gestionar.

Probablemente conoces personas a las que alguna vez les has dicho: «Te ahogas en un vaso de agua», y a otras a las que les has comentado: «No sé cómo tienes tanto aguante a pesar de todas las cosas que te están pasando». La diferencia entre estas dos personas es su capacidad de amar sus problemas.

Todos desempeñamos distintos roles: padre/madre, novio/a, hijo/a, directivo/a, amigo/a, trabajador/a… y estos roles nos obligan a gestionar infinidad de situaciones que no podemos controlar: tu hijo saca malas notas, el pedido de materia prima llega con retraso, un cliente no paga, has oído comentarios en la cafetería que no te parecen bien, una discusión con tu pareja, el robo del coche… En la medida en que dispongas de herramientas eficaces para gestionar estas situaciones, tu grado de bienestar y tus resultados serán unos u otros.

Déjame decirte que hay ciertos patrones de pensamiento vinculados al éxito y otros patrones que hacen que las personas se sientan tristes, estresadas y sobrepasadas a pesar de disponer de un amplio abanico de recursos como el dinero, las amistades o la inteligencia. Las personas que son felices, que están físicamente en forma, llenas de vitalidad, sanas y con energía no nacen así, sino que tienen un patrón de pensamiento y de comportamiento.

No puedes esperar que la felicidad llegue en el futuro: algún día, cuando tengas dinero; algún día, cuando crezcan tus hijos; algún día, cuando vayan a la universidad; algún día, cuando encuentres a esa persona especial, o algún día, cuando te den el aumento de sueldo.

Te seré sincero: el camino de «algún día» lleva a un pueblo llamado «ningún sitio». Con esto no estoy reinventando la rueda, solo sigo el ejemplo de personas que, como se sentían invencibles, han dejado una huella. Así que simplemente se trata de seguir las pistas y de fijarnos en ellas. Para mí será un privilegio acompañarte en ese camino de descubrimiento, un camino con catorce paradas que requieren que reflexiones y elabores tu propio trabajo.

Puede suceder que, en algunas áreas de tu vida, como por ejemplo la económica, estés en pleno verano, pero en otras como el ocio, la salud, el desarrollo profesional, los amigos, la pareja, la familia… estés en otoño, invierno o primavera.

Todas las personas pasamos por las diferentes estaciones, en las diferentes áreas de nuestra vida, y es importante aprovechar todas las ventajas que nos aporta cada una de ellas. Podría parecer que la peor estación es el invierno, ya que hace frío, oscurece muy pronto y es una época exigente en la que habitualmente se sufre. Pero el invierno no dura eternamente, ya lo dice el refrán: «No hay mal que cien años dure, ni cuerpo que lo resista». Se trata de aprovechar las ventajas que nos proporciona cada estación, ya que todas aportan grandes beneficios, incluso el invierno. En esta época podemos congelarnos, pero también podemos pasar tiempo con la familia o aprovecharlo para practicar algún deporte exclusivo de ese tiempo, como el esquí. Probablemente también sea un buen momento para empezar a sembrar y esperar a recoger los frutos. Si ahora siembras, verás cómo serás capaz de desarrollar nuevas oportunidades, aparecerán nuevos brotes frescos y verdes que te proporcionarán resultados diferentes. ¿Estás dispuesto a sembrar?

Es muy importante que entrenes tu mente y le exijas que pase a la acción. No caigas en la trampa de negociar con ella; si negocias con tu cabeza estás «muerto». La mente no te va a permitir disfrutar, así que te invito a que delegues las decisiones importantes a tu corazón y a tu cuerpo. ¿Dónde está la pasión en tu vida? Si no la encuentras, puede que hayas dejado que tu cabeza interfiriera en tus asuntos.

En este libro te voy a proporcionar herramientas, conceptos, conocimientos, experiencias y perspectivas para que afrontes esos problemas y los enfoques de manera diferente. Espero que disfrutes de todo este proceso de descubrimiento, y que te permita conocerte mucho mejor.

El autoconocimiento es fundamental para llegar a ser felices. Una de las personas que ha expresado mejor esta idea es el autor Timothy Gallwey. En un seminario le escuché decir: «Para dominar el juego exterior de la vida primero hay que dominar el juego interior», y el juego interior pasa por empezar a tomar el control de tus decisiones.

¿Quieres saber por qué tu vida es como es? Revisa las decisiones que has tomado en los últimos cinco, diez o quince años. Son esas decisiones las que están controlando tus acciones. A veces son las pequeñas decisiones las que le dan forma a nuestra vida. Por ejemplo, si tomaste la decisión de ir a estudiar a una determinada universidad y cursar unos determinados estudios, estos han influido en tu forma de pensar.

Si elegiste ser abogado, vas a tener una esposa o esposo diferente al que hubieses tenido si hubieras estudiado psicología, minería, periodismo o política, ya que los humanos nos adaptamos a nuestro ambiente. Esos estudios te llevaron a un trabajo, a un grupo de amigos o a unas aficiones que te permitieron conocer al amor de tu vida, con quien has terminado formando una familia. Es decir, que esa decisión inicial de ir a la universidad puede tener como consecuencia qué familia tienes. Otro ejemplo: la decisión sobre lo que vas a cenar esta noche le dará forma a tu cuerpo y a tu salud, especialmente si la tomas una y otra vez.

Con todo esto lo que quiero decir es que no tienes que esperar a estar emocionalmente bien; debes decidir y enfrentar los retos que tienes ante ti; debes decidir si estás dispuesto a subir el estándar de lo que esperas para ti mismo; tienes que decidir desear ir al próximo nivel; debes decidir continuar leyendo todos los capítulos del libro, ya que esa decisión puede significar un destino diferente para ti, de la misma forma que lo fue matricularte o no en unos determinados estudios.

Si no te regalas ese tiempo, te vas a perder muchas cosas de la vida y te encontrarás repitiéndote mensajes inconscientes que simplemente te permitirán seguir deambulando sin un rumbo fijo, porque no la diseñaste, simplemente reaccionaste a ella. Y cuando menos te lo esperes, tu vida se acabó. La buena noticia es que puedes cambiar el rumbo y que puedes hacerlo ahora mismo. Si dominas tu mundo interno dominarás tu vida y tendrás salud emocional para ser invencible.

La mayoría de las personas ponen su atención en cómo ganarse la vida en lugar de en cómo diseñarla, se dejan atrapar por la experiencia del día a día porque nos han enseñado que eso es lo relevante, aunque en realidad no tenga ninguna importancia a largo plazo.

Este viaje es un estudio acerca de las fuerzas realmente relevantes de la vida, es decir, de aquello que te permitirá cuidarte mental, emocional y físicamente. Imagina que tuvieses lo que realmente deseas: una salud perfecta, muchísimo dinero, una gran variedad de coches, un yate, una isla, una familia modelo, una gran mansión, una carrera profesional ascendente, tiempo para disfrutar de tus aficiones y todo lo que tu mente sea capaz de imaginar.

Imagínalo de verdad, párate un minuto y visualízate teniendo todo esto, teniéndolo absolutamente todo. Ahora imagina que tu objetivo en la vida fuese, simplemente, ser plenamente feliz cada uno de los días que te quedasen, sin excepción. ¿Crees que lo conseguirías? Desgraciadamente, ambos sabemos que no, porque la riqueza externa parte de la riqueza interna.

Al segundo día tu cabeza estaría buscando problemas y cosas que no le gustan. Pero no desesperes: existen claves internas que te permitirán amar los problemas, y si las pones en práctica te impulsarán a hacer un cambio y te permitirán vivir la vida que te mereces independientemente de las circunstancias.

¿Empezamos el viaje?
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1

SUPERA

TU UMBRAL
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En este viaje la primera parada nos lleva a definir qué entendemos por «problema».


Un problema es, simplemente, una situación que nos disgusta y que no satisface nuestras expectativas.



Siguiendo esta descripción, a dos personas les pueden suceder situaciones idénticas y que una la interprete como un gran problema y otra como una gran oportunidad. Marc nació con parálisis cerebral y sus padres hicieron lo imposible para activar su cerebro sin obtener el resultado que querían. Después de diecisiete años, Carles, su padre, me explicaba que inicialmente solo pensaba en todas las cosas que no podría llegar a hacer con su hijo y ahora piensa en todo lo contrario, hasta el punto de que está haciendo actividades que nunca se habría imaginado, como aprender a tocar la guitarra.

Carles es miembro del comité de dirección de un importante banco español y cuando llega a casa y se tumba junto a su hijo, se acabaron todos los problemas. A eso él lo llama terapia «Marcfulness». Carles es un gran ejemplo de que nuestra manera de tomarnos las cosas influye mucho en la calidad de nuestra vida.

Todos hemos vivido situaciones horribles que no deseamos por nada del mundo volver a experimentar y que tampoco queremos que le ocurran a ninguna persona que apreciamos. Así mismo, esos acontecimientos que inicialmente nos parecieron verdaderas desgracias, con el paso del tiempo han cambiado nuestra percepción y puede que incluso nos sintamos agradecidos porque, gracias a lo sucedido, ahora tenemos cualidades que antes no teníamos: somos más fuertes, o cuidamos mejor de nuestros hijos, o mostramos más empatía hacia las personas que vivieron situaciones parecidas, o ganamos más dinero, o somos más exitosos, o apreciamos todo lo que tenemos, o no tenemos miedo a perderlo todo, o somos una fuente de inspiración para los demás, o cualquier otra característica positiva adquirida tras vivir esa experiencia.

¿Has podido comprobar en tu vida que años después de que te sucediera algún acontecimiento que parecía muy negativo, ahora pienses que realmente fue una suerte, una verdadera bendición haberlo experimentado, porque has incorporado a tu vida nuevas habilidades, conocimientos, creencias, valores o sentimientos potenciadores gracias a eso?

Una de las mayores bendiciones de mi vida fue la experiencia amorosa que viví con mi primera novia. Yo tenía veinte años y entendía la relación desde un prisma muy machista, porque eso era lo que conocía y lo que había visto en mi familia. La quería con locura y al mismo tiempo la concebía como una propiedad, pensaba que ella era algo mío que debía sobreproteger.

Tras cinco años de relación, empezó a trabajar en un centro médico y amplió su círculo de amistades. Algunos días salía con sus compañeros de trabajo y, como podrás imaginar, eso para mí era inconcebible, inaceptable, inadmisible y millones de calificativos más, porque ¡ella tenía que estar conmigo y punto! Los enfados y las discusiones cada vez eran mayores y, al final, decidió dejarme. «Pero, ¡cómo se atreve! ¡Si es mía no me puede dejar!». Estas eran algunas de las frases que navegaban sin cesar por mi cabeza. Durante dos meses, cada día iba a buscarla, la llamaba, le enviaba flores o me presentaba en su trabajo, y la respuesta seguía siendo la misma: «Lo hemos dejado».

Durante un año me volví loco, no quería hablar con nadie, no quería salir, y solo me centré en estudiar y en hacer deporte, en correr, correr y correr. Acababa tan cansado de los entrenamientos que los fines de semana solo quería estar en el sofá descansando o en la cama durmiendo. Después de ese año, en el que no tuve ninguna relación de pareja, empecé la facultad, conocí a nuevas personas, empecé a poner en duda mis patrones mentales y me interesé por conocer la forma de pensar de las chicas.

En clase éramos setenta chicas y diez chicos. La vida me daba una segunda oportunidad. Gracias al dolor que viví en esa primera experiencia amorosa, cultivé la curiosidad necesaria para interesarme más por cómo se sentían las mujeres. Así conseguí incorporar nuevas creencias y valores que me ayudaron a tener relaciones de calidad con mis futuras parejas. Pasaron casi quince años y, una mañana, mientras aparcaba el coche en la playa para ir a mi entrenamiento habitual en la piscina, me encontré a Rosa, mi novia de los veinte años, con sus dos hijos.

Nos saludamos y la primera palabra que salió de su boca fue pedirme perdón porque, aunque yo había sido un machista, ella me había hecho sufrir mucho al dejarme. Sonreí y me mostré enormemente agradecido porque las experiencias que vivimos juntos me permitieron expandirme, romper los patrones mentales que no me ayudaban a crecer e incorporar nuevas formas de entender las relaciones y la vida. Tenemos la ilusión de que los acontecimientos que a primera vista etiquetamos como «negativos» tienen como objetivo fastidiarnos la existencia, cuando en realidad suceden para nosotros. Se producen sucesos que inicialmente parece que van en nuestra contra, pero la vida es mucho más que unos cuantos hechos.

¿Cuál sería el impacto que tendría en tu vida pensar que el Universo está trabajando para ti y no contra ti? ¿Cómo cambaría tu situación si tu papel en la vida consistiese en descubrir el regalo que se esconde detrás de eso que has etiquetado como «problema»? Esta forma de pensar, ¿cambiaría tu vida y la forma de entender los problemas?

Te pondré un ejemplo que hace algunos años me explicaron y que me hizo reflexionar sobre algunas situaciones: Juan trabajaba en una empresa de automoción. Un día tenía una reunión de trabajo muy importante con unos clientes asiáticos a las ocho de la mañana. A las seis de la mañana, Juan ya estaba en la carretera para evitar los atascos y llegar puntualmente a su cita. Pero, justamente, un camión se atravesó en la vía y provocó un enorme atasco. Juan miraba el reloj constantemente y comprobaba que el tiempo iba pasando mientras él permanecía situado en el mismo lugar.

Empezó a notar que el sudor frío le caía por la frente, realizaba movimientos repetitivos con las piernas y pies, seguía mirando el reloj y sentía que no llegaría a tiempo. Nerviosamente, cogió su móvil para informar de que se retrasaba, pero había olvidado cargarlo la noche anterior, y no pudo llamar. En este punto de la historia coincidiremos en que Juan tiene un problema de tráfico, ¿verdad?

Juan decidió estacionar el coche en el arcén y dirigirse a la gasolinera, que estaba a 400 metros, para poder llamar al trabajo y explicar la situación. Empezó a combinar pequeños trotes con pasos ligeros a media velocidad para llegar cuanto antes. Cuando había recorrido la mitad de la distancia, 200 metros, se resbaló, se torció el tobillo derecho y emitió un grito de dolor que aún resuena en el cielo. Intentó poner de nuevo el pie en suelo, pero no pudo, el dolor se lo impedía. Ahora, ¿crees que el tráfico sigue siendo el principal problema? Ahora el verdadero problema se ha traslado a su tobillo.

Al verlo en el suelo, otra persona atrapada en el atasco llamó a la ambulancia y rápidamente lo recogieron y lo llevaron al hospital. En el centro médico le hicieron varias pruebas y, con los resultados en la mano, lo trasladaron a un nuevo hospital para operarlo de urgencia.

Se despertó al día siguiente en una habitación blanca, con muchas personas que entraban y salían. Empezó a recuperarse, le trajeron la bandeja del desayuno y pidió un cargador para su móvil. Cuando el móvil cobró vida, los mensajes y las llamadas perdidas empezaron a entrar a la velocidad de la luz. Treinta llamadas perdidas del trabajo y un wasap de su director que decía: «¡Estás despedido, Juan, ya puedes buscarte otro trabajo!». Ahora, ¿dónde queda el problema del tráfico? ¿Y el problema del tobillo? Ahora mismo el problema es que se va a quedar sin trabajo y necesitará algún tiempo para recuperarse.

Después de tres días de hospitalización, Juan llegó a su casa en muletas y escayolado, abrió la puerta y allí no había absolutamente nadie. Fue a la cocina a beber un poco de agua y en la mesa encontró una nota que decía: «Esto se ha terminado, no intentes encontrarme ni buscarme». ¿Crees que el problema de tráfico es un problema, ahora? ¿O el problema del tobillo? ¿O el problema de la pérdida del trabajo? En este instante el problema es que su pareja le ha dejado.

Tras leer la nota, Juan se sentó en el sofá y empezó a llorar y a mover la cabeza de un lado a otro. En ese instante, sonó el teléfono y era el doctor, que le dijo: «Al hacer las pruebas hemos detectado que tienes un tumor en el cerebro». ¿Qué ha sucedido ahora? ¿El tráfico es ahora un problema? ¿Lo es el tobillo? ¿Quizás la relación de pareja? Al contrario: por arte de magia el doctor le informa de que tiene un tumor cerebral y todos sus problemas anteriores dejan de ser problemas.

Lo más increíble de esta historia es que podemos pensar: «¡Por Dios, qué mala suerte tiene Juan!». Pero ¿te has dado cuenta de que todos los desafíos a los que se ha ido enfrentado le han llevado a que le detecten un tumor y, por tanto, a poder seguir con vida?


En esta historia, el peor día de la vida de una persona se convirtió en su salvación.



¿Qué pasaría si nos diésemos cuenta de que eso que pensamos que es un problema en el fondo solo es un enorme regalo que nos ayudará a crecer? ¿Y si resulta que ese problema es un aviso de la vida, que está tratando de llamar nuestra atención? ¿Y si el Universo, en toda su inmensidad, está de nuestro lado? ¿Puede ser que el Universo esté trabajando para nosotros sin que lo sepamos?

¿Sabes cuál es nuestra misión en la vida? Nuestra labor consiste en descubrir el beneficio que se esconde detrás de esos aparentes desafíos para apreciar la magia de vivir. Podemos encontrar problemas debajo de las piedras, pero si nos habituamos a buscarlos, los descubriremos incluso cuando no estén.

Te invito a que pares un momento la lectura, a que levantes la mirada y te fijes en todo lo que es de color marrón en tu entorno. Ahora quiero que vuelvas a mirar el libro y, sin levantar la mirada, visualices todo lo que has visto de color marrón a tu alrededor. ¿Qué ha sucedido? Probablemente has visto mucho más marrón que rojo. Ahora que tienes los ojos abiertos, busca todos los elementos rojos que puedas, delante, atrás, encima, debajo… ¿Verdad que ahora has visto una mayor cantidad de objetos rojos? ¿Por qué crees que has encontrado más rojo en esta ocasión? Esto ha sucedido por un principio universal que dice: «busca y encontrarás».

Continuando con el ejemplo de los colores, ¿te ha sucedido que has visto un objeto de color beige y lo has etiquetado mentalmente como de color marrón para tener más éxito? ¿Has visto algo de color burdeos y lo has considerado rojo para que coincida con lo que estás buscando? Esto nos demuestra que solemos obtener lo que buscamos, y si no lo encontramos, lo transformamos para que coincida con lo que estamos buscando. A fin de cuentas, podemos hacer que el beige se convierta en marrón y el burdeos en rojo para satisfacer nuestras expectativas.

Emocionalmente, hacemos lo mismo: volvemos a nuestro hogar emocional de negatividad cuando, en realidad, estamos creados para ser mucho más.


El mayor problema que tenemos los humanos es pensar que no deberíamos tener ningún problema y que la vida debería ser perfecta, cuando los problemas son regalos que debemos aprender a desempaquetar.



Adam J. Jackson, en su libro No hay mal que por bien no venga, recoge un gran número se situaciones reales en las que los problemas y los desafíos que se presentan en las vidas de los protagonistas esconden siempre un enorme regalo. Puede que conozcas algunos casos, como los de Julio Iglesias o los Bee Gees. Igual que esos personajes famosos, nosotros hemos nacido con muchas capacidades que podemos utilizar en nuestro círculo de influencia. Incluso de bebés somos capaces de influir en nuestra madre para que nos proporcione alimento y todo lo que necesitamos. En el siguiente gráfico, las gotitas simbolizan todos aquellos desafíos a los que nos enfrentamos que percibimos, que tenemos controlados y que somos capaces de gestionar porque están en nuestra área de influencia.
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Cada vez que no somos capaces de gestionar lo que nos sucede es como si el Universo soltase un ¡bum! ¿Y qué es un «¡bum!»? Pues un problema. ¿Qué crees que sucede cuando esto pasa? Que seguimos situados y asentados en nuestra zona de influencia, de control y de confort. Intentamos actuar desde esa posición, pero no resolvemos nada. Y, aunque en la primera ocasión no hayamos tenido un buen resultado, lo intentamos y lo volvemos a intentar una y otra vez…
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… y como de esta manera seguimos sin resolverlo, el Universo nos va enviando más ¡bums!: ¡bum!, ¡bum!, ¡bum! Los problemas se multiplican y se empiezan a extender a otras áreas de nuestra vida. Ahora se ven afectadas nuestras relaciones, nuestra economía, nuestro trabajo, nuestra salud, nuestro tiempo libre, nuestras emociones… ¿Has experimentado esta situación alguna vez?
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Cuando nos encontramos con una lluvia de ¡bums! decidimos ponernos en acción y, aunque no todas las personas son capaces de hacerlo, muchas luchamos contra todo, y de repente nos transformamos y gestionamos ese problema. En ese instante, se produce un milagro: nos convertimos en algo más de lo que éramos antes. Esa lluvia de ¡bums! amplía nuestra zona de confort, y ahora somos capaces de gestionarlos todos de forma instantánea, lo que nos lleva a sentirnos increíblemente bien.

¿Sabes lo que va a pasar a continuación? ¡Bum! Va a aparecer otro nuevo problema y nos volveremos a sorprender: «¡Dios mío! ¿Qué está pasando? ¡Pero si ya había pasado por esto!», pensaremos. Entonces volveremos a intentarlo todo desde nuestra nueva zona de confort, que es mayor que la de antes y, al no solucionar el problema, volverán a aparecer nuevos ¡bums!


Para solucionarlos deberemos traspasar nuestro umbral de control y volvernos a transformar y expandirnos para, así, ampliar nuestra zona de influencia y hacer que el conjunto de problemas desaparezca.



Siempre he vivido en Mataró, una ciudad de aproximadamente ciento veinte mil habitantes a unos cuarenta kilómetros del centro de Barcelona. Cuando conocí a mi pareja, Jennifer, ella residía la Ciudad Condal y, al poco de conocernos, se mudó conmigo a Mataró. Vivíamos en un piso muy soleado, con vistas al mar y al parque central de Mataró. Ella cada día me explicaba las ventajas de vivir en Barcelona y las desventajas de vivir en Mataró. Yo la escuchaba, pero no tenía ninguna intención de cambiar ese magnífico lugar por nada del mundo.

Día tras día iba gestionando los diferentes estados de ánimo que esta situación provocaba en Jennifer. Iba pasando el tiempo, un año, dos años, tres años… y la situación cada vez se hacía más insoportable. El número de discusiones aumentaba, había malas caras y un ambiente enrarecido.

Esta situación estaba acabando con la magia en mi relación de pareja. Todo ello coincidió con un viaje a Estados Unidos que me dio la oportunidad de analizar la situación desde la distancia: debía seguir aprendiendo y fortalecer el vínculo con Jennifer. Después de cuarenta y siete años viviendo en Mataró, decidí cambiar de residencia por amor, y, como sabía que el Universo estaba trabajando para mí, tenía toda la seguridad de que me daría una vivienda fantástica en un entorno adecuado para vivir con mis tres hijos y con las condiciones económicas óptimas para hacer frente a ese cambio.

Me costó muchísimo traspasar mi umbral de control, pero cuando lo superé y me expandí, todos los problemas se solucionaron. Después de mirar y mirar decenas de pisos, encontramos uno más grande que el de Mataró, muy soleado y en el centro de Barcelona. A las dos semanas, alquilamos el que teníamos en Mataró, y el cambio nos permitió aumentar nuestros ahorros, mejorar nuestra calidad de vida y disfrutar del encanto de la ciudad de Barcelona.

Cuando creemos que todo va bien, de repente aparece un ¡bum! Así funciona la vida, el Universo nos manda señales para que despertemos de nuestro letargo.


El estrés que te esté provocando, actualmente, cualquier área de tu vida indica que en esa área no estás creciendo emocional, cognitiva y espiritualmente.



A partir de ahora, cuando te encuentres con un problema sabrás que tienes una lección que aprender y que cuando la aprendas se producirá una transformación que resolverá ese problema y todos los ¡bums! del resto de áreas. Te invito a que, cuando surja un problema (porque seguro que aparecerá), tengas una mentalidad distinta.

Norman Vincent Peale es el autor del libro El poder del pensamiento positivo. En uno de sus seminarios, que impartió a la edad de 91 años, contó que era de vital importancia que las personas tomásemos consciencia del poder que tienen los problemas en nuestra vida, ya que las únicas personas que no tienen problemas son las que están en los cementerios. Así que, si no tienes problemas reza por tenerlos, porque nunca estarás aquí demasiado tiempo.

Según Peale, los problemas son un síntoma de que estamos vivos, y nuestro trabajo consiste en alzarnos y encontrar más problemas para convertirnos en alguien más. Este es el verdadero poder de los problemas, por eso te pido que te enamores de ellos.

Los músculos de nuestro cuerpo se esculpen y aumentan si diariamente trabajamos con el máximo peso que somos capaces de resistir. Con los problemas sucede lo mismo. Al trabajar en nuestros problemas esculpimos nuestras almas y nos convertimos en lo que tenemos que ser. Si empiezas a ver los problemas como un regalo, toda tu vida cambiará. Si empiezas a incorporar nuevas creencias, como que la vida siempre pasa para ti y no en contra de ti, y que tu tarea es descubrir el regalo que te hace el Universo, tu vida cambiará radicalmente. Soy consciente de que en ocasiones esto es muy difícil.

Puedes tener una enfermedad muy grave o problemas en los negocios, puedes perder a un hijo y millones de cosas más, pero incluso en estas dolorosas situaciones, si continúas haciendo músculo y no abandonas, experimentarás una enorme transformación.
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CÁRGATE DE

ENERGÍA
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Para sentirnos invencibles, cambiar el significado de todo lo que nos sucede en la vida e interpretarlo de forma positiva, necesitamos estar llenos de energía. Todo el mundo puede tener automotivación y fuerza, pero a veces la fastidiamos y nos infravaloramos porque nuestros pensamientos y nuestras emociones nos dominan.


Lo que acostumbra a suceder es que en algunas áreas de nuestra vida en las que estamos pasando por dificultades ha bajado nuestra energía, pero, aun así, buscamos las mismas soluciones.



Podemos convertirnos en lo que deseemos, solo necesitamos inspiración y sentirnos poderosos, y para eso tenemos que poner toda la carne en el asador. Nuestra energía siempre está disponible para afrontar los desafíos, pero quizás hemos bajado nuestros estándares. Si tenemos poca energía, ¿qué pasos crees que vamos a ejecutar para afrontar nuestros problemas en las relaciones, las emociones, la carrera profesional, la economía o la salud?

Probablemente has oído que el conocimiento es poder. Yo estoy convencido de que eso es un mito: el conocimiento es un poder potencial, el verdadero poder se encuentra en la acción, en la ejecución.

Muchas personas tienen cada día millones de ideas fantásticas, pero lo que realmente importa es pasar a la acción. Para solucionar esos problemas necesitamos superar ese umbral y buscar la inspiración, pero no alcanzaremos nada de eso si nuestro nivel de energía es bajo.

Si a lo largo de tu vida has tenido relaciones de pareja, habrás podido comprobar que cuando tu pareja y tú habéis estado al máximo de energía, os habéis amado, adorado, y la pasión se ha transmitido por cualquier lugar por el que pasabais. ¿Cómo se viven y solucionan los desafíos con ese nivel de energía? En ese estado todo es maravilloso y no hay problemas, ¿verdad? Ahora bien, ¿qué sucede cuando llegan los niños, aumentan los gastos, se requiere más organización y, en definitiva, aparecen más problemas? En realidad, sois las mismas personas, pero vuestro nivel de energía ha bajado, de forma que habeis pasado de estar extraordinariamente bien a estar simplemente bien. Si tenemos un nivel muy bajo de energía vamos a sobrerreaccionar, a exagerar, a crisparnos ante los desafíos. En este sentido, nuestros problemas de relaciones, de salud, de pareja, de finanzas o de trabajo son problemas de falta de energía. Si bajamos la energía, esto afectará a cómo actuamos y a cómo llevamos a cabo nuestras ideas.

Hay quien ve en su cuerpo un problema y expresa que necesita seguir una dieta y perder peso, pero todo eso lo dice con la boca pequeña y con poca energía. Su problema no se va a solucionar, porque la energía debe estar en coherencia con lo que expresa verbalmente.

Para iniciar cualquier proceso de cambio, lo primero que necesitamos es energía. Probablemente estés pensando que la energía es un factor clave, pero que la dificultad radica en mantener ese nivel a lo largo de los años. Estás en lo cierto, debes desarrollar un músculo racional y emocional que te otorgue la capacidad de responder a los desafíos en lugar de reaccionar a ellos, un músculo que te permita destruir esos problemas a tiempo y salir rápidamente de esas situaciones de sufrimiento.

¿De dónde viene la energía para hacer que esto ocurra? Aunque comamos más, no vamos a obtener más energía; si eso fuese así, en Navidad, cuando comemos todos los días como si fuese el fin del mundo, sería la época en la que tendríamos más energía. Pero, todo lo contrario: después de las grandes comilonas solo pensamos en dormir. Por otro lado, la energía tampoco proviene de que hibernemos como los osos y durmamos diez horas. ¿Cuántas veces has dormido ocho horas y te has levantado cansado? Y, todo lo contrario, ¿alguna vez has dormido pocas horas pero te has levantado superactivado?


La energía proviene de nuestra psicología, está dentro de nosotros, y si no la utilizamos la perdemos y desaparece.



El desafío del ser humano no se produce cuando las cosas van bien. Es en las situaciones difíciles cuando nos ponemos a prueba. Si avanzamos y no dejamos que esas situaciones nos devoren, nos proporcionarán aprendizajes extraordinarios y, para ello, es vital tener la energía y la valentía suficientes para profundizar en aquellas áreas que no están funcionando adecuadamente. Así podremos traspasar el umbral de la zona de confort y adquirir nuevos hábitos. Para afrontar nuestros desafíos necesitamos quitarnos la camiseta, pintarnos la cara, afinar las guitarras eléctricas y subirnos al escenario.

A pesar de que no tengas afición por la música rock o heavy, habrás podido observar que sus músicos y cantantes no obtendrían muchos puntos en un concurso de belleza. Ahora bien, cuando se suben al escenario y la música y las voces empiezan a sonar, esas mismas personas irradian una energía que los convierte en personas supersexis y atractivas. Nosotros necesitamos hacer lo mismo. Necesitamos cambiar los patrones corporales, emocionales y cognitivos del pasado, porque cuando la energía está alta podemos hacer cualquier cosa y ser invencibles, pero si la energía está baja, todo se convierte en un problema.

Habitualmente realizo conferencias motivacionales para las empresas que tienen como objetivo empoderar a los asistentes para que afronten sus desafíos y objetivos con la máxima energía. Después de la conferencia, los participantes realizan la actividad de caminar sobre brasas (firewalking). Si nunca lo has hecho, puedes tener millones de pensamientos y emociones que te frenen, pero la realidad es que, simplemente haciendo algunos ejercicios orientados a potenciar la energía interior, las brasas dejan de ser brasas para convertirse en palomitas de maíz.
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La clave radica en el movimiento, en trabajar nuestra fisiología. ¿Recuerdas cuando eras un niño y utilizabas la voz sin ningún sentido y te sentías estupendamente? ¿Por qué crees que te gusta cantar cuando no hay nadie a tu alrededor? ¿Por qué nos gusta cantar a pesar de que suene fatal? ¿Por qué disfrutas tanto bailando o saltando? Porque la emoción se crea con el movimiento.

En la preparación para caminar sobre brasas es muy importante que el diafragma se mueva. No se trata de calentar o de hacer ejercicio, sino que lo importante es sacudir el cuerpo y que los pies se separen del suelo. El simple hecho de movernos, gritar y cantar hace que accedamos a emociones positivas que nos conducen a interpretar de forma distinta la realidad y a tomar decisiones y acciones diferentes.
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Una gran mayoría de personas viven en una caja: se levantan por la mañana y toman una caja de cereales para desayunar, se meten en una caja que conducen hasta una caja de oficina, se suben a una caja elevadora, escriben en una caja, hablan con una caja, tienen una caja de almuerzo, conducen la caja de regreso a casa y encienden una caja para entretenerse.


La vida es movimiento y las emociones provienen del movimiento.



Cuanto más nos movamos, más energía tendremos y más sentiremos. Sin movimiento es como si estuviésemos muertos.

Existen estrategias fisiológicas que determinan que veamos los problemas enormemente desafiantes o que nos sintamos totalmente invencibles. Cuando hablo de estrategias me refiero a encontrar una forma de obtener un resultado y a aplicarla del mismo modo para obtener una y mil veces el mismo resultado.

Si te digo que Cédric Grolet, que fue coronado como el mejor pastelero del mundo en 2018, tardó diez años en desarrollar la mejor fórmula para una tarta de chocolate, ¿crees que tú y yo, pasteleros aficionados sin ninguna experiencia, podemos elaborar la misma tarta que él? Aunque parezca sorprendente, sí que podríamos hacerla si disponemos de la receta, o lo que es lo mismo, si utilizamos la misma estrategia. Si seguimos la receta, ¿cuántas veces crees que conseguiríamos la misma tarta de chocolate? La respuesta es siempre.

Tenemos estrategias que nos hacen estar felices, tristes, deprimidos, ver las cosas negras o blancas, sentir pasión, tomar una decisión o impedir que decidamos. En el ámbito fisiológico, realizar pequeños cambios en nuestro cuerpo marca la diferencia. Durante los seminarios, a los participantes les pido que piensen en un objetivo o en una fantasía que desean alcanzar y que les emocionaría mucho conseguir. Después les invito a que, teniendo en mente ese objetivo o fantasía, comiencen a caminar por la sala de forma que sientan muchas dudas, los animo a que exageren la postura que tienen cuando esperan alcanzar ese objetivo, pero no están seguros de si lo alcanzarán. Después de hacerles varias preguntas para que tomen consciencia de cómo se expresa su cuerpo, les pido que hagan lo mismo, pero con un estado de preocupación y, por último, les pido que caminen con total seguridad, en un estado de certeza absoluta, con ese objetivo o fantasía en mente.

Si te has dado cuenta, en ningún momento les he indicado cómo debían caminar. Cada persona lo hace a su estilo, pero lo sorprendente es que todos utilizan estrategias fisiológicas similares. En estados de preocupación o duda las personas sienten el peso de su cuerpo, la energía va hacia abajo, los hombros y la cabeza están bajos, hablan con muy poco volumen y de forma lenta, y los gestos son lentos y monótonos. Sin embargo, en un estado de certeza absoluta el esternón sube, los hombros van hacia atrás, la cabeza sube y los movimientos son más rápidos.

Simplemente subiendo nuestro esternón hacemos que nuestro estado de ánimo sea totalmente diferente y podamos interpretar las situaciones de forma distinta. Yo, de momento, no he visto a nadie que vaya mirando hacia el suelo, con los hombros caídos, arrastrando los pies y exprese que está preparando para afrontar cualquier desafío. Más bien todo lo contrario.

Te invito a que imagines que hay un cable invisible sujeto a tu cabeza y que te está elevando, siente como si te estuviese elevando Dios o el Universo, ponte la mano en el pecho y, ahora, despacio, ve bajando el cable. ¿Sientes cómo baja tu energía? Para afrontar tus desafíos necesitas tensar la cuerda y desde ahí todo será mucho más fácil.

Te reto a que sonrías, a que dibujes una enorme sonrisa en tu cara y a que, manteniendo esa expresión, intentes tener pensamientos limitantes sobre los desafíos que debes afrontar. Puede ser que te vengan algunos pensamientos, pero no tendrán ningún efecto, porque es imposible que te afecten. Mientras conduces un coche no puedes acelerar y frenar al mismo tiempo; o haces una cosa o haces la otra.

No quiero desilusionarte, pero te adelanto que siempre tendremos problemas, y cuando no los tengamos ya no estaremos en este mundo. Los problemas de pareja, con los hijos, con los jefes, con los amigos, con desconocidos, contigo mismo, las situaciones inesperadas, pérdidas, accidentes, incidentes y millones de situaciones más, forman parte de la vida.

Para controlarlos necesitamos entender algunos fundamentos, incorporar nuevos conceptos, nuevas herramientas, nuevas estrategias y, desde ahí, debemos intervenir para afrontarlos con la máxima efectividad. De lo que se trata es de tomar el control, de colocarnos en una posición en la que las muchas o pocas situaciones que estamos viviendo o hemos vivido no sean la fuerza motora que decida en qué nos convertiremos, cómo disfrutaremos o qué seremos capaces de crear en nuestra vida.

Mientras escribo este capítulo, mis tres hijos empiezan el curso escolar. Los matriculamos en un colegio internacional con el objetivo de que finalizaran los estudios siendo trilingües, y en las reuniones de comunicación en las que los profesores nos informan a los padres, me sorprendí al comprobar que también tienen presente el cambio fisiológico antes de afrontar un trabajo. La profesora explicaba que la metodología consistía en cuatro pilares: trabajo por proyectos, matemáticas manipulativas, aprendizaje musical y ejercicio aeróbico.

El ejercicio aeróbico consiste en reforzar el contenido de cada una de las materias a través del movimiento físico para después, con una energía potenciadora, afrontar el trabajo o proyecto que se deba desarrollar. Es increíble. ¡En mi tiempo de estudiante esto no pasaba; que yo recuerde tenía todo el día el culo pegado a la silla!

El coach y escritor Tony Robbins es un maestro de la energía y de él aprendí el concepto de «la hora de poder». La hora de poder consiste en un compromiso con nosotros mismos, en regalarnos un tiempo para hacer deporte, disfrutar, enfocarnos en lo que queremos y agradecer todo lo que tenemos. ¿Por qué crees que muchas personas no se toman ese tiempo para ellas? Una razón puede ser que tengan aversión al ejercicio. Gran parte de la población ha sido educada para obligar a sus cuerpos a que se muevan. De hecho, cuando oyen las palabras «rutina» o «disciplina» les viende a la cabeza una connotación negativa.

Las personas que hemos adquirido disciplina en esta área amamos movernos y nos sentimos orgullosos y emocionados, porque sabemos que cuando nos proponemos algo, lo hacemos: nuestra palabra tiene mucho valor y eso nos da poder. La mayoría de las personas no tienen ese poder porque rechazan la disciplina y piensan que coarta su libertad, cuando en realidad la disciplina es sinónimo de libertad. La disciplina significa que ni siquiera tenemos que pensárnoslo, decidimos algo y lo hacemos.

La tendencia de la mayoría de las personas es decir cosas del tipo: «Sé que es importante, pero…» o «Estoy realmente comprometido con ello, pero…». Inventamos razones para justificar no hacer algo, no lo hacemos, nos quedamos esperando y nunca obtenemos el resultado que deseamos. La excusa más común es la de «no tengo tiempo». Debes saber que el tiempo es lo único que es igual para toda la humanidad. No tenemos igualdad de oportunidades, ni la misma fuerza ni similar inteligencia ni la misma educación ni recibimos el mismo amor, pero el único aspecto que es igual para todos es la cantidad de horas que tiene un día, así que todos disponemos del mismo tiempo.

Lo que convirtamos en un «debe ser» terminará cristalizando en una realidad. No es que no tengamos tiempo, porque al fin y al cabo, ¿quién planifica nuestro horario? Podemos dormir una hora menos y hacernos ese regalo a nosotros mismos. Te aseguro que vas a llegar más lejos en esa hora de concentración y movimiento que durmiendo.

Otro de los motivos por el que a las personas nos cuesta pasar a la acción es que pensamos que el proyecto va a ser demasiado difícil y nos va a consumir recursos: tiempo, energía, dinero…
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