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  Una rana vieja se había pasado la vida en un pozo húmedo y frío.


  Un día fue a visitarla una rana de mar.


  —¿De dónde vienes? —preguntó la rana del pozo.


  —Del gran océano —respondió la rana de mar.


  —¿Y es muy grande ese océano?


  —Gigantesco.


  —¿Como una cuarta parte de mi pozo, quieres decir?


  —Más grande.


  —¿Más grande? ¿Como la mitad de mi pozo?


  —No, aún más grande.


  —¿Es... es tan grande como este pozo?


  —Mucho más. No hay comparación.


  —¡No es posible! ¡Eso tengo que verlo yo misma!


  Y las dos se pusieron en camino.


  Cuando la rana del pozo vio el océano, sufrió tal impresión


  que la cabeza le estalló en mil pedazos.


  (El libro tibetano de la vida y de la muerte).


  CONQUISTA TU SUEÑO


  QUÉ ES ESTE LIBRO Y PARA QUÉ SIRVE


  ESTE es un libro sobre el cambio en las personas. Siempre he creído que este es el tema más importante del mundo. El ser humano es una criatura compleja y por algún motivo nunca se está quieto, siempre quiere algo. Seguro que eso le sucede también a usted: que quiere dejar de fumar o ponerse en forma, encontrar un trabajo mejor o una pareja, o tener más amigos. Estos son solo algunos de los ejemplos de la natural tendencia de la persona a cambiar, a crecer, a ser mejor. Y la cuestión es esta, y es muy simple de formular: bajo qué condiciones esto es posible. Piénselo por un momento: hay personas que han logrado escalar el Everest, mientras que otras no son capaces de subir a diario las escaleras que conducen a su casa. Hay quienes parecen lograr siempre sus objetivos mientras que otros se pasan la vida planteándoselos una y otra vez, y nunca consiguen nada que les llene. Quizá a usted le sucede esto.


  Somos como somos, como el espejo nos devuelve, como nos percibimos y como nos ven los demás. Pero todos somos capaces de imaginarnos en una versión mejor: más cualificados, más morenos, más delgados, más risueños o más seguros de nosotros mismos. Y eso es una gran cosa, porque si uno es capaz de imaginarse mejor de lo que es, significa que tiene algo precioso: una guía que muestra el camino y que le puede ayudar a crecer. El problema es cómo hacerlo. Y de eso tratará este libro.


  Pero antes de que comencemos este viaje al ser humano y a sus complejidades e intentemos ayudarnos a nosotros mismos a cambiar, me gustaría hacer algunas aclaraciones sobre lo que pretenden estas páginas.


  En primer lugar, este es un libro sobre qué condiciones, presumiblemente, se tienen que dar para que podamos cambiar, en el sentido de ser mejores. Y aunque inevitablemente algunos de los casos que citaré como ejemplos de la increíble capacidad que el ser humano tiene para conseguir lo que se propone tienen que ver con la consecución de objetivos en general, la finalidad del libro es ayudar a conseguir aquellos logros que en particular tienen que ver con uno mismo: aquellos que las personas se plantean como consecuencia de un proceso de búsqueda o de mejora personal. Evidentemente, en la mayoría de los casos, para saber si un objetivo responde a este criterio lo único que se puede hacer es preguntar a la persona que lo persigue. Una persona puede querer dejar de fumar porque presiente que sin ese hábito se sentirá más libre y más sano, mientras que otra lo hará porque el médico la ha obligado. De la misma manera, uno puede matricularse en un programa de formación porque siempre ha querido saber sobre un tema en particular, o bien porque no le queda más remedio que aprender ciertas cosas que su trabajo le exige. Aunque posiblemente este libro puede servir de ayuda en las cuatro situaciones, mi interés está en los primeros casos de ambos ejemplos, en los cambios que las personas buscan introducir en su vida para ser mejores.


  Sin embargo, no es mi objetivo explicar en qué consiste ser mejor. Algunas personas siempre han querido tener su propia empresa y otras aprender punto de cruz. Habrá quienes piensen que su vida mejorará con la maternidad, mientras que otros querrán disminuir su índice de masa corporal. No es mi intención decirle a nadie qué es ser mejor, puesto que cada uno tiene su propia idea; por tanto, esta obra no es un tratado sobre el bien y el mal. Para profundizar sobre estos temas hay excelentes libros que a usted no le resultará difícil encontrar. Yo simplemente asumo que cada persona tiene unos objetivos personales y lucha por ellos, y lo que a mí me interesa es saber por qué unas lo consiguen y otras no. De eso va este libro. Por tanto, al hablar de cambio me refiero a aquello que las personas buscan para ser mejores, para sentirse bien, para llenar sus vidas, para crecer o, en general, para ser más felices, lo que quiera que eso signifique para cada uno.


  Tampoco es este un libro de autoayuda ni un programa-completo-de-seis-semanas. Hay libros que parecen haber descubierto el Santo Grial y aseguran que siguiendo un método estructurado se puede conseguir el resultado que se anuncia en la portada. Yo no creo en ese tipo de enfoques, al menos no en relación con lo que intento plantear aquí. Pienso que hay cosas que se pueden resolver con protocolos más o menos estándar, pero este libro plantea el cambio de manera general. Como usted comprenderá, entre ser empresario y aprender punto de cruz, o entre tener un hijo y perder peso hay importantes diferencias. Y, evidentemente, quizá los pasos que hay que plantear sean los mismos, como por ejemplo algo así: fijar objetivos, desarrollar un plan de acción, ejecutarlo y evaluarlo. Pero yo no creo que para definir esas cuatro cosas sea necesario un libro, puesto que resultan más bien obvias. La cuestión es, sin embargo, que mucha gente conoce esos cuatro pasos básicos, o los que sean y, sin embargo, no puede cambiar. Y este libro busca ayudar a comprender por qué, e intenta aportar ideas sobre cómo conseguirlo.


  Sin embargo, hay algunos objetivos que no se pueden lograr utilizando únicamente nuestra energía y conocimiento individual. Dentro de los infinitos tipos posibles de cambios que persiguen las personas hay un terreno inmenso en el que habitan todos los problemas que requieren atención profesional, bien sea psicológica o médica. Si usted vive con uno de estos molestos compañeros de camino, es posible que entre estas páginas encuentre algo de ayuda o alivio. Sin embargo, yo le recomendaría que haga algo más: busque ayuda especializada. Entre otras cosas porque algunos de estos problemas no solo se arraigan con fuerza en nuestro ser, sino que a menudo impiden el tipo de cambio que supone un auténtico crecimiento. Si usted está en esta situación, tenga en cuenta la importante diferencia entre usted y lo que le aqueja: usted tiene un problema, pero usted no es el problema. Seguro que lo comprende, pero lo entenderá mejor cuando logre quitárselo de encima y, libre ya de ese lastre, compruebe que tiene ante sí un amplio y largo camino de crecimiento personal. Después de librarse de este tipo de trastornos las personas que los han sufrido suelen sentirse capaces de todo, porque la verdad es que lo son.


  Las ideas que hay contenidas en este libro no cambiarán su vida para siempre, ni pretenden hacerlo. El problema del cambio en las personas es suficientemente importante y complejo como para que cualquier cosa que uno haga no sea sino una aproximación, un punto más de reflexión en el camino. Descubrir el secreto del cambio en las personas sería como encontrar la Piedra Filosofal. Nadie lo ha hecho hasta el momento, al menos nadie que yo conozca. Yo, desde luego, tampoco. Si lo hubiera hecho, ahora sería famoso y rico, y no soy ni una cosa ni la otra. Pero sí es cierto que reflexionar sobre cómo las personas pueden cambiar y mejorar ocupa una parte importante de mis intereses, y he querido recopilarlas en un libro. Lo que aquí aparece son ideas en las que creo y que me han ayudado. Espero que a usted también. Evidentemente, estas reflexiones tendrán diferentes implicaciones para cada persona, porque ya hemos dicho que el cambio que cada uno persigue es distinto, y porque las propias personas son también diferentes. Por tanto, mi recomendación es que no tome todo lo que se recoge aquí como una verdad absoluta ni como la única manera de lograr un cambio. Más bien reflexione sobre aquello que realmente tiene sentido para usted e intente aplicarlo a su caso particular.


  Este libro intenta ofrecer reflexiones y resultados relacionados con el conocimiento científico. La Ciencia, desde mi punto de vista, es la manera más práctica que tenemos para intentar contestar algunas de nuestras preguntas sobre el mundo y sobre la vida. Siento un gran respeto por la Ciencia y, aunque quizá no es un sistema perfecto, ni desde luego sirve para resolver todos nuestros interrogantes, es la mejor ayuda que tenemos para muchas de las cosas que buscamos. Sin embargo, hay interrogantes que tampoco se recogen en estas páginas, que afectan al cambio en las personas, pero que se sitúan fuera de los límites de la Ciencia, y como ejemplo podemos citar todos los aspectos relacionados con la dimensión espiritual del ser humano. Si usted está buscando algo de ese tipo es posible que este libro le ayude a ver alguna luz, pero lo más probable es que, además, necesite otro tipo de lecturas que iluminen su camino.


  Por otro lado, no se trata de un libro del todo científico. No fue pensado como tal, y no está escrito en el lenguaje estricto de la Ciencia, sino en el de la divulgación científica. En primer lugar, porque intenta llegar a la máxima cantidad de personas posible, y en segundo lugar porque en ocasiones en lugar de demostrar las cosas a-ciencia-cierta me gusta simplemente sugerirlas. Con esta obra les ofrezco una combinación de dos líneas de pensamiento, que son los conocimientos científicos con los que he estado en contacto últimamente, y también mis reflexiones. Por tanto, es posible que en ocasiones no todo le resulte absolutamente riguroso, y quizá de vez en cuando tenga la sensación de que mis conclusiones a partir de los datos que cito son precipitadas o incorrectas. Sé que en ocasiones puede ser así, pero acepto este hecho como limitación del libro, porque en la vida no se puede tener todo, y mi intención es plantear las cosas de forma que tengan sentido dentro del conjunto, sobre todo de forma que tengan sentido para usted. Un exceso de rigor científico seguramente arruinaría ese deseo. De todas formas, la manera en la que están ordenados los distintos estudios y descubrimientos científicos a lo largo del libro no es ni mucho menos la única. Y desde luego puede que no todas las investigaciones que recojo le resulten igualmente significativas. De nuevo, quédese con aquello que tenga más sentido para usted, establezca su propio guión narrativo y saque sus propias conclusiones.


  Por encima de todo este es un libro optimista. Sin embargo, especialmente en las primeras páginas citaré muchas de las dificultades que existen para que el ser humano cambie, y a veces los datos serán desconcertantes, dando la sensación de que no podemos hacer nada para cambiar las cosas. Yo no creo que eso sea así, y por encima de todo este es un libro escrito desde una profunda fe en la capacidad que tiene el ser humano tiene para hacer cosas increíbles si se dan las condiciones adecuadas.


  A pesar de ello, mientras que por un lado encontramos gente que por más que lo intenta no es capaz de racionalizar sus pequeños gastos domésticos, en el otro extremo hay personas que han logrado amasar fortunas formidables. Y mientras que algunas personas aprenden cada día, y mejoran y progresan en sus trabajos, otras se pasan la vida dando vueltas como una peonza en torno a las mismas tareas. Y entre ambas parece haber una barrera insalvable. Yo siempre he pensado que en alguna parte tiene que estar el truco, el sendero que puede llevarnos al otro lado de la frontera.


  Este libro no es ese sendero, desde luego, pero es una pista para encontrarlo.


  POR QUÉ ES DIFÍCIL CAMBIAR


  EL cambio y su dificultad constituye uno de los problemas de mayor envergadura para el ser humano. Para mostrar hasta qué punto esto es cierto examinemos un dato tan dramático como contundente: mientras que a comienzos del siglo XX enfermedades como la neumonía, la gripe o la tuberculosis lideraban las causas principales de fallecimiento, una investigación ha puesto de manifiesto que hoy en día la primera causa de muerte en el mundo son las decisiones personales1. Por ejemplo, la decisión de fumar está relacionada con enfermedades del corazón, con accidentes cerebrovasculares y con la hipertensión; la falta de ejercicio está relacionada con el sobrepeso, y este a su vez con la diabetes y con algunas formas de cáncer. De la misma forma, las prácticas sexuales de riesgo están relacionadas con las enfermedades de transmisión sexual, y el alcohol con la cirrosis y otras enfermedades. El estudio se realizó en Estados Unidos y su conclusión fue que de un total de dos millones cuatrocientas mil muertes, nada menos que un millón eran debidas a decisiones personales: un 44,5% de todos los fallecimientos. No hay mejor modo de explicar en qué consiste el problema que esta fría estadística. Si las personas fuéramos capaces de fijar nuestros objetivos en materia de salud y cumplirlos, se ahorrarían millones de muertes anuales en todo el mundo.


  De todas formas, no hace falta recurrir a datos científicos para darse cuenta del tremendo impacto que tiene en nuestras vidas no ser capaces de lograr lo que nos proponemos. Por ejemplo, a pesar de las constantes recomendaciones que distintos organismos públicos y privados hacen para que la población siga dos sencillos consejos, como son hacer ejercicio regularmente y llevar una dieta equilibrada, se cuentan por millones las personas que los desatienden, con los consecuentes efectos perjudiciales que ello tiene. Y esto se puede aplicar prácticamente a cualquier faceta del ser humano, como por ejemplo el aprendizaje de un idioma o la planificación del ahorro doméstico.


  Y aquí hay una primera conclusión. Como todo el mundo puede comprobar a partir de estos y otros datos, no logramos las cosas que nos proponemos porque no sepamos cómo hacerlas, sino simple y llanamente porque no podemos.


  No logramos lo que nos proponemos porque no podemos, no porque no sepamos cómo hacerlo.


  Si la afirmación le parece exagerada, reflexione sobre la seguridad en carretera. Parece que para muchas personas hablar con el teléfono móvil mientras conducen es una tentación irresistible, y muchos accidentes se producen por ese motivo. Piense también en el sencillo gesto que supone abrocharse el cinturón de seguridad, algo aún más sencillo que no utilizar el móvil. Todos nosotros entendemos perfectamente que no hacerlo puede significar la muerte y, sin embargo, a pesar de que cueste creerlo, aún siguen falleciendo personas porque no llevaban puesto su cinturón. Y no es precisamente porque no exista conciencia del riesgo, dado que no hay administración que no haya invertido sumas escalofriantes de dinero para informar a la población de los peligros de no observar esta sencilla práctica. En otras palabras, incluso aquello que apenas cuesta y que puede suponer la diferencia entre la vida y la muerte, en la práctica parece conllevar un esfuerzo que para muchas personas es imposible de superar. Y si eso resulta difícil, imagine lo complejo que puede ser dejar de fumar, controlar el gasto de la tarjeta de crédito o utilizar el hilo dental cada vez que uno se cepilla los dientes.


  Es posible que mientras lee estas líneas está pensando que usted sí usa la seda dental y sí se abrocha el cinturón, y que por tanto hacer lo que uno desea no es tan difícil, y que solo hay que proponérselo. Si ese es su caso, piense en los propósitos de Año Nuevo: los seres humanos nos pasamos la vida haciendo planes, propósitos y promesas que luego no cumplimos. Muchas personas suelen hacerlo con el Año Nuevo y también tras el verano. Nos prometemos a nosotros mismos que vamos a ir al gimnasio, que vamos a leer un libro al mes, o que pasaremos más tiempo con nuestra familia y menos tiempo en el trabajo. Pero esos propósitos rara vez se materializan en acciones efectivas, y mucho menos en conductas duraderas.


  Un estudio escogió precisamente este tema, el de los propósitos de Año Nuevo, para analizar qué ocurre con nuestros buenos deseos a corto y medio plazo con el paso del tiempo2. Lo que sus autores concluyeron es que al cabo de una semana tres cuartas partes de las personas lograban lo que se habían propuesto, pero solamente una de cada cinco lo mantenía dos años después. Y más de la mitad de las personas que no habían logrado su objetivo volvían a escoger el mismo dos años después. Seguro que esto no le sorprende. Es más, es bastante probable que un fenómeno parecido le haya ocurrido a usted: que se propone algo con mucha firmeza y al comienzo lo cumple, pero conforme va pasando el tiempo y como por arte de magia, todo vuelve a ser como antes y sus buenos deseos se desvanecen en el aire. Si es así, déjeme hacerle una única pregunta: ¿por qué? ¿No le resulta extraño que los seres humanos tengan tantas dificultades para lograr lo que se proponen?


  Hay un libro sobre los arrepentimientos más importantes que revelan las personas antes de morir3. Los cinco mayores lamentos son:


  •    No haber vivido de acuerdo a uno mismo.


  •    No haber expresado los sentimientos.


  •    Haber tenido poco contacto con los amigos.


  •    No haber sido más feliz.


  Exceptuando este último, que parece ser un resumen de todos los anteriores, lo cierto es que vistos en su conjunto da la impresión de que no parecen cosas complicadas de hacer: vivir con fidelidad a uno mismo, expresar los sentimientos y pasar tiempo con los amigos parecen ser cosas al alcance de todos. Es decir, ninguno de los arrepentimientos más importantes es no haber cosechado una fortuna de millones de dólares, no haber sido famoso, no haber descubierto el origen del cáncer o no haber dado la vuelta al mundo.


  Y de nuevo nos hacemos una serie de preguntas: ¿tan difícil es ser fieles a nosotros mismos? ¿Por qué la gente quiere pasar más tiempo con sus amigos y no lo hace? ¿Es que realmente es tan difícil expresar los sentimientos? ¿Qué hay en el trabajo que nos magnetiza de tal modo que acabamos quitando tiempo a quienes de verdad nos quieren? De nuevo el problema del cambio.


  Un último ejemplo: seguro que hay alguna característica de su personalidad sobre la que los que le rodean llevan llamándole la atención durante años. Es posible que le digan que no controla sus impulsos, o que no se toma nada en serio. O bien lo que le han repetido hasta la saciedad es que debe ser más ordenado o que tiene que hacer que las cosas dejen de afectarle tanto. Piense un poco; todos tenemos algo que los demás nos han señalado durante toda la vida y que, sorprendentemente, sigue estando ahí. Ahora medite: si es algo que le han repetido tanto es muy posible que las personas que le rodean tengan razón, y que por tanto esa característica es un mal adorno para su persona. Es más, es posible que a usted tampoco le guste. Y es muy probable que si usted lograra cambiar, su entorno lo percibiría de una manera diferente y le vería menos fallos, de hecho lo vería sin lo que según ellos es su característica más molesta. Aún más, libre de ella usted sería con toda seguridad más feliz. Pues bien, déjeme hacerle una única pregunta: si esto es cierto, ¿por qué sigue siendo usted como es? ¿Por qué, simplemente, no cambia?


  Seguramente cuando reflexionamos sobre estos hechos nos viene a la mente una palabra: motivación. Nos decimos a nosotros mismos: «para cambiar hace falta quererlo de verdad». Sin embargo, la cosa dista mucho de ser tan simple. Hay quienes están aquejados de una enfermedad y para mejorar deben dejar de beber o dejar de fumar. Algunas de estas personas son conscientes de que, si no lo dejan, morirán prematuramente y, sin embargo, ante la atónita mirada de amigos y familiares, no lo hacen. Y sin duda no hay mayor motivación que seguir viviendo. Evidentemente, usted puede decir, y acierta, que una cosa es cepillarse los dientes y otra muy diferente curarse de una adicción tan cruel como es el tabaco. Pero la pregunta sigue siendo la misma: ¿por qué algunas personas lo logran y otras no?


  La constancia es otra de las palabras mágicas que aparece en nuestra mente, pero parece ser también algo complicado de conseguir. Otra de las frases con frecuencia repetida es: «Para lograr algo hay que ser constante». Sin embargo, la mera formulación de esa frase no consigue ni remotamente un resultado plausible. Nos proponemos algo y lo hacemos un día, dos, a veces hasta un mes, y luego volvemos de nuevo a nuestra rutina de siempre.


  En suma: todo el mundo sabe que para cambiar hay que estar motivado y hay que ser constante pero hay quienes, sorprendentemente, se pasan la vida con ocho kilos de más en lugar de estar tres meses a dieta, que es el tiempo en el que razonablemente se puede perder ese peso. Y yo le pregunto: ¿cambiaría usted tres meses de sacrificio por toda una vida de sobrepeso? Seguramente la respuesta será que sí porque es obvio, todo el mundo lo haría. Pues, por evidente que parezca, hay cientos de miles de personas que no son capaces. Hay que plantearse seriamente que cambiar es difícil. Si fuera una tarea fácil, todo el mundo lo haría, todo el mundo lograría sus objetivos y todos seríamos más felices por haberlo conseguido. Pero lo cierto es que no es así.


  Hay quien toma conciencia de estas reflexiones y piensa que hay cierta verdad en ellas, y eso lo motiva para cambiar. Y como resultado de ello surge la siguiente idea en su mente: «A partir de mañana todo va a ser diferente en mi vida». Y claro, eso tampoco funciona. Y no funciona porque como ya hemos dicho cambiar es difícil. Entre otras cosas porque, aunque cueste creerlo, el fundamental obstáculo para cambiar somos nosotros mismos. Y cuanto antes lo asumamos antes podremos luchar contra la brutal inercia que tenemos como seres humanos que somos. No cambiamos porque no podemos. Y cuanto antes comprendamos por qué antes estaremos preparados para introducir un cambio sustancial en nuestras vidas.


  El principal obstáculo que encontramos ante el cambio somos nosotros mismos.


  Uno de los momentos más interesantes de la vida del ser humano es la crisis de la mediana edad, más conocida como crisis de los cuarenta años. Si usted ya la ha pasado, seguramente no estará de acuerdo con el adjetivo interesante, porque la verdad es que es una época difícil. Si usted aún no la ha pasado déjeme decirle que el motivo por el cual se lo denomina crisis es básicamente, porque uno tiene la clara conciencia, aunque no sea cierto, de que ha perdido el tiempo durante toda su vida. Y no hay nada más crítico que eso, claro. Durante la crisis de los cuarenta, y como si estuviéramos programados por un reloj interno invisible, de repente nos ponemos a hacer balance de nuestras vidas, llegando a la rápida conclusión de que no hemos conseguido ni la mitad de lo que nos proponíamos. Esta sensación es bastante frustrante, pero, aun así, yo insisto en que es un momento interesante, porque ese balance es el que nos puede dar la energía para hacer nuevos planes o retomar otros, e introducir un cambio sustancial en nuestras vidas.
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    Lo positivo de cualquier crisis personal es la posibilidad de extraer reflexiones que nos conduzcan a un avance significativo.

  


  Resulta interesante saber por qué ocurre este fenómeno. Se ha constatado que es entre los diez y los treinta años el periodo del que recordamos más acontecimientos y actividades, y que los valoramos como más importantes o mejores4. Uno de los motivos es porque en esa época ocurrieron muchas primeras veces: acontecimientos como el primer amor, el primer trabajo, el primer coche o la primera casa. Esas primeras experiencias, que dejaron una huella importante en nuestra memoria, son indicadores temporales de nuestra biografía. Sin embargo, al haber menos de esos indicadores a partir de los treinta años que entre los diez y los treinta, el tiempo subjetivo se acelera porque la experiencia vital se condensa. Para entenderlo mejor piense en la diferencia que hay entre recordar unas intensas vacaciones y un aburrido periodo de convalecencia tras una enfermedad. Mientras que en el primer caso los recuerdos son muchos y por tanto nos da la sensación de que las vacaciones ocuparon un largo periodo, en el segundo caso apenas tenemos recuerdos y por tanto ese evento no ocupa apenas espacio en nuestra memoria. Pues con la vida pasa lo mismo: aquellas primeras veces han generado gran parte de nuestra biografía, pero según aparece la rutina nos da la sensación de que el tiempo vuela5. Este fenómeno se conoce con el nombre de efecto de reminiscencia y a todos nos pone muy nerviosos, porque de repente somos más conscientes de que la vida pasa rápidamente y nos entra la necesidad de no perdernos ninguna oportunidad y la prisa por cumplir nuestros sueños. Hay dos ideas que se pueden deducir de este hecho. La primera es que nuestra forma de percibir el tiempo es subjetiva. Y la segunda es que hay una manera de frenar la percepción del paso del tiempo, y es añadir densidad a nuestra vida: si vivimos muchos acontecimientos significativos, cuando recordemos esos hechos desde el futuro ocuparán un espacio importante en nuestra memoria y nos dará la sensación de que hemos tenido una vida plena. Por el contrario, si nuestro día a día es rutinario tenderemos a percibir un mayor vacío en nuestra existencia.


  Volviendo a la crisis de los cuarenta años, fuera del hecho de que es un periodo bastante complejo, lo cierto es que para muchas personas también es un momento para pensar sobre uno mismo, redescubrirse y hacer nuevos planes. Si se enfoca adecuadamente, es una etapa en la que se puede entender que hay que ser felices en esta vida, porque no tenemos otra. Y por eso es tan fácil notar que alguien está en este momento vital, porque de la misma forma que se sabe que un niño está entrando en la adolescencia porque le salen granos y le cambia la voz, durante la crisis de los cuarenta es cuando se incrementan las visitas a los centros de belleza, debutan los coches deportivos rojos y aparecen escotes vertiginosos. Los cuarentones que han aprendido la lección están dispuestos a disfrutar de la vida por encima de todo. Pero, lo que es más importante, si se resuelve adecuadamente, esa crisis puede traer a la conciencia de cada persona las cosas que de verdad son vitalmente importantes para ella, dándole energía para luchar por ellas. Esta crisis, como muchas otras, puede transformarse en oportunidad.


  La crisis de los cuarenta, como cualquier crisis, puede ser el motor de una renovación personal.


  Sin embargo, si bien la crisis de los cuarenta años es uno de los ejemplos de la natural inclinación del ser humano a perseguir sus metas, no es la única. Seguro que usted recuerda su época infantil, en la que soñaba con ser algo de mayor: futbolista, astronauta o superhéroe. Seguro que recuerda también su juventud, cuando por fin descubrió su auténtica vocación, y proyectó un futuro brillante como abogada, maestro, empresario o enfermera. Y hay muchísimos más ejemplos de ello en su vida: una pareja estable le llevó a hacer planes para formar a una familia, una herencia le hizo imaginar cambios importantes en su vida y, en general, casi siempre después del verano y de las navidades usted vuelve a proyectar futuros posibles, futuros mejores.


  Por tanto, un hecho incuestionable es que los seres humanos manifestamos una poderosa tendencia al cambio, a la mejora, a la superación. Sin embargo, si cambiar fuera sencillo, todo el mundo lo haría. Por desgracia, está demostrado que el cambio no es fácil, tal y como muestran los datos que sometía a su consideración líneas arriba. Y si es tan difícil debe haber un motivo bastante poderoso que lo impida. No puede tratarse de algo nimio o fácil de resolver, porque en ese caso cualquier persona superaría esa dificultad sin ayuda. En efecto, las causas que nos impiden crecer y avanzar tienen que ser importantes, tienen que estar tejidas en nuestra propia anatomía y deben estar instaladas sólidamente.


  A lo largo de las páginas que siguen explicaré detenidamente con cierto detalle dónde creo yo que están los problemas, con la idea de que usted pueda tomar conciencia de la magnitud del asunto, pues solo así podrá plantearse el cambio con la suficiente seriedad. Sin embargo, soy consciente de que un exceso de información en ese sentido puede hacer creer a muchas personas que el cambio no solo no es difícil, sino que es imposible. Si es su caso, no se desanime.
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    Conocer las causas de nuestros bloqueos es lo que nos puede ayudar a superarlos. Los grandes hombres y mujeres de la historia nos han demostrado reiteradas veces que hay pocos obstáculos que verdaderamente no se pueden superar.

  


  Así que si usted, como yo, se ha enfrentado a lo largo de su vida a esas pequeñas paradojas del querer y no poder, si alguna vez se ha sorprendido a sí mismo sin cinturón de seguridad, si se ha encontrado de repente echando de menos pasar tiempo con los suyos, si la expresión seda dental le trae a la memoria a ese delicado material con el que se confeccionan delicadas prendas antes que a su higiene dental y, en definitiva, si le han ocurrido cosas parecidas, déjeme decirle que los siguientes capítulos pueden ser buenos cómplices en su viaje hacia una vida diferente y mejor. Fundamentalmente por dos motivos: primero, porque todas esas cosas van a quedar entre este libro y usted, y ninguno se lo va a decir a nadie y, en segundo lugar, porque quizá entre estas páginas encuentre algo que le resulte verdaderamente útil.
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