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			SINOPSIS

			Consigue lo que te propongas: tú eres el motor transformador de tu vida.

			Si tienes dificultades para resolver un desafío o alcanzar tus sueños, tú no eres el problema. La cuestión es que aún no has incorporado esta poderosa creencia: todo tiene solución.

			Tanto si estás en un trabajo que no te hace feliz, como si tienes una adicción y quieres superarla o simplemente no tienes ritmo para bailar y te encantaría aprender, Marie Forleo te mostrará cómo salir adelante en cada reto o situación que se te presente en la vida.

			En este libro aprenderás:

			
					Cómo aumentar un 42% las probabilidades de lograr tus metas.

					Cómo gestionar la falta de tiempo y dinero.

					Cómo hacer frente a las críticas o a tu propio síndrome de la impostora.

			


		

	 
		
			MARIE FORLEO

			TODO TIENE
 SOLUCIÓN

			Cambia tu mentalidad y
 transforma tu vida para siempre
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			A mis padres.

			Gracias por haberme convertido en una persona divertida y terriblemente independiente, que sabe valorar el trabajo duro

		

	
		
			
				El poder no está ahí fuera,
 está en ti.

			

		

	
		
			
				CAPÍTULO 1
				LA RADIO EN FORMA DE NARANJA
			

			
				
					Lo obvio es aquello que nunca se ve hasta que alguien lo expresa simplemente.

				

				KAHLIL GIBRAN

			

			Mi madre tiene la tenacidad de un bulldog, se parece físicamente a June Cleaver y suelta tacos como un camionero. Creció con un padre y una madre alcohólicos en un barrio de viviendas protegidas de Newark, en Nueva Jersey (Estados Unidos). Aprendió, por necesidad, a estirar un billete de dólar hasta límites insospechados y es una de las personas más ingeniosas y trabajadoras que existen sobre la faz de la Tierra. Una vez me contó que rara vez se sentía valorada, amada o guapa, pero se mantuvo firme a la promesa que se hizo a sí misma de que cuando fuera lo suficientemente mayor, encontraría la forma de tener una vida mejor.

			Cuando yo era niña, recuerdo que repasábamos juntas el periódico del domingo y recortábamos los cupones que venían en sus páginas. Ella me enseñó todo tipo de trucos para ahorrar dinero. También me enseñó a prestar mucha atención a los obsequios gratuitos que enviaban las marcas, como libros de recetas o utensilios de cocina, si acumulabas puntos y enviabas un justificante de compra. Una de las posesiones más valiosas de mi madre era una pequeña radio que le habían regalado con el zumo de naranja Tropicana. Aquel aparato de radio tenía el tamaño, el color y la forma de una naranja, y de uno de sus lados salía una pajita a rayas rojas y blancas que hacías las veces de antena. Le encantaba esa pequeña radio.

			Mi madre es una de esas personas que siempre están ocupadas. De niña, sabía que podía localizarla en algún lugar de la casa o en el patio por el sonido enlatado que emitía esa radio en forma de naranja. Un día volvía andando del colegio y oí la radio a lo lejos. Conforme me acercaba a casa, me di cuenta de que la música venía de arriba. Al alzar la vista, vi a mi madre sentada en el tejado de nuestra casa de dos pisos.

			—¡Mamáááá! ¿Ha pasado algo? ¡¿Qué estás haciendo ahí arriba?!

			—Estoy bien, Ree —gritó ella—. Había una gotera en el tejado. He llamado al techador y me ha dicho que me costaría por lo menos quinientos dólares, tal vez más. ¡Se le ha ido la olla! Recuerdo haber visto asfalto que había sobrado en el garaje y se me ocurrió que solo tardaría unos minutos en arreglarlo.

			En otra ocasión, llegué a casa después del colegio y escuché el zumbido de la radio en la parte trasera de la casa. Mamá estaba en el baño, rodeada de herramientas y de tuberías que habían quedado al descubierto. Había una densa nube de polvo.

			—Mamá, ¡¿qué pasa?!

			—Nada, solo estoy alicatando el baño —respondió—. Había algunas grietas y no quería que saliera moho.

			Tienes que entender que mi madre tiene estudios secundarios y que corría la década de 1980. Era una época anterior a internet, a YouTube y a Google. Nunca sabía dónde la encontraría o qué estaría haciendo; lo único que tenía que hacer era seguir el crepitante sonido de esa radio.

			Un día de otoño, llegué tarde a casa después del colegio y sucedió algo distinto. Todo estaba oscuro. Había un silencio inusual. Algo iba mal. Recorrí silenciosamente la casa, temerosa de lo que pudiera encontrar. ¿Dónde estaba el sonido de esa radio en forma de naranja? ¿Dónde estaba mi madre? Entonces escuché una serie de clics y clacs. Fui en dirección a esos sonidos y vi a mi madre encorvada sobre la mesa de la cocina. Parecía un quirófano. Había cinta aislante y destornilladores, y frente a ella se esparcía un sinfín de diminutas piezas de la radio-naranja desmontada.

			—Mamá, ¿estás bien? ¿Qué le ha pasado a tu radio? ¿Está rota?

			—Todo bien, Ree. Nada del otro mundo. Se rompió la antena, y el dial para sintonizar las emisoras no iba muy bien, así que lo estoy arreglando.

			Me quedé ahí un segundo, observando cómo hacía magia. Finalmente, le pregunté:

			—Oye, mamá, ¿cómo sabes hacer tantas cosas distintas, que nunca has hecho antes, sin que nadie te enseñe cómo hacerlas?

			Dejó el destornillador en la mesa, se volvió hacia mí y me dijo:

			—No digas tonterías, Ree. No hay nada en la vida que sea muy complicado. Puedes hacer lo que te propongas si te arremangas, te metes en faena y lo haces. Todo tiene solución.

			Me quedé paralizada, saboreando y repitiendo esas palabras en mi cabeza: «Todo tiene solución». Todo tiene solución. Madre mía, ¡sí!...

			¡Todo tiene solución!

			Esta frase y su filosofía me calaron hondo. Desde entonces, se ha convertido en el motor más poderoso de mi vida, en la fuerza que me impulsa.

			Me ayudó a acabar con una relación de maltrato físico. En la universidad, me ayudó a conseguir una plaza en uno de los escasos y disputadísimos programas para universitarios que me permitía trabajar mientras estudiaba para poder pagar el alojamiento y la comida y asistir justo a las clases que quería, a pesar de los criterios de selección y de las listas de espera. Incluso de niña, fue el motivo por el que seguí probando diferentes deportes e intenté entrar en el equipo de animadoras, aun después de que me rechazaran año tras año.

			Me ha ayudado a conseguir todos los trabajos que he tenido, desde ser camarera en los restaurantes más cotizados de Manhattan hasta tener curros de los más raros y lucrativos (vender barritas luminosas en megadiscotecas), operar en la Bolsa de Nueva York, publicar en Condé Nast, enseñar hiphop, protagonizar vídeos de entrenamiento físico, producir y coreografiar en la MTV y convertirme en una de las primeras atletas de Nike Elite Dance del mundo, a pesar de no tener una formación oficial en danza. Me ha ayudado a saldar asfixiantes deudas, a salir de relaciones en punto muerto y a salvar mis relaciones más preciadas, a menudo en un tiempo récord.

			Es lo que me dio el coraje para levantar de la nada, a los veintitrés años, una empresa de comunicación y educación con conciencia social, valorada en miles de millones de dólares, y todo ello sin tener ni idea, ni experiencia, ni inversores, ni título universitario, ni contactos. Es lo que me impulsó a empezar a grabar vídeos con mi cámara web de primera generación, lo que más tarde evolucionaría y se convertiría en un galardonado programa online visto por decenas de millones de fans en 195 países. Y no lo digo para alardear, sino porque en lo más profundo de mi ser estoy convencida de que todo tiene solución.

			Sí, aunque empieces de cero. Aunque ya lo hayas intentado y hayas fracasado. Aunque no tengas ni idea de qué demonios estás haciendo ni de por qué todo te sigue yendo mal. Aunque el mundo te diga una y otra vez que no eres capaz. Aunque hayas nacido en circunstancias muy difíciles o sientas que lo tienes todo en tu contra.

			Quizá te estés preguntando si esta idea puede ayudarte a enfrentarte a una angustiosa realidad. Como cuando eres presa de la desesperación o de una sensación de infinita futilidad. Cuando tienes experiencias como estas:

			
					Un aterrador diagnóstico que te cambia la vida.

					La trágica pérdida de un hijo o de un ser querido.

					Una enfermedad mental y la recuperación tras sufrir un maltrato.

			

			Sí. Todo tiene solución nos ayuda a enfrentarnos de una forma consciente a la dura realidad. A lo largo de este libro leerás relatos de casos de éxito de personas normales y corrientes que se han enfrentado a pérdidas, a enfermedades y a un dolor desgarrador. Estos casos de éxito de la filosofía solucionista ilustran cómo esta sencilla idea nos ayuda a encontrar resiliencia, ingenio y esperanza, sobre todo cuando más lo necesitamos.

			
				Al margen de lo que estés viviendo, tienes los medios para encontrar la solución a cualquier cosa y convertirte en la persona que quieres ser.

			

			A pesar de lo que la sociedad, tu familia o tu mente te hayan hecho creer, no eres un completo desastre. No tienes nada de malo. No eres un error, ni un fraude, ni un impostor. No eres débil ni incapaz.

			Simplemente, ninguno de nosotros viene con un manual de instrucciones al nacer. Nuestro sistema educativo no nos enseña a aprovechar el poder de nuestros pensamientos, nuestras creencias, nuestras emociones y la sabiduría de nuestro cuerpo. Tampoco nos enseña a desarrollar actitudes ganadoras, perspectivas y hábitos prácticos, no solo para afrontar y superar los desafíos de la vida, sino también para sentirnos realmente felices y realizados. No nos muestra cuánto poder intrínseco tenemos todos. Lamentablemente, nos dan muy poca (o ninguna) formación práctica sobre cómo usar nuestros talentos para marcar la diferencia.

			Depende de nosotros enmendarlo, aquí y ahora. Como dijo la gran Maya Angelou: «Hazlo lo mejor que puedas hasta que sepas más. Cuando sepas más, hazlo mejor». Por eso me encanta tenerte aquí. Porque este libro te ayudará a saber más y a hacerlo mejor.

			POR QUÉ ES IMPORTANTE QUE ESTÉS LEYENDO ESTO AHORA

			Todo tiene solución cambiará tu vida. Puedes usarlo para resolver problemas mundanos, como una lavadora estropeada o una rueda pinchada. Puede servirte para crear una empresa, transformar tu salud o conseguir libertad económica. Puedes usarlo para salvar una relación o ponerle fin, o para vivir la fantástica y apasionada historia de amor de tus sueños. Puede serte útil para salir de una situación de estrés crónico, dolor, ira, depresión, adicción, ansiedad o desesperanza, así como para saldar tus deudas. Puede servirte para inventar una tecnología innovadora, aprender un nuevo idioma o convertirte en un mejor padre o madre, o en un líder con más poder. Lo más importante es que puedes usar esta idea con otras personas (en tu familia, organización, equipo, sector industrial o comunidad, o en el mundo) para crear un cambio positivo y significativo.

			En tanto que individuos y como sociedad, nos enfrentamos a eventos y circunstancias que ya no se pueden pasar por alto. Las fuerzas políticas, sociales, medioambientales y económicas están dando un giro a nuestra vida tal como la conocemos. Menos de un tercio de los trabajadores estadounidenses se implican activamente en su trabajo, una tendencia que se ha prolongado durante años. La insatisfacción que siente la población en este momento está teniendo graves repercusiones económicas globales, por no hablar de los costes emocionales, psicológicos y espirituales que tienen en vilo a nuestra alma y a la sociedad. Se calcula que 350 millones de personas en todo el mundo padecen depresión, que es la principal causa de incapacidad y uno de los principales factores que inciden en la carga mundial de morbilidad. En Estados Unidos, las tasas de suicidio son las más altas de los últimos treinta años.

			Cada día tiramos en nuestros hogares, en restaurantes y en supermercados más comida de la que se necesitaría para alimentar a los casi mil millones de personas que pasan hambre.1 Como especie, optamos por gastar cada año más dinero en helados (la friolera de 59.000 millones de dólares) que invertir en aspectos propios de la dignidad humana básica, como la educación, la atención médica y el cuidado del medio ambiente, en beneficio de todos los seres humanos de la Tierra (tan solo 28.000 millones).2 Y ni siquiera he mencionado elementos sistémicos como el racismo, la corrupción, la contaminación, la violencia, los agravios de las guerras y las injusticias que siguen causando dolor en todos los rincones de nuestro planeta.

			
				No puede darse un cambio significativo en el mundo a menos que tengamos primero la valentía de cambiar nosotros. Para cambiar nosotros, primero tenemos que creer que podemos.

			

			Juntos, utilizaremos esta simple creencia de que todo tiene solución para activar nuestra capacidad intrínseca de transformar nuestras vidas y, al hacerlo, promover un cambio significativo a nuestro alrededor. Que es justo el motivo por el que tienes este libro ahora mismo en tus manos.

			Te necesitamos. Necesitamos tu corazón, tu voz, tu valentía, tu alegría, tu creatividad, tu compasión, tu amor y tus talentos. Más que nunca.

		


	
		
			
				CAPÍTULO 2
				TU HOJA DE RUTA PARA LOGRAR RESULTADOS
			

			
				
					No avanzas teniendo un pie en el banquillo, lloriqueando y quejándote. Haces el progreso implementando ideas.

				

				SHIRLEY CHISHOLM

			

			Que se trate de una idea sencilla no significa que el camino que queda por delante sea fácil. Necesitarás humildad y coraje. Autocompasión. Estar dispuesto a experimentar. Sentido del humor. Y paciencia. Muchísima paciencia. Como dijo Carlos Castañeda, «o nos hacemos miserables, o nos hacemos fuertes. La cantidad de esfuerzo es la misma».

			Antes de continuar, la siguiente hoja de ruta te garantizará que saques el máximo partido. Una vez dominada, la filosofía de que todo tiene solución se convertirá en un tesoro que guardarás en lo más hondo de tu corazón, en un tesoro que nunca perderás.

			1. ENTRENA TU CEREBRO PARA CRECER

			Tu cerebro es una increíble biocomputadora que ejecuta constantemente programas que van a tu favor o en tu contra. Por eso quiero que seas consciente de que existen dos pensamientos destructivos (llámalos virus, si quieres) que pueden surgir cuando estás aprendiendo algo nuevo. El truco está en darte cuenta de estos virus mentales y convertirlos en preguntas productivas. ¿Por qué? Porque el cerebro está programado para responder preguntas. Hagas la pregunta que hagas, tu cerebro empezará a buscar una respuesta de inmediato. Si transformas estos pensamientos en preguntas útiles y productivas, entrenarás a tu cerebro para que te ayude a aprender, crecer y mejorar.

			El primer pensamiento destructivo que hay que vigilar es «esto ya lo sé». Cada vez que creemos saber algo, nuestra mente desconecta y se desactiva. La próxima vez que te pilles a ti mismo pensando o diciendo «esto ya lo sé», sobre todo conforme vayas leyendo este libro, capta de inmediato ese pensamiento y cámbialo por una pregunta que te permita crecer. Pregúntate: «¿Qué puedo aprender de esto?». Hazte esta pregunta una y otra vez con auténtica curiosidad. «¿Qué puedo aprender de esto? ¿Qué puedo aprender de esto?»

			Una de dos: puedes aprender a ver desde un nuevo ángulo un concepto con el que ya estés familiarizado o lo más probable es que te des cuenta de que no estás poniendo en práctica totalmente lo que «ya sabes». De que no lo estás viviendo en primera persona. Saber algo en tu mente es muy distinto a hacer algo sistemáticamente, dominarlo y beneficiarse de ello. Sé humilde. Si se te viene a la mente una idea o sugerencia que hayas escuchado antes, no la pases por alto y digas: «¿Y a mí qué? Ya lo sé». Sé más inteligente. Hazte la pregunta de «¿qué puedo aprender de esto?» y entrena tu cerebro para encontrar nuevas oportunidades de crecer.

			El segundo virus o pensamiento destructivo es el «a mí esto no me funcionará». En vez de decir «a mí esto no me funcionará», que acaba al instante con toda posibilidad de que algo funcione, sin más, date cuenta y cámbialo por un pregunta más productiva. Pregúntate: «¿Cómo puede funcionarme esto a mí? ¿Cómo puedo hacer que esto me funcione?». Repetir esta pregunta una y otra vez te obliga a llevar tu mirada más allá de lo evidente, a salir fuera de tu zona de confort cognitivo y desmontar tu propio statu quo. Entrenarás tu cerebro para encontrar nuevas conexiones, novedades, oportunidades y posibilidades que de otro modo te habrías perdido.

			
				
					
							
							En lugar de...

						
							
							Pregúntate...

						
					

					
							
							«Esto ya lo sé»

						
							
							«¿Qué puedo aprender de esto?»

						
					

					
							
							«A mí esto no me funcionará»

						
							
							«¿Cómo puede funcionarme esto a mí?»

						
					

				
			

			2. PRUÉBALO ANTES DE RECHAZARLO

			Vamos a dejar algo claro. No pretendo tener todas las respuestas. Ni tampoco las tiene este libro. Pero estas páginas te ofrecen un marco sencillo y un conjunto de herramientas que te ayudarán a encontrar o crear tus propias respuestas. Si eres de aquellos a quienes les gusta hacer el papel de abogado del diablo, es posible que ya estés pensando: «No, Marie. No todo tiene solución. ¿Qué pasa con esto, aquello o lo de más allá?».

			Mira, si te esfuerzas lo suficiente, estoy segura de que se te puede ocurrir algo fantástico que, técnicamente, no parece que tenga solución. O que aún no la tenga. Por ejemplo, no puedes resucitar al perro que tenías en tu infancia (aunque hay científicos que están investigando en el terreno de la criogenia y ya se están clonando perros). No ves la manera de que puedan salirte en la espalda unas alas humanas que funcionen de verdad (aunque los humanos sí podemos volar).

			Es evidente que no existen pruebas científicas que confirmen mi hipótesis de que absolutamente todo tiene solución, pero nunca crecerás y te superarás con respecto a como estás ahora si te cierras en banda a todo excepto a lo que sabes en este momento. Aunque todo este libro sea una estupidez, ¿se te ocurre una filosofía más inspiradora y pragmática que adoptar? ¿Puedes pensar en una creencia más útil y alentadora que la de que todo tiene solución?

			Con eso en mente, aquí te pongo las tres reglas del juego. Este marco mental te ayuda a mantenerte concentrado en lo que importa: tu crecimiento, tu autorrealización y tu capacidad de acceder a tu sabiduría innata para resolver problemas y aportar tu granito de arena a la sociedad.

			
				Regla 1. Todos los problemas (o sueños) tienen solución.

				Regla 2. Si un problema no tiene solución, no es realmente un problema, sino una realidad de la vida o una ley natural (como la muerte o la fuerza de la gravedad).

				Regla 3. Puede que no te importe lo suficiente solucionar este problema o lograr este sueño en concreto. Perfecto. Entonces busca otro problema o sueño que te motive y te apasione y vuelve a la regla número 1.

			

			Como dice David Deutsch, «todo lo que no esté prohibido por las leyes de la naturaleza debe estar al alcance de los seres humanos, siempre y cuando se dé el conocimiento adecuado». No tienes por qué creerte las palabras de un teórico cuántico. Ni tampoco las mías, claro está. Pero ponlo a prueba. Ponlo en práctica. Experiméntalo. Vívelo. Compruébalo por ti mismo. Si estás empeñado en buscar razones por las que esto no funcionará, felicidades, porque no lo hará. Pero tampoco funcionará todo lo demás.

			3. NO TE OFENDAS

			Como la sal espolvoreada sobre una ensalada caprese recién hecha, encontrarás palabras malsonantes esparcidas con cariño a lo largo de estas páginas. Yo escribo tal como hablo, con crudeza y con el corazón en la mano.

			Te sugiero que no te ofendas. Si te vas a escandalizar y vas a empezar a horrorizarte y resoplar al ver publicadas palabras como mierda o cagarla, es mejor que nos vayamos cada uno por nuestro lado y listo. También he elegido mantener la sencillez de la narración usando el masculino como genérico, pero que sepas que este libro es para todo el mundo, al margen de su género.

			En mis casi dos décadas de trayectoria profesional he tenido el honor de ayudar a la gente a crear cambios significativos en sus vidas, gente con una asombrosa variedad de perfiles socioeconómicos, étnicos y culturales. Personas de entre seis y ochenta y seis años de edad. Personas sin hogar. Personas con discapacidades. Personas deprimidas y con tendencias suicidas. Personas que han perdido a sus hijos, parejas y seres queridos. Personas que se recuperan de terribles maltratos y de largas adicciones, y personas que luchan contra una enfermedad terminal.

			Al ser una mujer blanca nacida en Estados Unidos, soy muy consciente de que he ganado lo que Warren Buffett llama la lotería ovárica. Ahora bien, este libro está lleno de cautivadoras historias muy diferentes que van mucho más allá de la mía. Aunque no todas las anécdotas, herramientas o ejercicios se ajustarán a tu situación, no recurras al argumento de «para ti es fácil decir eso; eres tan ____ [afortunado, privilegiado, etc.]» para librarte de analizar un concepto que podría resultarte valioso en tu vida. Recuerda preguntar: «¿Qué puedo aprender de esto?», «¿Cómo puede funcionarme esto a mí?».

			Te respeto. Respeto y reconozco nuestras diferencias. El hecho de que hayas elegido este libro me dice que compartimos algo de ADN. A ambos nos gusta aprender e indagar.

			Aunque no conozco los detalles de tu historia o las dificultades por las que has pasado, sí que sé una cosa, que tienes un inmenso poder innato. Tu potencial es ilimitado. Eres una persona única, valiosa y capaz, y te mereces cumplir tus sueños más preciados. Sobre todo, tienes lo que hace falta para transformar y trascender cualquier desafío al que te enfrentes.

			4. PONTE MANOS A LA OBRA

			La mayoría de los libros están pensados para ayudarte a adquirir nuevos conocimientos. Algunos se han escrito con la esperanza de que te sientas inspirado. Mi intención va mucho más allá. Estoy decidida a ayudarte a obtener resultados. Para ello, debes ponerte manos a la obra y esforzarte al máximo para completar los retos para transformar ideas en acciones que te propongo en este libro. Me refiero a que adoptes un compromiso total, hasta la médula. Porque el conocimiento que no se traduce en acciones no tiene valor. Pasar a la acción es el único camino para el cambio.

			No todos los ejercicios te aportarán revelaciones alucinantes, pero nadie de nosotros puede predecir qué reto provocará un cambio de paradigma sísmico o un momento ajá que lo cambie todo. De todo esto recogerás lo que siembres. Así que no te limites a pensar tus respuestas si te pido que las escribas. No te digas a ti mismo: «Esto parece interesante, debería intentarlo algún día» a un desafío que te pide: «Haz esto ahora».

			Si es posible, también te recomiendo encarecidamente que completes todos los ejercicios escribiendo a mano (en un diario o cuaderno) en vez de usar el teclado. Los estudios demuestran que escribir notas a mano te ayuda a aprender, entender y retener nueva información de forma más efectiva que teclear. Y lo que es más, escribir a mano obliga al cerebro a bajar revoluciones y te permite expresar tus ideas y sentimientos con más claridad y profundidad. Coger lápiz y papel y ponerte a escribir es una forma mística de acceder a tus verdades más profundas.

			Ponte manos a la obra siguiendo las instrucciones. Da lo mejor de ti. Si algo no tiene sentido en este momento, márcalo y vuelve a ello más tarde. Lo importante es mantenerse en activo y seguir avanzando. Lo único que hace falta es una nueva perspectiva o herramienta, y tu vida nunca volverá a ser la misma.

			También notarás que algunos de los puntos clave vuelven sobre sí mismos. Toda repetición es intencionada. La repetición es un principio clave de la neuroplasticidad. Con ella reprogramamos nuestros cerebros y convertimos las buenas ideas en nuevas formas permanentes de ser y de comportarnos.

			Al igual que la vida, la filosofía de que todo tiene solución es un camino en espiral. Estate preparado para encontrarte con algunos de los mismos temas una y otra vez, cada vez en un plano diferente. Mi objetivo es ayudarte a dominar las actitudes y los hábitos fundamentales que necesitas para solucionar cualquier cosa, durante el resto de tus días. No necesitas añadir 479 tareas a tu rutina matutina o decenas de complejas técnicas que requieran mucho tiempo. La filosofía solucionista requiere tan solo un puñado de herramientas y principios que alterarán tu trayectoria vital. Lo simple es elegante y sumamente eficiente.

			En este libro, nada funcionará a menos que te pongas a ello. Experimenta con las ideas, las sugerencias y los retos para transformar ideas en acciones durante al menos treinta días. Te ha llevado toda la vida adquirir y reforzar tus creencias y conductas actuales, así que, lógicamente, se requerirá cierta desprogramación.

			Estoy segura de que, tras un mes de práctica constante y con buena voluntad (¡y que sea realmente una práctica diaria con buena voluntad!), verás mejoras significativas y notables. Más que suficiente para animarte a seguir adelante.

			5. CONECTA CON NUESTRA COMUNIDAD

			La filosofía solucionista se vuelve exponencialmente más potente (¡y divertida!) cuando se pone en práctica en colaboración con el resto de la gente. Alcanzaréis vuestros objetivos colectivos más rápido y con una mayor sensación de alegría, creatividad y camaradería que nunca. Por eso, una de las cosas que más me gusta es conectarme con gente creativa con espíritu de crecimiento, como tú. Mientras vas poniendo en práctica la filosofía solucionista, comparte sus logros y avances conmigo en <MarieForleo.com/EIF>. También encontrarás muchísimos más recursos gratuitos, cientos de episodios de nuestro galardonado programa MarieTV y The Marie Forleo Podcast (te garantizo que te sacará de la apatía, y rápido), y una de las comunidades globales más amables y solidarias del planeta.

			Tal como estás a punto de descubrir, «Todo tiene solución» es más que una frase positiva que se dice como un tópico. Es una disciplina práctica que requiere pasar a la acción. Es un mantra que te ayuda a sacar lo mejor de ti en el día a día y a lograr lo que te propongas. Es una actitud que te ayuda a resolver problemas importantes para ti, aprender nuevas habilidades y encontrar formas de ayudar y aportar algo a los demás. Una vez adoptada, esta actitud te hará prácticamente imparable.

			Pero con imparable no me refiero a que todo irá siempre como tú quieres, porque no será así. Ni me refiero a que nunca te sentirás decepcionado, ni te enfrentarás el rechazo, ni sufrirás una derrota, ni te encontrarás en situaciones extraordinariamente desafiantes, porque sin duda sucederá. Me refiero a imparable en el sentido más profundo, lo que significa que nunca más habrá nada (ninguna cosa, ninguna persona, ningún miedo, ninguna limitación y ninguna circunstancia) que pueda detenerte.

			Venga, en marcha.

			
				Caso de éxito de la filosofía solucionista

				Ella usó Todo tiene solución para ayudar a su madre a recibir la atención que necesitaba en sus últimas cinco semanas de vida.

				Hace un tiempo vi la entrevista de Marie en el programa de Oprah: «Todo tiene solución». Me gustó tanto que se la puse a mi madre, ya que es una lección que sabía que ella había tratado de enseñarme. A ella le encantó.

				Entonces, de repente, todo cambió. A mi querida madre le diagnosticaron cáncer de páncreas. Nada parecía tener solución. Pero ¿sabes qué? Cuando lo analicé todo más a fondo y dejé de arremeter contra lo que estaba sucediendo, se fueron resolviendo pequeñas cosas.

				Como tratar de encontrar alguna enfermera que cuidara de mi madre, que vivía en una zona rural. Como encontrar alimentos especiales que ella pudiera tolerar. Como obtener un equipo médico para poder pasar en su casa sus últimos días (y las últimas cinco semanas). Así que, sinceramente, puedo decir que sí, que todo tiene solución. Tienes que partir las cosas grandes en pedacitos para poder resolverlas.

				Gracias a ti, Marie, y a tu equipo. Habéis sido de gran ayuda para dos personas que viven al otro lado del mundo.

				
					JENN

					NUEVA ZELANDA

				

			

		


	
		
			
				CAPÍTULO 3
				LA MAGIA DE CREER
			

			
				
					Alicia: Esto es imposible.

					El sombrerero loco: Solo si tú crees que lo es.

				

				ALICIA EN EL PAÍS DE LAS MARAVILLAS (PELÍCULA DE 2010)

			

			Me sentía una fracasada total. Hacía menos de un año que me había graduado con las mejores notas de la clase en la Universidad de Seton Hall. Y aun así, ahí estaba, sentada en los escalones de la iglesia de la Trinidad, en el bajo Manhattan, llorando.

			Al ser el primer miembro de mi familia que se sacaba un título universitario, sentía la presión de cumplir con lo que se esperaba de mí como graduada. Estaba orgullosa de mi puesto de asistente de trader en el parqué de la Bolsa de Nueva York en Wall Street, donde tenía un sueldo fijo y un seguro médico. Estaba agradecida de tener un trabajo, aunque por dentro me sentía como si me estuviera muriendo. Pero que quede claro que lo di todo. Llegaba temprano a la oficina, me metía en mi papel y me esforzaba en ser la mejor asistente de trader posible.

			Sin embargo, por mucho que lo intentara, algo no iba bien. Había una vocecita en mi interior que no dejaba de susurrar: «Esto no funciona. No es aquí donde deberías estar. No es esto lo que deberías hacer con tu vida».

			Más del 99,9 por ciento de la gente con la que trabajaba eran hombres, y a muchos de ellos les gustaba salir disparados a los clubes de striptease y a meterse unas cuantas rayas de coca en cuanto sonaba la campana de cierre de operaciones a las cuatro de la tarde. Pero eso no iba conmigo. Además, era agotador aguantar las proposiciones e insinuaciones sexuales que me hacían casi a diario mis compañeros. En un momento dado llegué a cortarme el pelo en señal de protesta, creyendo que tener un aspecto más duro me ayudaría a que me tomaran más en serio. No funcionó, pero hice todo lo posible para resistir porque no sabía qué más hacer. Estaba confundida porque, aparentemente, la mayoría de los tipos con los que trabajaba habían logrado lo que se considera el éxito en el sentido convencional. Tenían poder y seguridad, y ganaban millones de dólares. Pero a nivel emocional y espiritual, muchos parecían estar en quiebra. Anhelaban sus dos valiosas semanas de vacaciones como si fueran su único aliciente para vivir.

			Por un tiempo traté de ignorar esa vocecilla interior. No le presté atención. Me concentré en los asuntos que tenía entre manos. Pero la voz se hizo cada vez más fuerte. Entonces, un día, mientras corría de un lado a otro llevando órdenes de compra y venta por el parqué de la bolsa, empecé a sentirme físicamente mal. Estaba mareada y no podía respirar. Le dije a mi jefe que necesitaba salir para tomarme un café rápido. Pero, en vez de eso, me fui disparada a la iglesia más próxima, cerca de la intersección de Wall Street y Broadway. Al haberme criado en una familia católica y acabarme de graduar en una universidad católica, me habían enseñado a pedirle ayuda a Dios como recurso para solucionar una crisis.

			«¿Qué me pasa? —pregunté—. ¿Me estoy volviendo loca o qué? ¿Por qué no puedo dejar de oír esta voz en mi cabeza? Si eres tú quien me está diciendo que deje el trabajo, ¿puedes decirme también qué se supone que debo hacer en su lugar? No es que tenga precisamente un plan B. Hazme una señal. Me estoy muriendo aquí abajo.»

			Después de unos minutos de rezos y llanto, se me reveló la primera pista sobre lo que debía hacer a continuación: «Llama a tu padre».

			Esto tenía sentido. Me sentía culpable por lo mucho que él se había sacrificado para costear mi educación y la culpa me estaba consumiendo viva. Y en ese momento estaba teniendo unos leves ataques de pánico porque lo único que se me ocurría era dejar el trabajo, pero no tenía otro trabajo esperándome y ninguna otra forma de mantenerme económicamente.

			Me senté en los escalones de la iglesia y abrí la tapa de mi móvil plegable. (¿Te acuerdas de cómo eran?) Apenas logré pronunciar una frase completa antes de empezar a llorar de nuevo.

			—Papá, lo siento muchísimo... No sé qué hacer... Odio mi trabajo con todas mis fuerzas. He intentado todo lo que estaba a mi alcance, pero no hay nada que me sirva. Esto no tiene ningún sentido. Me siento agradecida de tener un trabajo. Me encanta trabajar. Me da vergüenza incluso decir esto, pero sigo escuchando voces en mi cabeza. Me dicen que no debería estar haciendo esto. Que estoy destinada a hacer otra cosa. Pero no me dicen lo que sí debería estar haciendo... Sé lo mucho que tú y mamá trabajasteis para que yo pudiera estudiar...

			Me detuve para limpiarme la cara y recuperar el aliento. En ese momento intervino mi padre.

			—Ree, tranquilízate. Siempre has sido muy trabajadora. ¡Tuviste un trabajo a los nueve años! Encontrarás la manera de pagar tus facturas. Si no puedes soportar ese trabajo, déjalo. Te vas a pasar los próximos cincuenta años trabajando duro. Tienes que encontrar algo que realmente te encante hacer.

			No tenía ni idea de cómo encontrar un trabajo que me encantase. Incluso la idea de intentarlo me parecía disparatada e irresponsable. Pero sabía que mi padre tenía razón. Al cabo de una semana presenté mi renuncia y me embarqué en un viaje para descubrir qué demonios estaba destinada a hacer en este mundo. Decir que tenía mucho miedo era quedarse corto, pero me sentía con más fuerza que nunca antes en mi vida.

			Lo primero que hice fue empezar a trabajar de nuevo de camarera para poder pagar el alquiler. Luego presenté una solicitud para estudiar en la Escuela de Diseño Parsons en Nueva York, porque estaba buscando pistas sobre a qué me encantaría dedicarme profesionalmente. De niña me apasionaba el arte, así que empecé por ahí. Pero después de pasar por el proceso de admisión y de que me aceptaran, renuncié. Resulta que volver a estudiar tampoco me parecía lo mejor. Lo que sí sabía era que necesitaba tener un trabajo más creativo. Buscando señales, encontré un programa estival de arte para adultos en Boston. Me mudé a un ático encima de un estudio de arte japonés y seguí dándole vueltas a posibles trayectorias profesionales. Las únicas pistas que tenía eran que me encantaba la gente, me encantaba el mundo de los negocios y era sumamente creativa. Entonces tuve una idea: tal vez lo mío era la edición de revistas. Tenía sentido. Ese mundo editorial tenía la vertiente comercial de la publicidad y el aire creativo del mundo editorial. ¡Tal vez eso era lo que debía hacer! Así que volví a Nueva York para probar suerte.

			Me lo curré, fui a agencias de trabajo temporal y finalmente conseguí un trabajo de vendedora de publicidad en la revista Gourmet. Los primeros meses fueron geniales. Me encantaba aprender las sutilezas de las ventas publicitarias y formar parte de un equipo que creaba un hermoso producto mensual. Mi jefe era inteligente y amable. Y lo mejor de todo es que mi escritorio estaba justo al lado de la cocina de pruebas, y el personal editorial solía traerme muestras. (¿He mencionado que me encanta la comida?) Todo parecía ir bien.

			Pero después de que dejara de ser la novedad y de que yo empezara a entender cómo sería el futuro en ese trabajo, comencé a escuchar aquellas mismas voces. «Esto tampoco funciona, Marie. No es aquí donde deberías estar. Tienes que dejarlo.»

			«¡NOOOOO! ¡Otra vez no!» Me invadía la vergüenza y estaba aterrada. ¿Qué demonios me pasaba? No tenía sentido. Me encanta trabajar. Había tenido diversos trabajos durante el instituto y la universidad. ¿Por qué no podía simplemente ser feliz?

			Traté de examinar más objetivamente la situación, y fue ahí cuando me di cuenta de algo interesante. No tenía ganas de convertirme algún día en mi jefe (un director ejecutivo de publicidad) o en el jefe de mi jefe (el editor). Pensé para mis adentros: «Si no quiero escalar puestos en esta empresa, ¿qué diablos estoy haciendo perdiendo su tiempo y el mío?».

			Tal vez estos últimos trabajos se centraron demasiado en el ámbito comercial. En el pasado, mis curros se centraban en las ventas, el dinero y los números. ¿Y qué pasaba con mi creatividad? Tal vez la publicidad era el sector correcto, pero sería más feliz en el lado editorial. Valía la pena intentarlo. Aproveché mis contactos y conseguí un puesto de asistente de moda en el departamento editorial de la revista Mademoiselle. «Vale, esta vez tiene que ser la definitiva. Trabajaré con personas sumamente creativas haciendo cosas interesantes. Ir a desfiles de moda, ayudar en las sesiones de fotos, diseñar composiciones, ver todas las colecciones y los accesorios más nuevos. ¿Cómo podrá no encantarme?»

			Fue emocionante al principio. Me encantaba conocer a gente nueva y aprender los entresijos de la producción editorial.

			Pero entonces... empezó de nuevo. Transcurridos menos de seis meses, mi voz interior regresó, y esta vez aún más fuerte. «Mal otra vez. Esto sigue sin ser para ti. No es aquí donde deberías estar ni es lo que deberías estar haciendo en la vida.»

			¡MIERDA!

			Sentí un profundo pánico. Me sentía muy avergonzada, confundida y, francamente, herida. Sabía lo afortunada que era por tener un trabajo. Pero, al mismo tiempo, mi cuerpo y mi corazón se estaban rebelando. Todo me parecía un error. Me devané los sesos para encontrar algún motivo. ¿Me funcionaba mal el cerebro? ¿Tenía algún tipo de trastorno cognitivo, emocional o conductual? ¿Acaso era simplemente una perdedora con problemas para comprometerme en el ámbito profesional y nunca llegaría a nada? Nada tenía sentido. ¿Cómo podía ser la mejor alumna de la universidad, ser una trabajadora extremadamente currante y entregada, y aun así seguir tan desorientada después de desempeñar una ristra de trabajos soñados? En ese momento habían pasado años desde mi graduación. A todos mis amigos los estaban ascendiendo en el trabajo y estaban creando una vida propia de un adulto. Y yo lo único que quería era dejar mi trabajo. Otra vez.

			Entonces, un día, en el trabajo, me topé con un artículo sobre una profesión totalmente nueva, el coaching. (Esto era a finales de la década de 1990, cuando todo era supernovedoso.) El coaching era un sector en auge que se centraba en ayudar a la gente a establecer y cumplir sus objetivos, tanto personales como profesionales. Una de las cosas que despertó mi interés es que el coaching era distinto de la psicoterapia. La terapia se ocupa de sanar lo pasado. El coaching gira en torno a crear tu futuro. (Aquí hago un inciso: empecé la carrera de Psicología en la universidad, pero salí de mi primera clase a los cuatro minutos de comenzar cuando mi profesor de Introducción a la Psicología inició su discurso con un «como estáis a punto de descubrir, el origen de todos vuestros problemas pueden ser vuestros padres». Aunque tuviera diecisiete años, sabía que no era productivo culpar a tus padres de lo que te iba mal en la vida. Me fui a secretaría y me cambié de inmediato a la carrera de Administración de Empresas.)

			No es broma. Cuando leí ese artículo sobre el coaching, se encendió una lucecita en mi interior. Las nubes se dispersaron, se oyeron los cantos de un coro celestial y los querubines lanzaron rayos de sol por los ojos, directos a mi corazón. Una presencia profunda y amable en mi interior dijo: «Esto es lo que eres. Esto es lo que deberías ser». Por supuesto, mi mente racional empezó a dudar de inmediato.

			«Marie, tienes veintitrés puñeteros años. ¿Quién en su sano juicio va a contratar a una coach de vida de veintitrés años? ¡Si apenas has vivido la vida! Por no decir que eres incapaz de mantener un empleo. Eres un desastre. Tienes deudas para parar un tren. No tienes nada que ofrecer a nadie. ¡¿Quién te crees que eres?! ¿Estás loca? Esto es lo más tonto y absurdo que he escuchado. ¿Y qué decir de lo cursi que suena “coach de vida”?»

			A pesar del autobombardeo de críticas y mofas, no podía negar las buenas vibraciones que me generaba en lo más profundo de mi ser. Esa conciencia interna, persistente y obstinada, no se parecía a nada de lo que había experimentado antes. Por mucho que lo intentaba, no me podía quitar esta idea de la cabeza. A los pocos días me matriculé en un programa de formación en coaching de tres años de duración. Trabajaba en Mademoiselle durante el día y estudiaba por las tardes y los fines de semana.

			Al cabo de unos seis meses de inscribirme en el curso, recibí una llamada del departamento de recursos humanos de Condé Nast. Me ofrecían un ascenso. En Vogue. Suponía más ingresos y mucho más prestigio. Me encontré en una encrucijada: ¿me quedo con el sueldo fijo y el seguro médico y trabajo en la revista de moda más importante del mundo, o me marcho y abro mi propio negocio rarito de coaching? Y aquí entró en escena el elenco de miedos atroces que estalló en mi mente...

			
				«El coaching de vida es de lo más absurdo que he visto.»

				«No tienes ni idea de cómo emprender o gestionar una empresa.»

				«¡¿Quién te crees que eres?!»

				«Esto es una locura.»

				«Eres una fracasada.»

				«Todo el mundo se reirá de ti.»

				«Estás de deudas hasta las cejas.»

				«Eres un desastre. No puedes ayudar a nadie. ¿A quién quieres engañar?»

				«Mira. Esta será otra cosa más en la que fracasarás.»

				Pero a pesar de todo, una presencia más sosegada y preverbal me empujó prácticamente a salir del mundo corporativo. Rechacé la oferta de trabajo en Vogue y también dejé mi puesto en Mademoiselle.

			

			Me pasé los siete años siguientes creando poco a poco (muy, muy poquito a poco) mi empresa, y mientras tanto me mantenía trabajando de camarera, sirviendo mesas, limpiando retretes, siendo asistente personal, dando clases de fitness, de baile, lo que fuera. Casi dos décadas después puedo decir que lo único que me permitió dar ese salto fue que una parte más profunda y sabia de mí misma creía que, fuera como fuese, sería capaz de arreglármelas y encontrar la salida.

			
				
					¿DÓNDE ESTÁS?

					El antepasado de cada acción es un pensamiento.

				

				RALPH WALDO EMERSON

			

			Mira a tu alrededor ahora mismo. En serio, hazlo.

			Estés donde estés, sin importar lo que estés haciendo, deja de leer y observa cada elemento que esté en tu campo visual. Sé consciente de lo que tienes en las manos (incluido este libro), de los dispositivos que tienes cerca, de lo que llevas puesto (si es que estás vestido; ¡¿hola?!), de dónde estás sentado o de pie, y de todos y cada uno de los objetos o estructuras que te rodean.

			Esto es lo que veo yo: la pantalla de mi ordenador portátil manchada de mis huellas dactilares. Una taza de café. Una pared de armarios de cocina de madera cubiertos con una malla metálica y llenos de vasos, jarrones y libros. Una libreta de espiral. Unas cuantas botellas de vino. Esto es solo lo más obvio.

			Es muy probable que tú y yo estemos sentados entre unos cuantos milagros modernos, como la electricidad, la instalación del sistema de fontanería y el wifi. ¿Te das cuenta de que casi todo lo que nos rodea era antaño tan solo un pensamiento? ¿Una idea? ¿El producto alocado e informe de la imaginación de alguien?

			Cada película que has visto. Cada historia que has escuchado. Cada libro que has leído. Cada canción que te ha hecho cantar, bailar o llorar ha realizado un viaje místico desde el mundo de lo inmanifestado a lo manifestado. De la idea sin forma a la realidad concreta. Nuestras mentes son máquinas de creación mágicas. Son el lugar donde se origina toda experiencia extraordinaria que hayamos vivido y todo avance importante de la historia de la humanidad. Nuestras mentes nos empoderan para crear la realidad, tanto la nuestra como la de los demás. La razón es que...

			
				Todo en el mundo material se crea primero en el plano del pensamiento.

			

			A los seis años iba andando por el centro de la ciudad de Nueva York con mis padres. De repente, mi joven mente se vio asaltada por un pensamiento súbito: «Algún día viviré aquí».

			Esta idea era tan innegable y emocionante que no pude evitar expresarla en voz alta. Me detuve en medio de la acera cerca de las calles Bleecker y Perry, alcé las manos al aire y grité:

			—¡De mayor viviré aquí!

			—Pero ¿qué estás diciendo? —contestó mi madre, desconcertada—.Vivimos en Nueva Jersey. Allí es donde vas al colegio. Allí es donde están tus amigos. Allí es donde estamos papá y yo, y allí está tu lugar.

			—No, mamá. Aquí está mi lugar. Cuando sea mayor, viviré aquí, trabajaré aquí y tendré mi propio apartamento aquí mismo. ¡Ya verás!

			Tardé diecisiete años, pero al final hice mi idea realidad. De hecho, West Village es el único vecindario que he considerado mi hogar en los casi veinte años que he vivido en Nueva York. Nunca he estado a más de unas pocas manzanas de donde se produjo esa declaración original de aquella niña de seis años.

			Apuesto a que tú también tienes algo que contar acerca de una idea que se hizo realidad. De un momento en el que simplemente pensaste en algo que querías ver, hacer, crear o experimentar, o en algo en que querías convertirte, y acabaste haciéndolo realidad.

			Tal vez fuera una idea relativa a tu formación académica, o tal vez pensaste en practicar un deporte, tocar un instrumento musical o dedicarte a alguna profesión en concreto. Quizá pensaste en algo que querías hacer o desarrollar. Tal vez tu idea era viajar a un lugar específico, aprender algo nuevo, tener una cierta relación o emprender un negocio. O puede que pensaras en superar una adicción o saldar tus deudas.

			Es posible que, al principio, esa idea te pareciera una posibilidad muy remota. Puede que no tuvieras ni idea de cómo hacerla posible, o de si era siquiera factible en tu caso. Pero fuera como fuese la hiciste realidad. Ese sí que es un poder asombroso, ¿verdad? Lamentablemente, muchos de nosotros damos ese poder por sentado, y por eso es tan importante que nos recordemos que...

			
				Todo lo que existe en nuestro mundo existe primero en nuestra mente.

			

			Ese es el regalo universal que nos han dado para ayudarnos a dar forma a nuestras vidas y, de forma colectiva, al mundo que nos rodea. Hemos nacido siendo creadores, con un poder innato para hacer realidad nuestras ideas y visiones. Aunque admito que está muy sintetizado, el proceso de creación es más o menos así:

			Pensamiento —> Sentimiento —> Comportamiento —> Resultado

			Aunque parezca muy obvio, es una fórmula que podemos olvidar fácilmente, sobre todo cuando se trata de algo que queremos solucionar.

			Sin embargo, bajo nuestros pensamientos reside una fuerza aún más profunda que dirige y controla nuestras vidas. Es un elemento clave del proceso creativo, tanto a nivel individual como colectivo. De hecho, esta fuerza da forma a nuestros pensamientos y sentimientos. Rige todos y cada uno de los aspectos de nuestro comportamiento: cuánto dormimos, qué alimentos elegimos, qué nos decimos a nosotros mismos y a los demás, si hacemos ejercicio y cuánto, y qué hacemos con nuestro tiempo y nuestra energía. Nos ayuda a desarrollar nuestra autoestima y nuestro patrimonio. Afecta a nuestra salud y alimenta nuestros sentimientos. Determina la calidad de nuestras relaciones y, en última instancia, si vivimos con alegría, con un espíritu de autorrealización y de ayuda, o vivimos sumidos en la miseria, el dolor y la pena.

			Es una fuerza que sustenta cada acción que realizamos y cómo interpretamos y reaccionamos al mundo que nos rodea. Esta fuerza tan profunda y dominante son nuestras creencias. Las creencias son guiones ocultos que dirigen nuestras vidas.

			Como la vía que se extiende bajo el tren, nuestras creencias determinan adónde vamos y cómo llegamos allí. Pero antes de empezar a hablar de conceptos sin haberlos definido claramente, haremos uso de esta definición estándar: una creencia es algo que sabes con total y absoluta certeza. Es un pensamiento que has decidido, consciente o inconscientemente, que es la Verdad. En nuestras creencias radican nuestra realidad y nuestros resultados.

			Por lo tanto, nuestra fórmula para el proceso de creación se parece más a esto:

			Creencia —> Pensamiento —> Sentimiento —> Comportamiento —> Resultado

			Para resolver cualquier problema o cumplir cualquier sueño, tenemos que hacer primero un cambio en las creencias. Porque al cambiar una creencia, lo cambias todo.

			EL CUERPO HUMANO SE RIGE POR LAS CREENCIAS

			Resulta que nuestras creencias también controlan nuestro cuerpo físico. En su excelente libro The Anatomy of Hope [La anatomía de la esperanza], el doctor Jerome Groopman afirma lo siguiente:

			
				Los investigadores están descubriendo que cambiar la forma de pensar tiene la capacidad de alterar la neuroquímica. Las creencias y las expectativas, elementos clave de la esperanza, pueden bloquear el dolor al liberar endorfinas y encefalinas procedentes del cerebro, imitando así el efecto de la morfina.

			

			Seguro que has experimentado esto alguna vez. Por ejemplo, imaginemos que vas paseando por el bosque y vislumbras algo largo, oscuro y en forma de S unos metros más adelante en el camino. De inmediato, tu corazón se acelera, te sudan las palmas de las manos y te tensas. «¡¿Qué demonios?! ¡¿Es una serpiente?!» Tu fisiología cambia al creer, por un nanosegundo, que hay un posible peligro más adelante, aunque esa serpiente resulte ser una rama muerta. Esto también sucede de un modo más sutil. ¿A quién no le ha desaparecido instantáneamente un dolor de cabeza enorme cuando alguien importante llama y dirige nuestra atención en una dirección completamente distinta? ¿O se ha recuperado milagrosamente tras encontrarse mal o sentirse agotado cuando surge a última hora una emocionante invitación que no se puede dejar pasar?

			Seguro que has oído hablar del efecto placebo. En caso de que no sepas qué es, te diré que es la idea de que si crees que algo te ayudará a sentirte mejor (como el ibuprofeno), lo hará, aunque tan solo te estés tomando una pastilla de azúcar. Pero ¿qué hay de la cirugía placebo?

			Escucha esto: Bruce Moseley, un cirujano ortopédico, era escéptico acerca de los beneficios de la cirugía artroscópica. Así que hizo una prueba. Realizó un estudio aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo, el patrón de oro en la investigación científica.

			En el estudio llevó a cabo una cirugía completa de rodilla a algunos de sus pacientes. Otros se sometieron a una falsa intervención quirúrgica, lo cual significaba que pasaron por todos los procedimientos de una operación real (entrar en camilla en el quirófano, ver a los médicos enfundados en sus batas blancas, recibir anestesia, etcétera), pero solo les hicieron unos cortes superficiales en las rodillas y los enviaron a casa con un protocolo de recuperación y con analgésicos. Un tercio de los pacientes que se sometieron a la cirugía real experimentó un alivio del dolor. Pero lo que sorprendió a los investigadores fue que un tercio de los pacientes que se sometieron a la falsa intervención obtuvo los mismos resultados. En un momento dado del estudio, quienes se sometieron a la falsa cirugía tuvieron mejores resultados que quienes pasaron por el mal trago de la cirugía real.

			Te pongo otro ejemplo. En 1962, el Kyushu Journal of Medical Science publicó un sorprendente artículo sobre un experimento centrado en trece niños que eran hipersensibles a las hojas del árbol de la laca, que tienen efectos similares a la hiedra venenosa. Mientras mantenían los ojos cerrados, se dijo a los trece niños que les estaban rozando el brazo con las hojas venenosas del árbol de la laca. Como era de esperar, los trece niños mostraron una notable reacción cutánea en los brazos, que incluía enrojecimiento, picazón, inflamación y ampollas. ¿Dónde estaba el truco? Pues en que las hojas con las que rozaron sus brazos eran de una planta inofensiva y para nada venenosa.

			A continuación, los investigadores invirtieron el procedimiento. Mientras mantenían los ojos aún cerrados, se dijo a los trece niños que se les estaba rozando el otro brazo con las hojas de una planta inofensiva. Pero, en realidad, se les estaba rozando ese brazo con las hojas del árbol de la laca, que tenían efectos parecidos a la hiedra venenosa. Esta vez, once de los trece niños no mostraron reacciones alérgicas cutáneas en los brazos. Ninguna en absoluto, a pesar de ser hipersensibles a esas hojas del árbol de la laca que provocan erupciones cutáneas.

			Finalmente, las hojas inofensivas no solo desencadenaron una acusada reacción cutánea, sino que esa reacción fue superior a la producida por las verdaderas hojas venenosas. Estas intensas reacciones físicas dependen simplemente del descomunal poder de las creencias.3

			Las creencias también pueden potenciar nuestro rendimiento cognitivo. En un pequeño pero esclarecedor experimento, cuarenta estudiantes universitarios se preparaban para someterse a un test de cultura general. Antes de que lo hicieran, a la mitad de los estudiantes se les dijo que justo antes de cada pregunta se mostraría la respuesta correcta de forma momentánea y subliminal en una pantalla frente a ellos. Los autores del estudio, Ulrich Weger y Stephen Loughnan, afirmaron lo siguiente: «Les advertimos que aunque no pudieran reconocer conscientemente lo que estaba escrito, su inconsciente sería capaz de elegir la respuesta correcta».

			En realidad, a ese grupo de estudiantes no se le mostraron las respuestas correctas de forma subliminal. Lo que vieron destellar en la pantalla fue una secuencia aleatoria de letras. ¿Cuál fue el resultado? De los dos grupos de estudiantes que realizaron la prueba de cultura general, el grupo al que se le hizo creer que se les mostrarían subliminalmente las respuestas correctas logró puntuaciones significativamente superiores en la prueba que el grupo al que no se indujo a creerlo.4

			Tus creencias son LAS principales dueñas y señoras de tu comportamiento y tus resultados. Las creencias controlan nuestro cuerpo y cómo reaccionamos ante las crisis, las críticas y las oportunidades. Nos dicen qué percibir, en qué centrarnos, qué significa algo y qué hacer al respecto. Es innegable que tus creencias moldean tu realidad. Te afectan a nivel físico, emocional, espiritual, económico, intelectual y cultural. Es importante recordar esto:

			
				A largo plazo, tus creencias determinan tu destino.

			

			Las creencias generan comportamientos. Y la acumulación de esos comportamientos va configurando toda tu vida.

			¿Y sabes qué más? Que toda creencia tiene una consecuencia. Tus creencias o te sanan o te perjudican. O respaldan tus aspiraciones o las frustran. La creencia se convierte en tu fuente de limitación o de liberación. No importa si algo es cierto o no, lo que importa es lo que tú creas.

			Porque creas en lo que creas, reaccionarás ante ello. Por mucho que esta frase de Henry Ford se haya convertido en un cliché, es un hecho: «Tanto si crees que puedes como si no, tienes razón». Ahora bien, ¿significa esto que cualquiera puede hacer o lograr cualquier cosa que imagine siempre y cuando lo crea con la suficiente fuerza? No. La acción constante, la creatividad y el compromiso tienen un papel importante.

			Pero hay algo que es seguro. Si crees que algo es imposible para ti, lo es. Y punto. Fin de la historia. Cuando le dices a tu cerebro que «eso no es posible», o «no puedo», o «a mí esto no me funcionará» tienes toda la razón. Le ordenas a tu cerebro que desconecte. La mente y el cuerpo irán detrás.

			Si bien no alcanzamos a llegar a conocer todo nuestro potencial como individuos, lo que sabemos con certeza es que las creencias limitantes garantizan que los resultados sean limitados.

			DE «RETRASADA LIMÍTROFE» A GRADUADA UNIVERSITARIA

			
				
					Las notas de los exámenes y los logros anteriores te dicen dónde está un alumno, pero no te dicen nada de dónde puede acabar.

				

				CAROL DWECK

			

			En el mundo de la educación, Marva Collins es un mito. Algunos la consideran una de las mejores profesoras de nuestro tiempo. Desilusionada tras pasarse dieciséis años enseñando en la escuela pública, Marva sacó 5.000 dólares de su fondo de pensiones y abrió la Escuela Preparatoria Westside en Chicago (Illinois, Estados Unidos) en 1975. Su objetivo era fundar una escuela que acogiera a estudiantes rechazados por otras escuelas, alumnos catalogados como problemáticos y básicamente inenseñables. Se propuso demostrar que todos los niños pueden aprender si se les ofrecen la atención, la formación y el apoyo adecuados.

			Marva tenía unas capacidades tan impresionantes que el presidente Ronald Reagan le ofreció el puesto de ministra de Educación, pero ella lo rechazó para poder seguir transformando a un estudiante tras otro. Se hizo una inspiradora película para televisión sobre su labor, protagonizada por Cicely Tyson y Morgan Freeman y, en 1994, Prince llegó a sacar a Marva en el vídeo musical de su canción The Most Beautiful Girl In The World [La chica más hermosa del mundo].

			Una estudiante llamada Erica llegó al centro de Marva cuando tenía seis años y la consideraban un caso perdido. Erica confesó: «Me dijeron que tenía retraso limítrofe, que nunca leería». ¡Eso sí que es una creencia destructiva y devastadora! (En la misma línea, los maestros de Thomas Edison le dijeron que era «demasiado tonto para aprender nada» y Albert Einstein no habló hasta que cumplió cuatro años y no supo leer hasta los siete.)

			Sin embargo, Marva no se amedrentó. Erica empezó a estudiar en la Escuela Preparatoria Westside, y Marva le imbuyó la incuestionable creencia de que sí que podía aprender a leer y escribir. Esto no era la esperanza o el deseo de Marva, sino un hecho irrefutable. Marva también le inculcó a Erica su característica devoción por la disciplina, la dignidad y el esfuerzo incansable.

			Cuando el programa de la cadena estadounidense CBS 60 Minutes mostró a Marva y sus alumnos unos dieciséis años después, resultó que Erica había aprendido a leer y escribir. Y, de hecho, tan bien que acababa de graduarse en la Universidad Estatal de Norfolk.5

			Dedica un instante a reflexionar sobre eso. ¿Te imaginas lo radicalmente distinta que hubiera sido la vida de Erica si hubiera seguido creyendo en los supuestos expertos que le dijeron que nunca leería ni escribiría, que simplemente era incapaz de aprender? ¿Te imaginas el devastador efecto dominó que esa creencia hubiera tenido en la familia de Erica, a nivel emocional y económico?

			Ahora piensa en esos miles de estudiantes cuyas vidas se vieron transformadas para siempre al adoptar la imperturbable creencia de Marva. Piensa en las generaciones de familias que se han visto influidas para siempre por el poder de convicción de una mujer que creía en el potencial innato de los niños.

			Empezamos a darnos cuenta de lo trágicas y catastróficas que pueden ser las creencias limitantes. No solo para nuestro sentido de identidad y para nuestra capacidad de crecer, sino también para toda nuestra trayectoria vital y para nuestra capacidad de contribuir significativamente a la sociedad. La razón es que...

			
				Cuando cambias una creencia, lo cambias todo.

			

			Sabemos instintivamente que esto es cierto, ¿verdad? Nuestras creencias nos impulsan a vivir aprovechando todo nuestro potencial, o bien nos lo impiden. Nuestras creencias determinan si fracasamos o triunfamos, y, ante todo, cómo definimos el éxito. Tan solo piensa en las décadas de inquebrantables creencias, de acciones incesantes y de determinación que se necesitaron para que las mujeres lograran el derecho al voto en Estados Unidos.

			O en la creencia inquebrantable que el presidente John F. Kennedy y el equipo de la NASA tenían en nuestra capacidad para enviar humanos al espacio y caminar sobre la Luna, algo que tan solo un siglo antes habría parecido descabellado.
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