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PRÓLOGO


			Las imágenes que guardamos en la mente tienen un enorme poder. Cuando gané el Campeonato de Wimbledon, no fue la primera vez que tuve el trofeo en mis manos. En mi imaginación, lo había levantado muchos años atrás. Mi papá plantó la semilla cuando era pequeña y me dijo que algún día lo ganaría. Le creí. Desde luego, ¿qué sabía yo del mundo en aquella época?


			Ni siquiera imaginaba cómo sería mi viaje, pero sabía que tendría un gran futuro. Wimbledon es una imagen tan icónica que podía visualizarla en mi mente, y así lo hice:


			Imaginé ganar el punto decisivo.


			Imaginé dar golpes grandiosos.


			Imaginé recibir el trofeo.


			Sostuve el trofeo.


			Besé el trofeo.


			Lo levantaba sobre mi cabeza.


			Estas imágenes se me quedaron grabadas: se volvieron un destino y una meta. Como la mayoría de los atletas, me guío por las metas. Por fortuna, también tenía la confianza y siempre sentí que podía enfrentarme a cualquiera y competir en cualquier deporte que deseara. Elegí el tenis porque me encantaba. Me sentí como en casa desde el primer momento en que pisé una cancha. Siempre me ha gustado ese deporte y poder ganar mientras jugaba me resultaba maravilloso. Nadie me presionó para practicarlo; de hecho, fue todo lo contrario. Cuando era hora de entrenar, era la primera en saltar a la cancha.


			A los cinco años, pasaba horas golpeando una pelota contra la pared, ¡y me encantaba! Ten en cuenta que eso fue mucho antes de los smartphones y las redes sociales. Nunca me aburría y nunca me molestaba hacer lo necesario para mejorar, sin importar lo cansado o monótono que fuera. Tanto el entrenamiento como el dolor eran parte del proceso. No iba a comerme solamente la cereza del pastel y dejar lo demás, porque así no se forman los campeones. No me puse a elegir qué partes del duro acondicionamiento quería hacer, sino que estaba comprometida con hacerlo todo. Si un entrenador me resultaba respetable, lo escuchaba y seguía sus instrucciones.


			Quizá estés pensando: Es fácil para ti decirlo porque eres Martina Navratilova. Es verdad. Pero alguna vez fui una preadolescente insignificante viajando en tren hacia Praga, cargando con mis grandes sueños, mi mochila de la escuela y una maleta de tenis. En ese momento, un extraño me preguntó:


			—¿Para qué son todas esas raquetas?


			Respondí que jugaba tenis y, en silencio, confié en que algún día ya no me harían esa pregunta.


			Si decides perseguir tu sueño, es probable que debas enfrentar la adversidad, por lo que es importante tener una brújula interna que nadie pueda afectar, ni los críticos ni los oponentes populares. Como propósito de vida, tengo un compromiso con los derechos humanos y con la justicia, valores que me inculcaron mis padres con su franqueza. La fama que gané con el tenis me permitió usar mi plataforma para levantar la voz y, quizá, cambiar la opinión de algunas personas respecto a sus prejuicios.


			Es obvio que no soy perfecta, pero cuando cometo un error, aprendo y me adapto. Es lo que se debe hacer al jugar tenis. Aprendes muchas buenas lecciones de vida en este deporte.


			En la cancha, enfrenté mis nervios y las dudas constantes. Fuera de ella, tuve que superar muchos contratiempos, incluidas las opiniones de los medios y la sociedad. Había más titulares cuando perdía que cuando ganaba. Aquellos días no eran como ahora, los jugadores no estaban en contacto con los fans a través de las redes sociales; mi carrera fue una batalla con altibajos. Me sentí bienvenida cuando me mudé a otro país gracias a mi atletismo, y luego fui rechazada por mi orientación sexual. Sin embargo, a pesar de la presión social de los medios, nunca me perdí de vista a mí misma. Seguí adelante porque en la mente y en el corazón tenía claro que estaba adelantada a mi tiempo. Era una mujer lesbiana, fuerte, franca y musculosa. Tenía fe en que el mundo se actualizaría algún día, y así fue.


			En este libro, Jonathan y Jo te enseñarán que conocer tu motivo, entender tu sistema interno de creencias y conectar con tu brújula moral te ayudará cuando la marea se vuelva contra ti. Te animo a que, en esos momentos, encuentres el modo de subsistir. No te dejes intimidar por la norma, encuentra tu propio camino.


			Ahora me tomaré el tiempo de hablarles directamente a las mujeres atletas que podrían estar leyendo este libro. Si tú lo eres, ahora más que nunca es esencial que conozcas tus valores y tu valía. Las redes sociales han dado a las personas autorización para ser desagradables y sortear eso puede resultarnos particularmente difícil a las mujeres porque solemos enfocarnos en lo negativo. Es fácil internalizar los comentarios malintencionados, y no hace falta mucho para que la semilla de la duda se convierta en un roble en tu mente.


			En una ocasión, un famoso reportero de tenis me dijo que me costaba trabajo concluir los partidos cuando me correspondía realizar el saque por el punto ganador. Nunca se lo dije, pero sus palabras permanecieron en mi mente por mucho tiempo. No lo tenía presente en todo momento, pero ese comentario surgía casi siempre que era mi turno para realizar un saque por el punto ganador, y me veía obligada a enfrentarlo. Además, no sabía si lo que me había dicho era cierto porque en aquel entonces no teníamos acceso a las estadísticas como ahora y no podía comprobarlo para saber si de verdad era un punto débil en mi juego. Solo podía darle vueltas y eso bastaba para que, en ocasiones, sobrepensara un saque. Por este motivo, recomiendo a los atletas que no lean nada sobre sí mismos. Mi forma de superar estos bloqueos mentales es mediante la acción. Cuando competía, no había psicólogos deportivos. Ojalá hubiéramos tenido las herramientas para volver a una mentalidad positiva durante un partido. Ahora existen esas herramientas, y lo mejor de todo es que en este momento las tienes en tus manos. En este libro, Jo y Jonathan te ofrecen herramientas como el desarrollo de señales para reiniciar tu mente, lo cual te ayudará a superar la adversidad y a comprometerte a alcanzar las metas que sean importantes para ti.


			Estas herramientas se basan en el Entrenamiento de Visualización Funcional, o FIT (por sus siglas en inglés), un campo en el que Jo y Jonathan son expertos. Yo usé la visualización en la cancha, pero no es el único lugar donde funciona. Cuando vi la cara de Julia, supe que quería ver ese rostro por el resto de mi vida. Hemos tenido momentos difíciles en nuestro matrimonio y en la crianza de nuestros hijos, pero sigo volviendo a esa visualización.


			El objetivo de este libro es averiguar quién eres en primer lugar —tus valores y tus metas—, para luego encender el motor de la visualización, por decirlo de alguna manera. El valor más grande en mi vida es la justicia; es mi estrella polar y me ayuda a guiarme por el mundo. Una de las formas en que esto se manifiesta es rodeándome de amigos con mentalidades similares que comparten ese valor. Confié en Jo desde que la conocí porque es una terapeuta, y tuve fe en que resguardaría lo que compartiera con ella en privado. También compartimos el compromiso en común de crear un mundo más justo. Trabajamos lado a lado para registrar a jóvenes votantes en Miami y hemos asistido a conferencias y eventos para recaudar fondos en favor de los derechos LGBT. Es una buena amiga a la que busco cuando necesito algún consejo, y siempre responde con una voz tranquila y reconfortante, por lo que tengo absoluta confianza en que la información que te ofrecerá en No hay éxito para los indecisos te servirá para toda la vida.


			Sea cual sea tu sueño, espero que te tomes el tiempo necesario para imaginarlo en toda su extensión. Toma la semilla de la aspiración y conviértela en un roble. Confía en que puedes transformarte en una mejor versión de ti mismo, ya sea en la cancha de tenis, en el ámbito profesional o en tu vida personal. Tengo la esperanza de que algún día tendrás la habilidad de echarle un vistazo a tu vida, a tu carrera y a tu legado, y dirás: «Fui fiel a mí mismo y trabajé para mejorarme a mí, a mi familia, a mis amigos y a mi comunidad tan bien como me fue posible». ¿Qué podría ser más importante que eso?


			MARTINA NAVRATILOVA


		




		

			



INTRODUCCIÓN


			En cierta ocasión, mientras presentábamos nuestro programa para una convención internacional, un amigo muy sabio nos dijo: «No digas que eres un comediante; cuenta un chiste». Sus palabras hicieron eco porque, aunque nosotros no lo sabíamos, habíamos presentado nuestro trabajo de forma incorrecta. Estábamos hablando en vez de mostrar, y para no cometer el mismo error contigo, queremos comenzar ofreciéndote una prueba mental. Empecemos. Piensa en la siguiente palabra con tantos detalles como te sea posible: e-mail. Sí, e-mail.


			¿Qué significa para ti esa palabra? De ser posible, intenta conectar con tus sentidos. ¿De qué manera se activan con esa palabra?


			Cuando lees e-mail, ¿piensas en algo en específico o te sientes de cierta manera? Desde luego, ese «sentir» es diferente para todos. Algunos podrían pensar en recibir un correo, mientras que otros podrían imaginar que lo redactan y, en su imaginación, escuchan cómo sus dedos presionan las teclas. Algunos más podrían haberse imaginado sentados frente a una pantalla leyendo un correo, o quizá visualizaron el icono o las notificaciones del celular que les informaban el número de correos sin leer: ¡son 56! Quizá pensaste en otra cosa, como borrar un correo, y es probable que eso se sintiera bien.


			A medida que das prioridad y atención a cierto pensamiento, en este caso la palabra e-mail, es probable que lo conectes con significados y emociones. En cuanto comienza tu conversación interna —la plática que tienes contigo mismo mientras lees y repites la palabra en tu mente—, también lo hace la visualización. La visualización es el proceso de crear representaciones mentales a través del sonido, el olfato, el gusto, el tacto, el movimiento, la visión y la emoción. Todos usan la visualización de manera diferente. Cuando nos enfocamos en un pensamiento, como pensar en comer una rebanada de pastel e imaginar la textura, el aroma, el sabor y la emoción al comerla, cada persona experimentará ese pensamiento de forma diferente con base en sus preferencias y experiencias, y en algo conocido como «desarrollo». Ya imaginarás qué ocurrirá si desarrollas ese pensamiento con detalle: se te antojará un pastel y probablemente correrás a la cocina o a una pastelería cercana para comprar uno antes de seguir leyendo este libro. Nuestras mentes tienen poder y nuestra habilidad de imaginar escenarios puede dictar muchas de nuestras acciones. Algunas de esas acciones son contraproducentes para nuestras metas («¡Cómete ese pastel!», «¡Renuncia a ese proyecto!»), pero no tiene por qué ser así; puedes aprovechar el extraordinario poder que tiene tu mente para optimizar tus acciones («Mejor cómete una ensalada y termina ese proyecto»). Este libro te proporcionará una herramienta para lograr precisamente eso: convertirte en el conductor de tu mente, en vez de ser un simple pasajero.


			Al establecer una meta, la mayoría de las personas no planean de forma efectiva ni usan la visualización multisensorial para percibir el proceso de alcanzar esa meta y, por esta razón, cuando encuentran dificultades, no las ven como vallas en una carrera de obstáculos, sino como muros. En consecuencia, a menudo se rinden porque no han desarrollado las habilidades que les permitirían cumplir con el esfuerzo y la perseverancia requeridos.


			Un modo más efectivo de comenzar la búsqueda de una meta es usar la conversación interna y la visualización para predecir la manera en que podrían ocurrir tanto el proceso (esfuerzo y perseverancia) como el resultado (éxito o fracaso). La manera en que elaboramos mentalmente este resultado y proceso influye en las probabilidades de alcanzar nuestras metas. De forma bastante literal, la manera en la que imaginamos el futuro y la atención que le damos a un pensamiento guían nuestros esfuerzos, lo que a su vez influye en nuestro comportamiento y resultados.


			Puedes usar la visualización para planear tus metas mediante la fantasía, comenzando por imaginar cómo luce el éxito, dependiendo de esas metas: recibir un ascenso en el trabajo, ganar una medalla de oro en las Olimpiadas o estar recostado en una playa del Pacífico. Después puedes dividir tus metas en logros más pequeños e imaginar cómo se siente, huele, sabe, suena y luce cada etapa del éxito. Este proceso es la base de la visualización multisensorial. Cuando te enfrentes a alguna dificultad, se volverá claro uno de los beneficios clave de este enfoque. Dado que ya imaginaste que esa dificultad ocurre, y ya planeaste las formas en que puedes superarla, en lugar de verla como un muro, la percibirás como una valla en una carrera de obstáculos y podrás aumentar la velocidad para saltar sobre ella.


			Con este libro aprenderás a entrenar tus habilidades de visualización para mejorar tu planeación y mantener tus metas de pie. Tal vez en este momento no seas consciente del poder de tu imaginación, pero pronto aprenderás a medirla, entrenarla, aprovechar su potencial y refinarla para tu crecimiento personal y el de las personas y comunidades que amas.


			La base de este libro es un amplio cuerpo de investigación académica llamado Entrenamiento de Visualización Funcional (FIT), el cual demuestra que la visualización mental provoca emociones y que estas, a su vez, son la clave para amplificar la motivación y modificar el comportamiento. Este método fue desarrollado por psicólogos académicos que estudiaron las adicciones en la Universidad de Plymouth, Reino Unido, y en la Universidad de Tecnología de Queensland, Australia, quienes observaron que las personas que sufren alguna adicción tienen buenas intenciones y un fuerte deseo de dejar sus hábitos dañinos hasta que la ansiedad toma el control de sus pensamientos, lo que frecuentemente resulta en recaídas. El método FIT enseña a las personas a superar la ansiedad —y otras dificultades basadas en el placer— entrenándolas para mantenerse firmes en sus metas.


			Extendimos el modelo FIT de tal forma que incluya nuevas herramientas para mejorar el desempeño. Leerás sobre técnicas que creamos para interrumpir viejos hábitos, tales como SLAPP (por sus siglas en inglés), que está disponible para el público por primera vez en este libro. Ya que el modelo FIT fue desarrollado para asesorías individuales, creamos un modelo para equipos que llamamos Visualización Aplicada para la Motivación, o AIM, por sus siglas en inglés. Escribimos No hay éxito para los indecisos para que sientas como si estuvieras sentado frente a frente con nosotros, tus coaches de visualización. El punto decisivo —el concepto que da origen a este libro— es el momento exacto en el que decides alejar tu atención de los pensamientos indeseables que podrían interponerse en la decisión consciente de perseverar (o no) en la búsqueda de tu meta. Es ese momento en el que te dices: «¿Debo o no debo continuar?». Este libro es un manual para usar el FIT con el fin de cambiar el comportamiento humano. Compartiremos nuestras propias historias y las de nuestros pacientes: coaches en busca de nuevas formas de abordar viejos problemas, ejecutivos llenos de estrés en busca de un balance entre el trabajo y la vida, atletas olímpicos deseosos de medallas, y personas comunes que quieren un estilo de vida más sano. No importa quién seas, cuál sea tu meta o en qué momento de tu vida te encuentres, este libro es para ti.


			Nos volvimos autores de No hay éxito para los indecisos bajo circunstancias inusuales y una visión común. El doctor Jonathan Rhodes es un apasionado desarrollador del método FIT y psicólogo cognitivo e investigador en la Universidad de Plymouth. Hasta este momento, Jonathan es la única persona que ha investigado e implementado el modelo AIM con grupos de pacientes, entre los que se incluyen equipos profesionales de futbol y velerismo, equipos educativos, organizaciones corporativas y el Ejército Británico. Jo Grover es una compasiva activista comunitaria, trabajadora social y coach de Miami Beach, Florida, quien se aventuró a ir a Inglaterra luego de romperse un hombro en un accidente de equitación. La caída durante una competencia en Kentucky no solo destruyó su brazo, también disminuyó su confianza y su amor por un deporte que adoraba. Tanto su cirujano como su terapeuta físico ayudaron a que su cuerpo sanara; el modelo FIT la ayudó a superar el miedo que el accidente había grabado en su mente. Gracias a este método, aprendió a confiar de nuevo en ella misma y en su caballo, y juntos ganaron dos campeonatos antes de retirarse definitivamente bajo sus propios términos. Jo fue la primera persona de Estados Unidos en certificarse en FIT, y descubrió que funcionaba de forma más eficiente y producía un cambio más profundo y duradero en sus pacientes que la terapia cognitivo-conductual que había usado con anterioridad.


			Jonathan escribe como académico y consultor de rendimiento; y Jo, como paciente y practicante. Juntos escribimos desde la mente y el corazón. Nuestra colaboración comenzó luego de una videollamada durante la cuarentena por COVID-19 en 2020, mientras Jo estaba bajo las hojas de las palmeras del sur de Florida y Jonathan se encontraba a más de siete mil kilómetros, entre las ventiscas del sur de Inglaterra. Nunca nos encontramos en persona mientras escribíamos este libro, lo cual fue un reto debido a las diferencias de husos horarios, estilos de escritura, compromisos laborales, vidas familiares… ¿ya mencionamos los estilos de escritura? Superamos estos retos porque teníamos como motivación nuestros valores colectivos —servicio y educación—, y juntos imaginamos los beneficios que otras personas recibirían al entender mejor cómo usar la imaginación para alcanzar sus metas. Los beneficios que nuestros pacientes reportan van más allá del éxito en las metas personales, también experimentan una mejoría en su calidad de sueño, así como progresos en su calidad de vida: se comunican mejor, tienen menos estrés, sienten más felicidad y perciben un propósito más profundo, su rendimiento es consistente y alcanzan sus objetivos, y tienen un sentido de pertenencia más sólido. Queremos compartir lo que sabemos sobre la ciencia del éxito: las historias de perseverancia y triunfo ante la adversidad, para que tú, nuestro querido lector, también puedas experimentar esos beneficios.


			También creamos una compañía llamada Imagery Coaching, en la que damos asesoría a ejecutivos de la lista Fortune 500, emprendedores, atletas profesionales, rescatistas, enfermeras, profesores, estudiantes, coaches, instituciones educativas y miembros destacados del ejército. Desarrollamos cursos internacionales de capacitación para formar en visualización a la próxima generación de coaches. Creemos que más personas deberían tener acceso a este tipo de formación, por lo que el 20% de nuestros estudiantes reciben becas completas para capacitarse con nosotros. Dichas becas se entregan a quienes, sin ellas, no podrían acceder a esta preparación debido a las barreras socioeconómicas. También apoyamos iniciativas de cambio locales y globales, como la Climate Coaching Alliance, una red de instructores ejecutivos que trabaja con organizaciones relacionadas con el clima. Aspiramos a tener un Día de la Visualización, respaldado por la Organización de las Naciones Unidas, en el que enseñemos a líderes mundiales y activistas climáticos a imaginar juntos soluciones para el cambio climático a través de la creatividad y la colaboración. Además, seguimos ampliando la cartera de investigaciones del FIT para individuos y del AIM para equipos.


			Esos somos nosotros, pero a fin de cuentas tú eres el tema sobre quien versa este libro: tus sueños, tus metas, tus aspiraciones, así como tus valores y lo que significas; tu comunidad y tus conexiones. Este libro trata sobre tomar las metas que hay en tu mente, visualizarlas y volverlas realidad.




		




		

			Cómo usar este libro


			La visualización es algo íntimo y emocional, por lo que debes ser amable y paciente contigo mismo. Busca a un amigo que desee acompañarte o trátate a ti mismo como un buen amigo. Los ejercicios en este libro te revelarán un sentido más profundo de significado y conexión. Ya que la imaginación es personal, presentaremos una serie de pruebas y mediciones que te proporcionarán un punto de partida desde el cual puedes comenzar a trabajar para alcanzar tus metas. Los capítulos se desarrollan de un modo estructurado que tiene la intención de brindarte apoyo y delinear tu viaje personal con el modelo FIT, mientras reflexionas en el trabajo realizado a lo largo de cinco pasos: tus valores, creencias, actitud, cogniciones y conductas. En la primera parte, nos enfocamos en los tres pasos iniciales (valores, creencias y actitud). Para que el entrenamiento de visualización sea más efectivo, debes tener claridad respecto a tus metas y reconectar con aquello que es importante para ti.


			Recomendamos que, a lo largo del libro, aunque especialmente en los tres primeros capítulos, tomes notas y registres tu progreso en un diario, como si fueras un investigador de tu propia mente, ya que un diario te ofrece un espacio para la autorreflexión y la incubación mental; te sentirás alentado a pensar respecto a tu propio pensamiento. Puede sonar redundante, pero así tendrás un espacio para pensar «¿Por qué?». En cada uno de estos puntos, mientras escribes en tu diario y realizas reflexiones críticas, también te recomendamos pausar la lectura para permitir que tus pensamientos tomen forma. Puedes seguir leyendo unas horas más tarde, al siguiente día o cuando sientas que es apropiado hacerlo. Dicho de otro modo: te recomendamos no leer este libro tan rápido como un niño de 5 años se come un sándwich de jamón. Es mejor leerlo con la misma calma con la que una persona de 50 años se comería ese sándwich, saboreando y sobrepensando cada bocado.


			En el inicio de la segunda parte, nos enfocamos en el entrenamiento de visualización, que es la etapa cognitiva del viaje. Esperamos que recibas ese material con curiosidad y una meta definida. Durante esta segunda parte, podrás explorar con detalle tu viaje de visualización, desde el paso uno, los valores, hasta el paso cuatro, las cogniciones. Te invitaremos a medir tus habilidades de visualización para después refinar cada uno de los aspectos multisensoriales, como la imaginación visual, auditiva y cinética. Lo mejor es que tomes notas respecto a cada área sensorial y te mantengas reflexivo conforme pongas en práctica la teoría. Si te llegas a sentir estancado, cada capítulo ofrece ejemplos de resolución de problemas para ver la manera en la que otros se abrieron paso hacia la práctica diaria de la visualización.


			En cuanto comiences a practicar la visualización, ya estarás en la etapa final: el cambio conductual. En este punto podrás experimentar para averiguar qué funciona mejor para tu práctica aplicada. Para lograr que las conductas se mantengan y perseveren cuando haya complicaciones, te daremos instrucciones adicionales sobre cómo aplicar el método FIT, las cuales te ayudarán a crear rutinas y reiniciar tus pensamientos cuando sea necesario. De nuevo, lee despacio la segunda parte, de modo que puedas estar seguro de lo que funciona mejor para ti.


			Hasta este punto, todo tratará sobre ti, sobre tus metas y tu práctica con la visualización. Una vez que conectes con tu sentido personal de propósito, significado y acción, estarás listo para descubrir cómo puedes usar la visualización en tu comunidad. La tercera parte va más allá de lo individual y se enfoca en detallar la manera en que la visualización puede ser usada en grupos y equipos. Adaptamos el método FIT, que es estrictamente para individuos, de tal forma que se pueda aplicar a equipos con el modelo AIM. Cuando los equipos alcanzan sus metas de manera constante, pueden trabajar en conjunto para conseguir objetivos más complejos, que pueden ir desde la resolución de problemas a escala organizacional, como cuestiones relativas al personal, hasta la resolución de situaciones globales, como el cambio climático.


			¿Qué motivó la escritura de este libro?


			Si bien hay un universo de libros de crecimiento personal que prometen cambios, pocos plantean un trabajo que comience desde el interior mediante los valores, y son todavía menos los que se basan en estudios científicos revisados por expertos que documenten cómo la imaginación puede amplificar la motivación y favorecer un cambio conductual constante. No hay éxito para los indecisos combina la ciencia con el crecimiento personal y te ofrece un conjunto único de herramientas prácticas hechas a la medida de todas tus dificultades y metas, desde los objetivos personales de salud física hasta la reconstrucción de tu sentido de pertenencia y propósito.


			Durante décadas, muchos atletas han usado la visualización en sus prácticas de rendimiento para mantenerse enfocados a pesar de las presiones que enfrentan durante las competencias. Tú podrás explorar de forma breve la imaginación de campeones de tenis, nadadores olímpicos, clavadistas, futbolistas y jugadores de rugby, ultramaratonistas, poseedores de récords mundiales, directores ejecutivos, líderes mundiales de la industria y miembros de tropas militares de élite para entender cómo puedes usar las mismas prácticas de visualización para darle forma a tu vida. Te compartiremos una amplia variedad de historias que demuestran que tanto individuos como equipos se favorecen del poder de la visualización en sus momentos de inspiración y se mantienen así hasta que logran alcanzar sus objetivos. ¿Estás listo para adaptarte? ¿Estás listo para alcanzar tus metas? ¿Estás listo para persistir y poner a prueba la ciencia que amplificará tu motivación? ¿Estás listo para amplificarte a ti mismo? Entonces, ¡comencemos!
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CAPÍTULO 1
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			DE LA REBELIÓN MENTAL


			 A LA VISUALIZACIÓN MOTIVACIONAL


			Deja que se abra un sendero hacia la tranquilidad 


			que yace bajo el caos, donde encontrarás la paz 


			que no creías posible y verás lo que reluce


			 dentro de la tormenta.


			JOHN O’DONOHUE, poeta irlandés


			Imagina que tu alarma suena temprano una mañana de enero. Te levantas y te asomas por la ventana. Afuera llueve y hace frío. Aunque te esfuerzas por mantener tu compromiso interior y tienes toda la intención de llevar una vida más sana, decides no salir a correr porque piensas: «Mañana el día estará menos húmedo». Vuelves a la comodidad de tu cama y duermes otros treinta minutos. Cuando por fin te levantas, te sientes culpable, y eso arruina tu motivación y destroza tus esperanzas de mejorar tu salud desde comienzos del año. Como sientes un poco de vergüenza, decides prepararte un gran desayuno para darte ánimo, y entonces te das cuenta de que lo mismo ocurrió ayer y anteayer. Piensas: «Quizá será mejor intentarlo en febrero». Este es el punto decisivo: ¿correr o no correr? He ahí el dilema.


			Lo cierto es que nos hacemos este tipo de preguntas todos los días y luego tomamos decisiones clave que influyen en nuestra conducta. Por lo general, los puntos decisivos se presentan cuando enfrentamos alguna dificultad, y emergen cuando realizamos —o decidimos no realizar— una variedad infinita de actividades: al trabajar en la oficina, escribir una tesis, estudiar para un examen, subir corriendo por una colina, nadar algunos metros más o superar una dinámica complicada en una relación. Para todos, un punto decisivo tiene el poder de definir quiénes somos: corredores o no corredores, académicos o no académicos, sanos o no sanos.


			Es común que, al alcanzar un punto decisivo, ya hayas invertido una gran cantidad de energía, emoción y atención, además de haber realizado muchos sacrificios personales que te hacen sentir cansado o sin motivación. Cuando te sientes drenado, los pensamientos negativos se abalanzan en una rebelión declarada y las dificultades pueden parecer insuperables, pero este es el momento en el que necesitas tomar decisiones críticas que revelarán aspectos de tu carácter, como tu fortaleza mental y determinación. Experimentamos entre 6 000 y 60 000 pensamientos al día.1 Entender que tienes la libertad de elegir cuáles de estos pensamientos se convierten en actos puede cambiar tu vida y tiene el potencial de moldear tu destino. No obstante, es frecuente que nuestras decisiones dependan de la cuestión de la fuerza de voluntad porque, en ese punto decisivo crítico, olvidamos preguntarnos por qué queremos realizar la acción y qué significa para nuestro futuro.


			El punto decisivo es un momento que ofrece dos opciones: la rebelión mental o el control cognitivo. Mientras la rebelión mental significa la amenaza de decepcionarnos con nuestras acciones, el control cognitivo es su antítesis y se basa en el compromiso con nuestras metas a largo plazo, nuestros valores y nuestro propósito.


			En un solo día, incluso si solo el 0.1% de los 60 000 pensamientos que tienes son puntos decisivos, tienes sesenta oportunidades para elegir entre «sí o no», «detenerte o seguir», «renunciar o continuar». Los puntos decisivos no son subconscientes, sino que involucran pensamientos conscientes, y es por esta razón que tienes el control para manejar esos pensamientos conforme ingresan a tu consciencia, en lugar de que se conviertan en un enfrentamiento contra tu fuerza de voluntad, que podrías perder debido a la fatiga mental.2


			Además, descubrimos que, cuando enseñamos a los participantes de nuestras investigaciones y a nuestros pacientes a controlar su atención durante momentos específicos del día para percibir obstáculos y planear sus siguientes pasos mediante la visualización, estos reportan una fuerza de voluntad más firme y un mayor sentido de voluntad, lo que incrementa su confianza y desempeño.


			Cómo tomar decisiones de acuerdo 


			con tus valores y no con tus impulsos


			En nuestro trabajo e investigación, descubrimos que a menudo los valores nucleares se descuidan o se ponen en peligro debido a los cambios cotidianos en las circunstancias personales, por ejemplo, los cambios en los compromisos laborales o familiares. Conforme se modifican las prioridades, las consecuencias del manejo de los puntos decisivos de cada individuo adquieren mayor importancia. Al realizar una lista de sus valores nucleares más importantes, las personas colocan la salud en el puesto más alto el 99% de las veces. Sí, incluso por encima de la familia, las relaciones, la felicidad, y siempre por encima de la paz mundial. Todos sabemos que para mantenernos sanos debemos ejercitarnos, comer los nutrientes apropiados y mantenernos hidratados. Sin embargo, en 2021, la Organización Mundial de la Salud estimó que 2.8 millones de muertes estuvieron directamente correlacionadas con la obesidad.3 Muchas de esas muertes pudieron haberse evitado. Las personas saben cómo llevar una alimentación sana, cómo hidratarse y que deberían hacer ejercicio. No obstante, muchos optamos por no hacer ejercicio hoy porque siempre hay un mañana. Pero a menudo las acciones que realizamos hoy tienen como resultado que mañana pensemos igual y tengamos la misma excusa y falta de progreso.


			Si la salud personal nos es tan importante, ¿por qué nos cuesta tanto ser firmes con las decisiones que nos benefician de forma directa? Nuestra investigación comenzó con esta curiosa pregunta: «¿Por qué algunas personas se mantienen firmes mientras otras renuncian?».


			La respuesta se encuentra en la atención y la imaginación. La manera en que esto ocurre fue demostrada dramáticamente en el estudio más importante jamás realizado sobre pérdida de peso sin medicación. Llevado a cabo por la doctora Linda Solbrig y sus colegas de la Universidad de Plymouth, en Gran Bretaña, y de la Universidad de Tecnología de Queensland, en Australia, se convirtió en el estudio FIT (Entrenamiento de Visualización Funcional) más leído sobre pérdida de peso.4 En esta investigación de 2018, se reclutó a 121 participantes mediante un anuncio en un periódico local de Plymouth, y se les dividió en dos grupos aleatorios. Un grupo recibió una entrevista motivacional, un tipo de intervención centrada en los pacientes y basada en evidencia recabada a través de preguntas abiertas, afirmaciones, reflexiones y resúmenes. Las entrevistas motivacionales son la base de la «conversación para el cambio» (un método que dirige a las personas para que discutan soluciones y planes), y son implementadas por profesores, doctores, coaches, terapeutas y asesores. El otro grupo recibió formación en FIT y aprendió a usar la visualización para planear, anticipar obstáculos y poner a prueba soluciones nuevas con base en éxitos previos.


			Solbrig trabajó con ambos grupos durante un periodo de seis meses y les dio seguimiento tras 12 meses. El tiempo que ambos grupos dedicaron a participar en el programa fue breve: cada participante recibió una sola sesión presencial de una hora, una llamada de seguimiento (de 45 minutos o menos), llamadas de revisión (de 15 minutos o menos) cada dos semanas durante un periodo de tres meses, y después llamadas de revisión mensuales durante tres meses. Todos los participantes tuvieron apenas cuatro horas de contacto con Solbrig. Los resultados despertaron el interés periodístico y fueron reportados en medios de comunicación de todo el mundo.


			En promedio, los participantes del grupo FIT perdieron cuatro kilos en un periodo de seis meses y, más importante aún, los resultados se mantuvieron incluso después de la intervención. A los 12 meses, los miembros del grupo FIT habían perdido en promedio seis kilos, mientras que los del grupo de entrevistas motivacionales solo habían perdido en promedio medio kilo. Pese a no haber recibido ningún tipo de apoyo luego de los primeros seis meses, los participantes del grupo FIT continuaron progresando. Nunca se había visto un resultado parecido en un programa de pérdida de peso hasta la realización de este estudio. Con apenas cuatro horas de contacto con una practicante del modelo FIT en los primeros seis meses, y ningún contacto en la segunda mitad del estudio, los miembros de este grupo se volvieron autosuficientes y se condujeron a sí mismos de tal modo que mantuvieron el progreso hacia sus metas. Al parecer, este modelo les dio la confianza y las herramientas para persistir.


			Veamos un resumen de lo que hizo el grupo FIT.


			[image: flecha.png] Exploraron las discrepancias entre sus valores nucleares y su conducta actual.


			[image: flecha.png] Imaginaron el éxito en cada etapa de su ruta planeada y se visualizaron alcanzando sus metas.


			[image: flecha.png] Se les enseñó —como te enseñaremos a ti— a usar la visualización como un hábito diario, anclado a un ritual, como beber café por la mañana o cepillarse los dientes.


			El modelo FIT enseña a cada individuo a controlar los impulsos, remplazando un pensamiento no deseado con visualizaciones orientadas a alcanzar metas.


			Comprender los pensamientos espontáneos


			Si alguna vez has esperado en una estación de tren, tal vez hayas notado que tu atención se desvía de un pensamiento a otro. Vamos a replicarlo: mientras estás en el andén X, notas que un tren llega al andén Y. Los pasajeros de ese tren llevan maletas abultadas y parecen listos para irse de vacaciones. En uno de los costados del tren, hay un letrero que indica su destino: el aeropuerto. Te preguntas adónde irán. «¡Seguro que a algún lugar cálido!». El tren parte y, a continuación, en el andén Z, otro tren se detiene rechinando, y notas que todos los que esperan para abordarlo llevan ropa formal. En esta ocasión, ni siquiera deseas leer el letrero que indica su destino y tu atención se desvía de vuelta al andén Y, donde acaba de arribar un nuevo tren.


			Al igual que los trenes, los pensamientos son frecuentes y tú decides si abordarlos o simplemente verlos pasar, pero tal como ocurre con los trenes, solo se puede viajar en uno a la vez.


			Ejercer nuestra voluntad es una conducta que se aprende. Podemos hacer que estos momentos decisivos nos favorezcan si controlamos la manera en la que dirigimos nuestra atención. Conforme los pensamientos se presentan en nuestra consciencia y elegimos retener aquellos que nos acercan a nuestras metas, desarrollamos nuestro autocontrol y adquirimos consciencia de las decisiones que tomamos y, a su vez, aprendemos a controlar nuestra atención para poder enfocarnos en aquello que nos importa.


			Un pensamiento espontáneo es cualquier idea, recuerdo, sentimiento o fantasía que ingresa en tu mente, y con frecuencia no tienes mucho control respecto a su llegada. Siempre hay pensamientos en nuestra mente, seamos conscientes o no de ello, pero un pensamiento espontáneo es aquel que mantenemos incluso por una fracción de segundo antes de que se vaya como un tren que sale de un andén. Dado que los pensamientos espontáneos no solo nos acercan a nuestros puntos decisivos, sino que nos hacen atravesarlos, algunos científicos se han dedicado a determinar el número de «trenes» de pensamiento que vemos pasar cada día. Para realizar ese cálculo, tuvieron que escanear el cerebro y medir los pensamientos de las personas mientras descansaban y realizaban tareas, observando la frecuencia con que aparecían los pensamientos espontáneos. Esta investigación en apariencia imposible requirió millones de dólares, instalaciones de clase mundial y que los mejores especialistas en neurología se reunieran y colaboraran. El Proyecto Conectoma Humano comenzó en 2009 con el objetivo de escanear la totalidad del cerebro humano. La enorme base de datos está disponible para todo el público. Así que, si te interesa y tienes tanto los conocimientos básicos como el tiempo, puedes realizar un análisis y llegar a tus propias conclusiones.5


			Un grupo de investigadores se enfocó en medir el número de pensamientos espontáneos que cada individuo tuvo al día en comparación con las tareas que realizaba.6 Los investigadores se refieren a los fragmentos neuronales como gusanos de pensamiento (que no deben confundirse con los «gusanos auditivos», que son canciones que no puedes sacarte de la mente). Un gusano de pensamiento se mide usando resonancias magnéticas funcionales (FMRI, por sus siglas en inglés), para después registrarlo como una representación visual. El pico de actividad cerebral de un pensamiento puede verse en la FMRI como un segmento continuo, similar a un gusano que se retuerce a través de una red de pasajes neuronales conforme emerge hacia la superficie. Si bien retenemos algunos pensamientos por periodos largos, la mayoría son cortos y pasajeros, y desaparecen tan pronto como se presentan. En todos los casos, desde el momento en que el gusano se presenta en la consciencia, es cuestión de tiempo para que desaparezca del escaneo cerebral, como si un pájaro lo hubiera devorado.


			Por ejemplo, si tu teléfono o tu computadora hace un sonido (¡ding!), distraerá tu atención de aquello en lo que estabas enfocado y tomarás la decisión de revisar ese dispositivo. A esto se le conoce como pensamiento espontáneo voluntario porque la señal (¡ding!) crea un pensamiento (revisar). Por otra parte, es frecuente que los pensamientos espontáneos involuntarios parezcan aleatorios. Se generan en la profundidad de tu subconsciente «(Tengo que agregar leche a la lista de compras)» y luego, ¡pop!, emergen a la superficie.


			Los pensamientos espontáneos pueden ocurrir con mucha frecuencia mientras realizas tareas repetitivas, como lavar platos, hacer ejercicio o escribir un correo. Para todas las personas es igual: los pensamientos emergen y retenemos algunos, mientras otros se disipan.


			Cuando alcanzamos un punto decisivo, nuestra respuesta inicial es desear placer a corto plazo, pero este tipo de placer puede afectar nuestras metas a largo plazo porque normalmente los pensamientos respecto a esas metas alcanzan nuestra consciencia con lentitud, mientras que la satisfacción inmediata es rápida. Despertamos para ir a correr con la intención de mejorar nuestra salud, pero de pronto aparecen las excusas porque el placer inmediato a corto plazo es una cama tibia y cómoda. Es casi como si existieran dos tipos de gusanos de pensamiento: metas a largo plazo y satisfacción a corto plazo. Los gusanos parten del mismo lugar, pero uno llega a nuestra mente consciente transitando por una autopista despejada mientras el otro utiliza calles estrechas en hora pico y, como resultado, ambos gusanos alcanzan la consciencia en momentos diferentes; el primero en llegar es el del placer inmediato a corto plazo.


			La decisión placentera que tomas en ese punto decisivo específico puede ser destructiva para tus metas porque rara vez lleva al éxito a largo plazo. Los pensamientos iniciales de placer solo son una respuesta automática, una cognición espontánea que experimentamos y a la que le damos atención, para después responder a ella de un modo que contradice nuestras metas a largo plazo. En este libro, aprenderás a modificar este pensamiento inicial y a remplazar la decisión placentera —como satisfacer un deseo inmediato o rendirte al enfrentar una dificultad— con pensamientos de satisfacción y logros futuros, lo cual te permitirá enfocarte en tus metas y ser resiliente ante los contratiempos.


			Retén tus gusanos de pensamiento


			Los gusanos de pensamiento son constantes. Si bien algunos pensamientos espontáneos son involuntarios y parecen aleatorios mientras otros tienen una planeación voluntaria basada en señales, todos los pensamientos emergen uno por uno. Prestamos atención a la mayoría de los pensamientos de una forma que parece incontrolable, lo que resulta en una falta de concentración. Todos los días realizamos nuestras tareas rutinarias y le damos toda nuestra atención a algunos de nuestros pensamientos —pero no a otros— porque nos parecen más importantes. ¿Por qué?


			Por las emociones. Las emociones dirigen nuestro pensamiento. Por ejemplo, a menudo comemos no porque tengamos hambre, sino porque tenemos el deseo de experimentar el placer que brinda la comida. Piensa en el chocolate. Una vez que le damos nuestra atención a ese gustito y a la satisfacción que nos dará, comenzamos a pensar detalladamente en el estímulo y el goce potencial. Cuando Bridget Jones se siente triste, va por helado. ¿Por qué? Por la satisfacción emocional. A lo largo de nuestras vidas, las experiencias crean refuerzos y nos condicionan a buscar el placer rápido y a corto plazo: comer, buscar alivio o satisfacer un deseo interno de tal manera que genere la sensación de una posible satisfacción inmediata.


			Si no fuiste a correr durante una mañana lluviosa, debes saber que tu decisión ya estaba tomada. El gusano de pensamiento que dijo: «Quédate en cama» había estado retorciéndose por tu subconsciente desde el día anterior y estabas preparando una excusa antes de necesitarla. Siempre nos estamos anticipando. Los escaneos neuronales revelan que, incluso antes de comenzar una tarea, ya percibimos el resultado.7


			Cuando intentas realizar alguna tarea enorme, comienzas a enfrentar dificultades significativas porque anticipas el arduo trabajo a realizar en cuanto surgen los pensamientos espontáneos que te dicen que te tomes una pausa, o, peor, que te rindas. Pero considera cuánto cambiaría tu vida si supieras que puedes reprogramar tus gusanos de pensamiento para que aquellos relacionados con las metas a largo plazo se suban a un Ferrari y lleguen a toda velocidad por la autopista mientras ahuyentas la opción del placer rápido.


			Para poner a prueba el poder del modelo FIT, Jonathan y otros colegas reclutaron a un grupo de 31 «no corredores» autoproclamados, a quienes les importaba su salud pero carecían de la motivación para ejercitarse de forma constante. Al principio, el grupo recibió una entrevista motivacional para explorar sus metas, generar motivación y que ellos mismos desarrollaran un plan personal. Después se les permitió ejercitarse de la forma que consideraran más efectiva. Tras cinco meses, se les preguntó si considerarían correr en un ultramaratón. Jonathan esperaba que nadie aceptara; pero, para su sorpresa, 15 estuvieron de acuerdo en intentarlo.


			Esos 15 participantes fueron divididos en dos grupos: uno recibió entrevistas motivacionales y apoyo de un psicólogo, y el otro recibió el modelo FIT y se le enseñó a reprogramar sus gusanos de pensamiento implementando la visualización multisensorial. Ocho meses después, los participantes corrieron en un ultramaratón. Los miembros del grupo FIT tuvieron cinco veces más probabilidades de terminar la carrera que aquellos que no implementaron este modelo.8 Descubrimos que, incluso en los momentos de mayor fatiga y hasta dolor, cuando las emociones estaban potenciadas debido a que los participantes llevaban corriendo muchas horas, empapados y sintiendo frío y hambre, los miembros del grupo FIT pudieron reprogramar sus gusanos de pensamiento durante la carrera para que los llevaran a la meta deseada.


			Enfocar la atención con el FIT


			El FIT es una intervención que todos pueden usar para dominar sus pensamientos al dirigir la atención hacia las metas a largo plazo, promoviendo la consistencia, el desempeño óptimo y la confianza. Los participantes de los grupos FIT en los estudios sobre pérdida de peso y ultramaratón hicieron de la visualización un hábito, y en otro estudio FIT, mejoraron la constancia en el ejercicio.9 Cada mañana, mientras se preparaban una taza de café o calentaban agua en una tetera, imaginaron cómo superar obstáculos y planearon pequeños pasos que los llevarían a ser más sanos y a mantener conductas sanas. De este modo, el FIT funciona más allá de las metas iniciales que plantees —por ejemplo, perder peso o tener buena condición física y salud en general— para mantener tus resultados.


			Los investigadores descubrieron que podemos controlar nuestros pensamientos espontáneos mediante el uso de señales: detonantes conductuales sencillos para recordar mantenernos enfocados.10 Una señal, de acuerdo con la manera en la que empleamos el término en psicología, es un acto explícito que funciona como disparo de salida para un gusano de pensamiento. Es probable que ya tengas algunas señales como parte de tus hábitos diarios. Tal vez te metes a bañar en la mañana y, en vez de disfrutar el agua caliente, comienzas a planear cómo será el día, qué ropa te pondrás y qué reuniones tendrás. Si bien las señales internas dependen de la fisiología, como la temperatura corporal o el ritmo cardiaco, una señal externa es aquello que, al mirarlo o experimentarlo, detona un pensamiento, como meterte a bañar o ver tus tenis para correr. Esta información es importante porque, al planear mediante la integración de señales externas en nuestra rutina diaria, podemos controlar nuestro pensamiento de forma productiva y proactiva para guiarnos hacia nuestras metas.


			Pero todos somos víctimas de algunas señales todos los días y nos perdemos en nuestras rutinas. Encendemos la televisión y nos enfrentamos a la publicidad que genera pensamientos espontáneos. Luego tomamos el celular para revisar Instagram/Facebook/X/el correo. ¿Alguna vez has estado en medio de algo importante y tu mente simplemente se pone a vagar y, cuando te das cuenta, ya «estás revisando» tu celular? Conforme lo haces, los pensamientos que surgen suelen estar desconectados, creados por videos, mensajes y contenidos aleatorios que se roban tu atención antes de poder continuar. Pasan cinco minutos y luego diez, y antes de que te des cuenta, ya desperdiciaste tu tiempo. Lo que tenía la intención de ser una revisión rápida terminó por hacer que tu mente vagara. En lugar de eso, lo que necesitamos son señales más explícitas que nos recuerden nuestras metas a largo plazo basadas en tareas, así como su importancia. Eso es lo que logra el FIT al enfocar nuestra atención.


			Encuentra tu propio ejemplo


			Para que puedas encontrar un ejemplo personal, te invitamos a recordar un momento específico en el que hayas experimentado un nivel elevado de concentración y atención, como escribir un ensayo, poner en práctica una habilidad o quizá hasta cocinar. Es posible que durante esta tarea te encontraras en un estado de flujo, completamente cautivado, y lograras realizar mucho trabajo. En ese estado mental, los pensamientos espontáneos se armonizan y trabajan en conjunto para ayudarte a completar tu labor. Estos pensamientos armoniosos vienen y van, pero su conexión te permite retener la atención por periodos largos, de modo que te resulta posible resolver problemas y tener una energía mental ágil.


			Piensa en esa experiencia específica. ¿Había muchas distracciones o pusiste en práctica un sistema lógico que te permitió enfocarte en tu trabajo? Quizá apagaste tu teléfono y tu computadora. Sin darte cuenta, al ejecutar esas acciones explícitas, activaste tu señal conductual de trabajo y silenciaste tu conversación cognitiva. Por lo tanto, la manera en la que planeas tus tareas hace una diferencia real en tu éxito, porque las estrategias que usas —como el uso de señales— manejan miles de pensamientos espontáneos.


			En el Proyecto Conectoma Humano, como mencionamos antes, se escaneó la totalidad del cerebro humano, lo cual permitió a los investigadores descubrir que el número exacto de pensamientos que las personas tienen a lo largo del día depende de las tareas y de su habilidad para controlar los pensamientos espontáneos. Si realizas una tarea que disfrutas, es probable que tengas menos pensamientos que si te dedicas a algo que te aburre. Cuando consideras la atención y la concentración que se necesita para ver una película —seguir la trama, entender a los personajes y sus conexiones mutuas, predecir lo que ocurrirá—, te encuentras en un estado de flujo, ya que los pensamientos trabajan en conjunto de manera armoniosa. Pero si te distraes para revisar tu teléfono, ni siquiera la ves en realidad. Tu mente se perderá en un mar de ideas. De igual forma, en un día armonioso, experimentas alrededor de 6 200 pensamientos por día. Si no te enfocas y prestas atención, la frecuencia de los pensamientos espontáneos aumenta. Algunos psicólogos sugieren que tenemos 60 000 pensamientos por día, y Daniel Kahneman, psicólogo ganador del Premio Nobel, sugiere que la persona promedio toma 35 000 decisiones al día, es decir, más o menos 24 decisiones por minuto.11


			Tristemente, para la persona promedio, de estos miles de pensamientos diarios, por lo general 80% son negativos. Si aceptamos que tenemos 35 000 decisiones difíciles, eso equivale a 28 000 decisiones negativas y 7 000 positivas cada día.


			¿Las cosas cambiarán mañana? Es poco probable. El psicólogo Robert Leahy sugiere que el 95% de nuestros pensamientos en un día determinado son exactamente iguales a los del día anterior.12 Por lo tanto, si hoy sufres de una serie de pensamientos negativos que podrían afectar tus metas y tu autopercepción, y no haces nada para contrarrestarlos, es probable que mañana pase lo mismo. La buena noticia es que puedes cambiar esa probabilidad al trabajar en tus pensamientos hoy, para que experimentes un mañana más optimista.


			Nosotros decidimos a qué darle nuestra atención. Los pensamientos espontáneos nos llevan a los puntos decisivos, y nosotros elegimos desarrollarlos o no. No siempre puedes controlar el momento en el que surge un pensamiento voluntario o involuntario, pero puedes decidir por cuánto tiempo lo mantendrás en tu cabeza.


			Desarrollo y ensayo


			En 2016, Iris Schmidbauer, una clavadista alemana novata, fue invitada a competir en un evento internacional de clavadismo desde un acantilado en Filipinas. El prestigioso evento era una oportunidad para que nuevos competidores adquirieran experiencia en clavados desde plataformas de veinte metros, algo con lo que Iris soñaba desde niña. Para llegar hasta esa posición, había entrenado arduamente, había repasado los saltos en su mente una y otra vez, y había hecho muchos sacrificios a lo largo de su vida. Como no había dormido la noche previa al primer día de la competencia, Iris estaba un poco cansada, pero sabía que podía valerse de la memoria muscular para realizar sus clavados. En una competencia anterior, se había lesionado un tobillo, por lo que tomó un analgésico, intentó no imaginar nada negativo y se mantuvo positiva mientras estaba por comenzar sus primeros saltos. Imaginó que todo saldría bien: la colocación, la postura, el control de sus brazos, la distribución de su peso, la velocidad al comenzar y terminar las rotaciones, y el impacto en el agua.


			Aunque Iris no había hecho saltos de práctica desde la plataforma de veinte metros el día de la competencia, su primer clavado fue exitoso y los jueces le dieron una puntuación muy alta, lo que la colocó en el primer lugar antes de la segunda ronda. Pudo mantener el control sobre sus pensamientos negativos y, de forma confiada, repasó en su mente su siguiente clavado: tres vueltas y media. Lo siguiente que ocurrió fue una combinación de varios elementos. Iris no se sentía del todo bien, pero mantuvo la confianza en que su memoria muscular se activaría, tal como ocurrió en el primer clavado. Tenía fe en sus habilidades y en el control de sus pensamientos, por lo que no realizó una visualización de preparación y confió en que su cuerpo haría el trabajo. Iris tenía una sensación inusual; tal vez era el analgésico que afectaba su atención, o quizá estaba experimentando un nuevo nivel de enfoque elevado. De cualquier forma, esa era la oportunidad de su vida, significaba demasiado, había trabajado muy duro y, además, se encontraba en primer lugar, de modo que ella, una atleta resiliente, estaba determinada a mostrar sus habilidades, su talento y su compromiso con el clavadismo, incluso si se sentía un poco «extraña».


			Cuando alcanzó la cima del acantilado, lista para saltar, dio una señal a los buzos rescatistas en el agua y se colocó con los dedos de los pies sobresaliendo del borde. Imaginó su salto una vez más. En su mente, se vio saltar, sintió su cuerpo moverse por el aire y experimentó el agua rodeándola al zambullirse, primero los pies y luego el resto de su cuerpo. Inhaló profundo, asumió la postura correcta, flexionó las rodillas y se lanzó al aire.


			Su cuerpo aceleró mientras rotaba y, en ese momento, se sintió perdida porque su memoria muscular olvidó el salto. Su espalda impactó el agua a 75 kilómetros por hora.


			Iris salió del agua con moretones, tosiendo sangre y con una lesión grave en el cuello, pero afortunadamente no tenía ninguna fractura. Luego de pasar algunas horas en el hospital, los médicos la dieron de alta y esa noche acompañó a los otros competidores a beber agua mineral en un bar. Sin embargo, la experiencia le dejó traumas tanto físicos como mentales.


			Durante los siguientes meses, tuvo pensamientos espontáneos sobre ese clavado varias veces al día. Lo imaginaba de forma vívida, repitiendo el fiasco con todo detalle en su cabeza y, en consecuencia, no había vuelto a realizar clavados desde entonces. Acudió a Jonathan en busca de ayuda y, durante las siguientes seis semanas, desarrollaron un plan para ayudarla a superar su trauma y que volviera a participar en saltos desde acantilados.


			No podemos hacer mucho para evitar que un pensamiento espontáneo intrusivo, como el que experimentó Iris, alcance la consciencia, pero podemos controlar hasta qué grado lo exploramos. La atención que damos a un pensamiento espontáneo depende de lo que llamamos desarrollo y repaso. El desarrollo es el proceso por el cual les damos atención a los pensamientos y los exploramos a detalle de forma multisensorial, como imaginar sabores, olores, sonidos y emociones. El repaso mental es el proceso de repetir el desarrollo de forma constante.


			A menudo, un pensamiento espontáneo surge por una señal interna (como el hambre) o externa (como observar a alguien comiendo una hamburguesa), lo que detona un pensamiento, como el deseo de comer. Sabemos que las hamburguesas (el estímulo) pueden ser malas para la salud, pero ese no es nuestro pensamiento inicial. El pensamiento inicial es lo bien que sabe una hamburguesa, por lo que le damos atención al estímulo imaginado. Después exploramos el comer una hamburguesa mediante el desarrollo multisensorial —el aroma, las sensaciones, el sabor— y, en particular, mediante nuestra conexión emocional con el estímulo. Repasamos el proceso al repetir el desarrollo una y otra vez. Esto nos lleva a responder de forma específica: ansiar una hamburguesa por la satisfacción emocional que producirá, de tal modo que empezamos a babear como Homero Simpson conforme soñamos despiertos con la mirada perdida.
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