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Las grandes hazañas no se 

			hacen de manera impulsiva

			sino a través de la reunión

			de una serie de cosas pequeñas.

			VINCENT VAN GOGH
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			Si estás leyendo esta introducción, me imagino que te gustaría ser mejor de alguna u otra manera. Quizá quieras ser más feliz o tal vez desees llevar tu trayectoria profesional a otro nivel. Es posible que quieras sentirte con más confianza cuando conozcas a personas nuevas. O incluso puede ser que desees expandir tu memoria: tu capacidad para absorber y retener información novedosa. O cabe la posibilidad de que desees perder peso y estar en mejor condición física.

			Pero hay un leve detalle: lo más seguro es que no cuentes con enormes cantidades de tiempo para mejorarte a ti mismo. No quieres pasar horas en terapia, ni escribiendo en un diario, ni reflexionando acerca de tu vida y de las maneras en que debes cambiarla. Al igual que la mayoría de la gente, quieres resultados… ¡y los quieres ya!

			La buena noticia es que puedes ser mejor; puedes sentirte más feliz, tener más confianza, potenciar tu memoria y perder peso, y con bastante rapidez, por cierto. Los psicólogos han identificado docenas de trucos, consejos y peculiaridades de la mente que pueden ayudar a casi cualquier persona a lograr precisamente este tipo de resultados. Y la realidad es que muchos de estos métodos no toman más que algunos minutos, a veces solo unos cuantos segundos, para conseguirlos.

			Así es, algunos cambios relativamente sencillos en la manera en que pensamos o nos comportamos tienen la capacidad de hacer una diferencia que puede medirse en nuestro éxito, nuestra salud, nuestras relaciones y nuestra felicidad. Y 10% mejor que antes contiene algunas de mis técnicas favoritas que con rapidez te ayudarán a ser una persona mejor, más inteligente, más feliz y más saludable.

			Centrarte en «ti»

			Trabajo como psicólogo y coach, de modo que te daré un ejemplo de un consejo que no tardarás en poner en práctica.

			Hace no mucho tiempo una cliente de cuarenta y tantos años llamada Elizabeth se estaba sintiendo bastante nerviosa. Había enviudado años antes, cuando su marido falleció de cáncer, y ahora se estaba preparando para salir a una cita por primera vez en casi veinte años.

			Era perfectamente comprensible que se sintiera un poco más aprehensiva de lo normal, de modo que le sugerí que podía aligerar su estado de ánimo y sentirse un poco más segura si se repetía mensajes alentadores a sí misma.

			—Eso ya lo hago —me informó—. A menudo me digo cosas como «Puedo hacer esto», «Soy más fuerte de lo que pienso» y «Puedo lograr cualquier cosa que me proponga».

			—Creo que obtendrías mejores resultados si te hablaras a ti misma como si fueses una persona diferente —le sugerí.

			—¿A qué te refieres?

			—Podrías replantear las afirmaciones alentadoras ya sea hablándote de «tú» o usando tu propio nombre —le expliqué—. De modo que en lugar de decir «Puedo hacer esto», di «Puedes hacer esto» o bien «Elizabeth puede hacer esto».

			Como la mayoría de los consejos que les ofrezco a mis clientes, se ha comprobado, por medio de pruebas científicas, que este pequeño truco tiene beneficios genuinos. Hace algunos años, un equipo de científicos liderado por Ethan Kross, profesor de psicología de la Universidad de Michigan, capacitó a un grupo de personas en el uso de diversos tipos de diálogo interno de manera previa a situaciones estresantes. En su experimento, se les dijo a 89 participantes que en poco tiempo tenían que dar un discurso improvisado frente a un grupo de totales desconocidos.

			No sé tú, pero yo conozco a muchísimas personas que detestan tener que ponerse de pie y hablar en público, de modo que podrás imaginar que muchos de estos participantes se sintieron bastante estresados ante la idea de tener que dar el discurso.

			A la mitad de los participantes se les indicó que se prepararan mentalmente usando la primera persona del singular, «yo», al pensar acerca de sí mismos. A la otra mitad de los participantes se les indicó que se hablaran de «tú» o que usaran sus propios nombres.

			Para no hacerte el cuento largo, los participantes que se hablaron de «tú» o que usaron sus nombres tuvieron un desempeño significativamente mejor que los que usaron la primera persona. Aquellos participantes que usaron «tú» o sus nombres informaron que se sintieron menos estresados que quienes se hablaron usando «yo». Además, observadores juzgaron que los participantes de «tú»/nombres ofrecieron presentaciones visiblemente mejores. En otras palabras, los participantes que usaron «tú» o sus nombres no solo se sintieron mejor en términos subjetivos, sino que también tuvieron un mejor desempeño en términos objetivos.

			Si te interesan los pormenores de esta investigación, o de cualquiera de las otras que discutamos, puedes consultar la sección de Notas al final del libro.1 Las implicaciones más generales del experimento de Kross son: la próxima vez que necesites motivarte, trata de darte aliento como si estuvieras hablando con alguien más.

			Cuando quieras animarte en el gimnasio, motivarte antes de una importante entrevista de trabajo o de una cita (como Elizabeth), o darte aliento para llevar a cabo una tarea difícil, dite a ti mismo: «¡Puedes hacerlo!», en lugar de «¡Puedo hacerlo!». Y recuerda que las investigaciones indican que no solo te sentirás mejor, sino que también tendrás un mejor desempeño.
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			La próxima vez que necesites moti  varte, trata de darte aliento como si estuvieras hablando con alguien más.
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			Uso de técnicas psicológicas

			que funcionan

			Antes de que discutamos otras técnicas y trucos a mayor profundidad, permíteme que me presente brevemente. Trabajo como psicólogo, consultor y coach. En la práctica, eso significa que ofrezco talleres de capacitación para equipos de ejecutivos y empleados. Doy conferencias magistrales a públicos atestados de gerentes, trabajadores de beneficencias, vendedores, entrenadores personales, estudiantes y todo tipo de personas más. Y también ofrezco sesiones de coaching uno a uno. Sin embargo, en cada área de mi trabajo debo ser un escéptico profesional.

			Es parte de mi trabajo cuestionar lo que se cruce en mi camino y recomendar solo aquellas técnicas que de veras funcionen. Simple y sencillamente, no puedo creer todas las afirmaciones con las que me topo y tampoco creo que sería justo que en este libro me limitara a decirte qué hacer sin justificar cada una de mis recomendaciones.

			En estos días, creo que es de especial importancia ser algo escépticos e inquisitivos. Por donde quiera que miremos —televisión, anuncios espectaculares, Facebook, correos electrónicos— nos bombardean con productos que, se supone, pueden cambiar nuestras vidas de maneras maravillosas. Hay supuestos superalimentos y suplementos que juran quemar grasa, revertir la diabetes o, incluso, curar el cáncer; aparatos que nos pueden ayudar a mejorar nuestra productividad o curar la pérdida de cabello; cursos en línea que pueden hacernos carismáticos, merecedores de amor o ricos.
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			En estos días, es importante ser algo escépticos e inquisitivos.
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			Es posible que algunos de estos productos tengan mérito, pero no es el caso para muchos de ellos. Además, por desgracia, no faltan los fraudes, ni los charlatanes, estafadores o incluso los gurús bien intencionados, pero mal informados, que no pueden cumplir sus promesas.

			Cuando me entero de nuevos productos y servicios, tratamientos y terapias, por lo general pienso: «¿De veras? ¿Y qué evidencia sustenta eso?». Es mi trabajo proteger a mis clientes de posibles daños, por eso solo les propongo aquellas cosas que funcionan y, del mismo modo, siento que es parte de mi trabajo mantenerte a salvo a ti.

			Pero no quiero únicamente platicarte acerca de los métodos que funcionan; también me fascinaría que para el final de este libro hayas adoptado esa misma actitud inquisitiva en tu vida. Así, cuando tú te topes con el siguiente nuevo producto, terapia o consejo, espero que también te detengas y preguntes: «¿De veras? ¿Y qué evidencia sustenta eso?».

			Pero no es solo el asunto de que haya pruebas. También quiero que a mis clientes les resulte fácil o, incluso, placentero, integrar nuevos métodos y técnicas en sus vidas. No tiene caso que sugiera algo que a mis clientes les parezca demasiado complicado o molesto intentar al menos una sola vez; no se diga llevarlo a cabo en repetidas ocasiones. Así que en el presente libro incluiré solo las cosas que pienso que son eficaces y fáciles, además de placenteras de vez en cuando.

			Capítulo tras capítulo discutiremos cómo puedes tener un desempeño más eficaz bajo presión, cómo mejorar tu condición física y bajar más de peso, y cómo vivir una vida más feliz. Discutiremos de qué manera dar una impresión de mayor seguridad en ti mismo durante las entrevistas de trabajo, audiciones y citas. Exploraremos los datos científicos más recientes sobre aprendizaje, memoria, creatividad y felicidad en una relación. E incluso veremos que puede haber mérito genuino en preguntar «¿Y qué haría Batman?».

			Vuélvete 10% mejor

			Sí, aprenderás a lidiar con el estrés, a ponerte en mejor condición física y a perder peso, a ser más creativo y todo lo demás. Pero creo que es importante que tengas expectativas realistas.

			Este libro lleva el título de 10% mejor que antes porque creo que es una meta perfectamente asequible que mejores en este tipo de áreas a niveles de dos dígitos. Toma como ejemplo el estudio de Ethan Kross y colaboradores que discutimos antes. Los investigadores encontraron que los participantes que se referían a sí mismos hablándose de «tú» o que usaban sus nombres se sintieron cerca de 20% mejor que los participantes que se hablaban en primera persona. Y cuando observadores expertos escucharon las presentaciones y calificaron el desempeño de todos, a los participantes de «tú»/nombres les dieron calificaciones que eran alrededor de 10% mejores.

			En términos de comida, te compartiré un consejo que se ha comprobado que reduce la ingesta de bocadillos poco sanos —como galletas dulces— en 24%, así como otra sugerencia que podría ayudarte a reducir tu ingesta de calorías hasta en 36 por ciento.

			Y la lista sigue y sigue. Por ejemplo, te contaré acerca de un método particular para establecer metas, el cual, dentro de un estudio, permitió que alumnos obtuvieran resultados 13% mejores en un examen escrito.

			Cada una de las técnicas y de los métodos, ajustes, consejos y recomendaciones que están en este libro se han sometido a prueba en términos científicos. Algunos de ellos ofrecen mayores beneficios, mientras que otros ofrecen resultados más modestos, pero significativos. Si los sumas todos, es más que posible que termines siendo mejor y aun que superes la expectativa de 10 por ciento.

			Cómo recorrer este libro

			Dividí este libro en ocho capítulos y una conclusión, pero 10% mejor que antes no es un libro que necesites leer capítulo por capítulo para poder entender el que sigue. Así que siéntete en toda libertad de saltar a donde quieras. Por ejemplo, si lo que más quieres es ponerte en forma o perder peso, ve directamente al capítulo 3. O, si estás estudiando para algún examen final, es posible que el capítulo 6 sea un punto de inicio de mayor utilidad para ti.

			Francamente, cada capítulo es independiente. Así que brinca hacia adelante y hacia atrás entre capítulos si eso te parece de mayor utilidad. Para que puedas decidir a dónde dirigirte primero, a continuación verás un resumen breve de cada uno de los capítulos venideros:

			• Capítulo 1. Ponte listo con el estrés y con las presiones cotidianas. Tal vez tu computadora acaba de borrar todo tu trabajo, te peleaste con alguien o solo te sientes abrumado por todas las cosas que tienes que hacer. Hay muy pocas personas que no se sienten estresadas, ansiosas o enojadas, al menos de vez en cuando. En este primer capítulo examinaremos métodos rápidos que puedes utilizar para superar los momentos difíciles. 

			• Capítulo 2.  Fortalece tu motivación y alcanza tus metas. Todos tenemos metas, pero no siempre es fácil alcanzarlas. Quizá deseas un mejor trabajo o una vida amorosa más satisfactoria. Tal vez quieres cambiar algún aspecto de tu personalidad o modificar tu comportamiento; por ejemplo, abandonar algún mal hábito o iniciar uno bueno. Mantenerte motivado puede resultar difícil, pero en este capítulo analizaremos algunos consejos basados en investigaciones para que mejores las probabilidades de lograr tus metas.

			• Capítulo 3. Aprende a tener en cuenta tu salud y a bajar de peso. Como podrás imaginar, muchas personas tienen metas relacionadas con su salud física y, en particular, con perder peso. El capítulo 2 hablará de ajustes que pueden aplicarse a todo tipo de metas, pero en este capítulo aprenderás una serie de técnicas que te ayudarán a alcanzar tus metas de salud, alimentación y pérdida de peso.

			• Capítulo 4. Cómo tomar mejores decisiones. Quizá estés tratando de decidir si comprar un nuevo teléfono inteligente, una laptop, un coche o un plan de pensiones. O tal vez estés tratando de determinar si tomas un nuevo trabajo, te mudas a una nueva ciudad o terminas una relación. A veces, la decisión incorrecta puede costarte dinero; en ocasiones, una mala decisión puede provocar que te arrepientas por años o décadas a futuro. Por fortuna, la ciencia de la psicología ha identificado unos cuantos métodos que te permitirán tomar todo tipo de decisiones con mucha mayor confianza.

			• Capítulo 5. Potencia tu creatividad e inventiva. La creatividad no es solo para los artistas; es una capacidad esencial para cualquiera que desee encontrar formas nuevas, mejores, más rápidas, más económicas y más disfrutables de hacer las cosas. Es pertinente para alguien que quiere hacer las tareas del hogar de manera más rápida y menos engorrosa, lo mismo que para un emprendedor que quiere ofrecerles algo más interesante a sus clientes. En este capítulo veremos que invertir tan solo unos minutos en diferentes actividades y ejercicios mentales puede significar una enorme diferencia en la capacidad de las personas para pensar, trabajar y ser mejores.

			• Capítulo 6. Sé inteligente con tu aprendizaje, memoria y desempeño. El aprendizaje no es algo que se limite a nuestros días de escuela. Vivir es un constante proceso de aprendizaje. En el trabajo, necesitas aprender las reglas más recientes y las formas más novedosas de hacer las cosas todo el tiempo. Tienes que adaptarte a los nuevos sistemas operativos en las computadoras y en los últimos modelos de teléfonos inteligentes. Tal vez necesites presentar un examen para obtener algún grado profesional, o quizá quieras aprender un nuevo idioma, deporte o instrumento musical, o mejorar tu asertividad, perspicacia financiera, inteligencia emocional, habilidades de liderazgo o cualquier otro aspecto de ti mismo. Todo es aprendizaje, de modo que en este capítulo aprenderás a aprender mejor.

			• Capítulo 7. Cómo lidiar con la presión y con las presentaciones públicas. Este capítulo será de particular ayuda en situaciones de alto impacto en las que te sientas juzgado por las personas en un entorno público. De modo que posiblemente quieras hacer una presentación excelente, hablar más en el trabajo, alcanzar el éxito en las entrevistas de trabajo o causar una buena impresión en esa cita romántica que tanto te importa. O a lo mejor eres un atleta, cantante, músico o intérprete de otro tipo que necesita desempeñarse bajo presión.

			• Capítulo 8. Encuentra pequeñas maneras de sentirte más feliz. La vida no siempre es sencilla, pero las investigaciones nos dicen que hay ejercicios simples que nos pueden ayudar a encontrar más momentos de alegría y satisfacción en nuestras vidas cotidianas; o a extender y potenciar los buenos momentos que se atraviesen en nuestro camino. Así que dirígete a este capítulo si quieres sentirte más feliz.

			• Conclusiones. Arriba y adelante, ahora te toca a ti. Para el momento en que llegues al final del libro habremos examinado docenas y docenas de ejercicios, métodos y actividades. De modo que voy a finalizar con un consejo sobre cómo sacar el máximo de todos ellos.
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No somos criaturas de las circunstancias;

			somos creadores de circunstancias.

			BENJAMIN DISRAELI
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			Uno de mis clientes, un gerente al que llamaré Brendan, a menudo pasa entre diez y 12 horas al día en su estresante trabajo; pero jamás le han ofrecido el ascenso que tanto ansía. Le fascinaría conseguir un empleo nuevo, pero no siente que tenga ni el tiempo, ni la energía para tratar de encontrar mejores opciones.

			Otra clienta, que se llama Anya, se acaba de separar de su marido y está teniendo que lidiar con todo el papeleo legal de su divorcio. Sus dos hijos adolescentes se sienten angustiados por la separación: uno se ha vuelto huraño y taciturno, mientras que el otro se ha vuelto combativo y agresivo. Anya siente que el estrés de su vida personal está destruyendo su concentración y desempeño en el trabajo.

			Peter trabaja como diseñador gráfico para un importante bufete de abogados, pero poco después de que cumpliera sus 40 decidió que quería cambiar de profesión. Ahora, está intentando montar su propio negocio como diseñador de interiores en las noches y durante los fines de semana. Además de eso, él y su esposa quieren tener hijos y ya han pasado por varios cursos de tratamiento de fertilización in vitro (FIV) que han sido costosos, tardados y estresantes.

			El estrés parece ser una parte más que importante de la vida moderna. No tiene necesariamente una sola causa, puede generarse a partir de la acumulación de dificultades laborales, conflictos familiares, problemas monetarios, asuntos relacionados con la pareja, lesiones y enfermedades, y preocupaciones y fastidios cotidianos.
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			El estrés no tiene una sola causa; puede generarse a partir de la acumulación de dificultades laborales, conflictos familiares, problemas monetarios, asuntos relacionados con la pareja, lesiones y enfermedades, preocupaciones y fastidios cotidianos.
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			¿Con qué frecuencia sientes que tienes demasiadas cosas que hacer? ¿Qué tan a menudo te sientes irritable o frustrado, tenso o desalentado? ¿Qué tan frecuentemente dirías que haces las cosas porque tienes que hacerlas, más que porque quieres hacerlas?

			Este es el tipo de preguntas que los investigadores suelen plantear cuando miden los niveles de estrés de las personas. Por ejemplo, investigadores liderados por Sheldon Cohen, de la Universidad Carnegie-Mellon, idearon la Escala de estrés percibido por allá en 1983. Es uno de los instrumentos que con más frecuencia se utilizan para medir los niveles de estrés de las personas, y se ha usado en miles y miles de investigaciones en todo el planeta.1

			Otra prueba popular, llamada Cuestionario de estrés percibido, se creó diez años después por un equipo de psicólogos encabezados por Susan Levenstein, del Hospital Nuovo Regina Margherita, de Italia. Este equipo de estudiosos hizo una enorme contribución a las investigaciones relacionadas con el estrés al establecer que los altos niveles de estrés percibido podían desencadenar la aparición de enfermedades físicas tales como la colitis ulcerativa.2 De modo que el estrés no es solo algo que nos afecte en términos psicológicos; también puede tener efectos nocivos sobre nuestros cuerpos y nuestra salud física.

			Pero lo que estas dos pruebas tienen en común es que miden el estrés percibido; el estrés, entonces, no se refiere a algo que está sucediendo en el mundo que te rodea. Tiene todo que ver con la forma en que piensas y sientes y percibes al mundo y a ti mismo. Si tú te sientes cansado o frustrado, solitario o aislado, experimentas estrés. No importa cuál pueda ser tu situación real; tan solo pensar que estás bajo presión por parte de otras personas o abrumado de responsabilidades basta para que se desaten los cambios psicológicos y fisiológicos que componen la respuesta de estrés.

			No me queda la menor duda de que, a fin de superar el estrés, te han aconsejado masajes, hacer ejercicio físico, tomar baños relajantes o meditar; pero te voy a presentar un consejo que casi con toda seguridad no habrás oído antes.

			Como ya dije, el estrés sucede cuando piensas o te sientes de una cierta manera; pero, con tan solo un poco de esfuerzo, puedes tomar la decisión deliberada de sentirte mejor. De modo que veremos unas cuantas maneras en las que puedes enfrentarte al estrés por medio de cambiar la forma en que piensas o por medio de centrar tu atención de modos inusuales.
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			El estrés no se refiere a algo que está sucediendo en el mundo que te rodea. Tiene que ver con la forma en que piensas, sientes y percibes al mundo y a ti mismo.
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			Ecforización de recuerdos felices

			Hace algunos días, recibí una notificación en mi teléfono inteligente. Si me tienes un poco de paciencia, te explicaré cómo es que eso se relaciona con el manejo del estrés.

			Exactamente hace tres años Byron, el perro de la familia, destruyó una caja entera de pañuelos faciales a mordiscos. Es un perro de naturaleza gentil y dulce, un schnauzer miniatura, peludito y juguetón. Pero le fascina mordisquear pañuelos faciales. Y, por alguna razón, ese día dejé un montón sobre un banco de baja altura antes de dejar al perro solo en casa.

			Cuando regresé unas horas más tarde, había trocitos de pañuelos faciales por toda la casa. Docenas y docenas de pedacitos, fragmentos y tiritas de papel blanco. Y Byron estaba allí, sentado en medio de todo ese desastre, como si no tuviera nada que ver con eso.

			Fue una escena cómica. Después de todo, ya antes había destruido pañuelos faciales, de modo que no fue más que mi tonta culpa por dejarlos a su alcance. Limpiarlos representaba solo una leve molestia. Me reí y decidí tomar unas fotografías de la masacre.

			En fin, el día de hoy mi app de Google Fotos me envió una notificación donde me invitaba a «redescubrir este día», de modo que así lo hice, cosa que me hizo sonreír.

			Cada semana, Google Fotos me envía unos cuantos recordatorios. Facebook también hace lo mismo. La semana pasada me dijo: «Rob, nos importas tú y los recuerdos que compartes aquí. Pensamos que te gustaría volver a ver esta publicación de hace dos años».

			¿Alguna vez has rememorado felizmente acerca del pasado al ver viejas fotografías, tal vez en las redes sociales o incluso con fotografías físicas que estén en algún álbum o que quizá tengas enmarcadas por allí? Si tu respuesta es «sí», entonces has llevado a cabo algo que se denomina ecforia. Hans Markowitsch, profesor e investigador de la Universidad de Bielefeld, en Alemania, define la ecforia como «el proceso mediante el cual los indicios de rememoración interactúan con la información almacenada, de tal suerte que aparece una imagen o representación de la información relacionada».3

			Es una definición psicológica bastante técnica, pero, para mí, ecforizar simplemente significa utilizar un indicio del mundo real para accionar la información almacenada en el cerebro a fin de evocar un recuerdo.

			De modo que sí, podrías ecforizar al ver ya sea imágenes en una pantalla o la fotografía que tienes entre tus manos. Podrías ecforizar al tomar un souvenir o un objeto que desencadene un recuerdo en particular; tal vez esa piedrita que te recuerda las vacaciones que tomaste en la playa o algún aroma que te lleva de regreso a un cumpleaños de tu infancia. Incluso podrías ecforizar si lees una frase en particular, como «Uno de los momentos más felices de los últimos años» o «El recuerdo positivo de una buena amistad».
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			Ecforizar significa utilizar un indicio del mundo real para accionar la información almacenada en el cerebro a fin de evocar un recuerdo.
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			Este capítulo tiene que ver con técnicas que pueden utilizarse para dominar el estrés; de modo que, por supuesto, estoy diciendo que la ecforia, el simple acto de rememorar los momentos felices del pasado, puede ayudarte en tu lucha contra el estrés. ¿Pero existe evidencia contundente de que funcione?

			Megan Speer y Mauricio Delgado, investigadores en psicología de la Universidad Rutgers, decidieron estudiar precisamente este asunto. En un estudio reciente, sometieron de manera deliberada a un grupo de participantes experimentales a una situación inductora de estrés para después poner a prueba si recordar memorias positivas por algunos minutos haría alguna diferencia en los niveles de estrés de los participantes.

			Los sujetos experimentales pasaron por algo que se denomina prueba de exposición al frío con evaluación social. La prueba de exposición al frío consiste en pedirles a los participantes que hundan sus manos y muñecas en un recipiente lleno de agua helada por el mayor tiempo posible.

			Para ser francos, resulta de lo más incómodo. Si te atreves, inténtalo tú mismo. Al cabo de algunos segundos, lo más seguro es que empieces a apretar los dientes y a hacer gestos a causa del intenso dolor que sentirás en tus manos.

			Pero a estos participantes se les sometió a una versión todavía más difícil, con la así llamada versión de evaluación social de la prueba. Se les dijo que los grabarían en video para que sus expresiones faciales se sometieran a revisión por parte de un grupo de expertos y se les pidió que miraran directamente a la lente de una cámara. A la mayoría de las personas ni siquiera les agrada que graben sus voces en una cinta; imagínate lo justificadamente incómodos que se sintieron ante la perspectiva de que grabaran sus gestos de agonía en video.

			A todos los participantes se les sometió a la prueba de exposición al frío y los filmaron. Inmediatamente después, se les dividió en dos grupos. A uno (el grupo experimental), se le pidió que pasara algunos minutos pensando en recuerdos positivos. Al otro (el grupo control)4 se le pidió que pasara la misma cantidad de tiempo pensando en recuerdos neutrales. (Estoy seguro de que habrás oído del efecto placebo: el hecho de que algunas personas pueden sentirse mejor incluso cuando llevan a cabo un ejercicio fingido o se someten a algún tratamiento falso. Así, al incluir un grupo de control, los investigadores pudieron comprobar si pensar en recuerdos positivos de veras fue más eficaz para reducir el estrés que llevar a cabo una actividad placebo).

			Por último, todos los participantes respondieron cuestionarios acerca de sus niveles de estrés. También proporcionaron muestras de su saliva para que los investigadores pudieran medir sus concentraciones de cortisol, la hormona del estrés. Ah, y, por cierto, recuerda que a todos los participantes se les pidió que pensaran en recuerdos positivos o neutrales después de la prueba inductora de estrés.

			Como podría esperarse, los investigadores en efecto encontraron que los recuerdos positivos producían un beneficio. Los participantes que pensaron en recuerdos positivos después de la prueba del agua helada informaron sentirse significativamente mejor que aquellos que pensaron en recuerdos neutros. Además, los participantes que pensaron en recuerdos positivos exhibieron aumentos mucho menores en cortisol que los participantes del grupo control. En otras palabras, la ecforización, el que se nos pida que reflexionemos acerca de recuerdos positivos, puede reducir los niveles de estrés tanto a nivel psicológico como fisiológico.
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			La ecforización, el que se nos pida que reflexionemos acerca de recuerdos positivos, puede reducir los niveles de estrés tanto a nivel psicológico como fisiológico.
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			Este es un experimento fabuloso por un par de razones. Antes que nada, los investigadores midieron indicadores de estrés tanto mentales como corporales. De modo que la ecforia no solo cambió la reacción emocional y subjetiva de las personas al estrés, cosa que los críticos podrían argumentar es algo efímero que en realidad no tiene importancia alguna; la técnica también inhibió la reacción hormonal y objetiva del cuerpo hacia el estrés, cosa que sugiere que también implica beneficios médicos.

			La inclusión de un grupo control también resulta importante. Pedir que se pensara en recuerdos neutros no bastó para reducir la respuesta de estrés. No, el simple acto de rememoración no fue suficiente. Fue solo cuando a los participantes se les pidió que reflexionaran acerca de sus recuerdos positivos que se obtuvo una reducción en la respuesta al estrés.

			Los investigadores emprendedores, Speer y Delgado, concluyeron: «Cuando el estrés psicológico descontrolado nos aleja de un estado deseable, potenciar los sentimientos positivos por medio de la rememoración del pasado puede ser una forma de traernos de regreso». O, en un lenguaje más simple: si te estás sintiendo mal, el simple esfuerzo de recordar tiempos más felices puede ayudarte a que te sientas mejor.
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			Inducción de tus propios recuerdos felices

			Es frecuente que la vida nos presente retos inusuales y la ecforia, el uso de indicios de la vida real para accionar recuerdos felices, puede ser una técnica práctica que conviene tener en nuestro arsenal de estrategias para acabar con el estrés.

			Recuerda que la ecforia implica el uso de indicios externos. Habitualmente, los investigadores han utilizado palabras o frases, porque tienden a tener significado para todo el mundo. Sin embargo, podrías intentar utilizar indicios más personales, como fotografías, objetos físicos, souvenirs, sonidos o canciones. Si deseas inducir tus propios recuerdos positivos con solo algunas frases, podrías utilizar las que siguen, que se basan en los estímulos que utilizó el equipo de Hans Markowitsch:

			•El primer recuerdo positivo en tu vida que de veras puedes recordar.

			• Un suceso positivo de tu infancia; por ejemplo, una situación de juego.

			• Un cumpleaños feliz de tu infancia.

			• Un recuerdo positivo que involucre a un buen amigo.

			• Una vacación agradable que tuviste en alguna ocasión.

			• Un momento en que te sentiste enamorado.

			• Una aventura feliz, alegre o divertida que tuviste.

			• Una situación encantadora que compartiste con alguien.

			• Un momento en que experimentaste el éxito.

			• El momento más feliz que hayas tenido en los últimos años.

			• Un momento en que te sentiste motivado y positivo.

			• Una situación gozosa.

			• Un momento en que hayas tenido una experiencia agradable e íntima.

			• Una ocasión en que te hayas sentido muy entusiasmado.

			La belleza de esta técnica es que puedes recordar cualquier memoria que te parezca placentera a ti. Solo céntrate en un pequeño conjunto de recuerdos positivos durante varios minutos. En realidad, eso es todo lo que necesitas hacer.
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			En este momento, quizá sigas sin estar del todo convencido en cuanto a esta técnica. Simplemente suena demasiado fácil. Y, para ser honestos, si alguna persona cualquiera me hubiera dicho que con tan solo pasar un par de minutos rememorando tiempos más felices podría acabar con el estrés, hubiera levantado una dudosa ceja. Pero permíteme ofrecerte todavía más evidencia convincente de que funciona.

			A menudo, los neurocientíficos utilizan equipo de imágenes por resonancia magnética funcional (IRMF) para echar un vistazo al funcionamiento del cerebro, e investigadores han hallado que el engañosamente sencillo acto de volver a experimentar recuerdos positivos en realidad tiene efectos más que detectables en el cerebro. Megan Speer y un nuevo equipo de colaboradores encontraron que el recuerdo de memorias autobiográficas positivas conducía a un aumento de actividad en el núcleo estriado, en la corteza prefrontal ventromedial, en la corteza orbitofrontal y en el cíngulo anterior.

			Ahora bien, estas regiones del cerebro son de interés particular ya que, por lo general, están involucradas en el procesamiento de los efectos de las recompensas, como el dinero. En teoría, este patrón de activación cerebral debería significar que la mera cavilación en tiempos más felices es tan gratificante para el cerebro como ganar un premio en efectivo.

			De modo que Speer y colaboradores se aprestaron a someter su hipótesis a prueba. Crearon un juego elaborado en el que los participantes elegían pensar en un recuerdo positivo o en uno neutro (p. ej., una visita reciente al supermercado) a cambio de pequeños premios en efectivo. Los premios en efectivo cambiaban en cada ocasión; a veces se ofrecía más dinero por un tipo de recuerdo u otro y, en ocasiones, las recompensas en efectivo para ambos recuerdos eran las mismas.

			Cuando los premios para pensar en recuerdos positivos o en recuerdos neutros eran iguales, los participantes elegían pensar en los recuerdos positivos 86% de las veces, cosa que resulta poco sorprendente.

			Sin embargo, cuando se ofrecía más efectivo por pensar en el recuerdo neutral, había veces en que los participantes seguían prefiriendo reflexionar acerca del recuerdo positivo. De hecho, los participantes estuvieron dispuestos a sacrificar 28% de sus ganancias potenciales con tal de rememorar recuerdos positivos en lugar de neutros. En otras palabras, había veces en que reflexionar acerca de los momentos más felices verdaderamente valía más para los participantes que el dinero real que podían llevarse.5

			A mi parecer, entonces, existe evidencia de peso considerable a favor del poder de la ecforia, el aparentemente humilde acto de utilizar indicios que nos hagan recordar momentos más felices. Sabemos que recordar memorias felices reduce los marcadores tanto fisiológicos como psicológicos del estrés. También estimula los centros de recompensa del cerebro. Y es un motivador tan intenso que hay ocasiones en que los participantes experimentales están más que dispuestos a renunciar a premios de dinero en efectivo tan solo por el derecho a deleitarse con sus recuerdos positivos. Nada mal para un pequeño ajuste que no cuesta nada y que necesita solo algunos instantes para llevarse a cabo.
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			Existe evidencia de peso a favor del poder de la ecforia, del aparentemente humilde acto de utilizar indicios que nos hagan recordar momentos felices.
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			Aprender a perseverar frente al estrés

			¿Puedes imaginar el estrés que sentirías si tuvieras a personas disparándote y tratando de matarte? Imagina cómo sería tener que preguntarte si el siguiente paso que dieras pudiera ser sobre un explosivo que te volara ambas piernas. O lo que sentirías al ver a amigos perder sus extremidades o morir frente a tus ojos.

			Estos son solo algunos de los estresores —fuentes de estrés— inmediatos a los que se enfrenta el personal de las fuerzas armadas. Pero también tienen que lidiar con otros estresores más persistentes: posiblemente estar a miles de kilómetros de sus familias durante meses, vivir de raciones, estar confinados en instalaciones militares y experimentar un profundo aburrimiento al no estar de servicio.

			A causa del estrés que debe tolerar el personal militar, numerosos investigadores han hecho esfuerzos por tratar de averiguar qué los ayuda a mantenerse sanos, tanto en sentido físico como psicológico. Y resulta que un factor decisivo es su perspectiva de la vida.

			Para medir qué tanto te sientes en control y le ves un significado a tu vida, echa un vistazo a las seis afirmaciones que se derivan de un cuestionario psicológico que creó Sigurd Hystad, científico en psicología por la Universidad de Bergen en Noruega.6 Te presentaré las afirmaciones en dos conjuntos de tres.

			¿Hasta qué grado estarías de acuerdo con estas tres afirmaciones?

			• «Paso la mayor parte de mi vida haciendo cosas que tienen un significado».

			• «Depende de mí decidir cómo será el resto de mi vida».

			• «La mayor parte del tiempo, mi vida me parece interesante y emocionante».

			Ahora, considera otras tres afirmaciones. De nuevo, ¿a qué grado dirías que concuerdas o discrepas con cada una?

			• «Creo que no hay gran cosa que pueda hacer para influir en mi propio futuro».

			• «Siento que, básicamente, mi vida carece de significado».

			• «En términos generales, la vida me parece aburrida».

			Cuando Hystad y sus colaboradores les preguntaron a 7 239 hombres y mujeres en la milicia que respondieran cuestionarios que contenían afirmaciones parecidas, pudieron detectar ciertos patrones de salud y enfermedad. Hubo una clara relación entre el grado al que el personal se sentía carente de control y el número de ausencias médicamente certificadas que tuvieron.

			Mientras más estaba de acuerdo el personal con las primeras tres afirmaciones, más tendía a verse protegido contra las enfermedades; pero mientras más concordaban con las segundas tres aseveraciones, más probable era que presentaran algún tipo de enfermedad en el periodo subsiguiente de 12 meses de duración.7

			Ahora vuelve a examinar las seis afirmaciones. ¿Sientes que pasas una porción suficiente de tu tiempo haciendo cosas significativas? ¿A qué grado sientes que puedes influir en tu propio futuro? ¿Estás tomando decisiones y sintiéndote a cargo de tu vida o tan solo te estás limitando a dejar que las cosas pasen y a sentirte aburrido?
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			¿Sientes que utilizas una porción suficiente de tu tiempo haciendo cosas significativas?
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			Estas parecen ser preguntas monumentales respecto a la vida, pero dos estudios de investigación subsiguientes han mostrado que puedes alterar tu perspectiva de vida con bastante rapidez.

			En un estudio, investigadores alemanes encabezados por Tobias Teismann, en la Universidad Ruhr de Bochum, les pidieron a 64 hombres y mujeres adultos que escribieran acerca de uno de dos temas. A los participantes del grupo experimental se les pidió que se proyectaran a futuro y que escribieran cómo se imaginaban que pudieran resultar sus vidas.

			Pero los investigadores fueron lo bastante astutos como para darse cuenta de que el acto de escribir, en sí mismo, casi acerca de cualquier tema, podría tener algún tipo de beneficio mínimo, como el de un placebo. De modo que le pidieron a un segundo grupo de participantes (el grupo control) que pasara la misma cantidad de tiempo escribiendo acerca de temas insustanciales, como sus viajes al trabajo o cómo era que limpiaban las cocinas de sus casas.

			Después de los ejercicios de escritura, los investigadores notaron que aquellos que habían escrito acerca de sus vidas a futuro informaron de una disminución modesta en pensamientos angustiantes, en comparación con los participantes del grupo de control. Pero he aquí la parte más ingeniosa. En lugar de limitarse a observar pensamientos y sentimientos intangibles y efímeros, los investigadores también optaron por medir las respuestas biológicas al estrés de los participantes. De modo que cada uno de los participantes dio muestras de saliva, lo que permitió que los experimentadores buscaran la presencia de cortisol, la hormona del estrés.

			Como podría esperarse, los participantes del grupo experimental, que escribieron sobre sus metas en la vida, se beneficiaron más. Exhibieron concentraciones menores de cortisol que los participantes del grupo control, quienes escribieron acerca de actividades cotidianas de rutina. Y la diferencia fue mensurable incluso hasta 48 horas después del ejercicio de escritura.8

			En otras palabras, escribir acerca de las metas de vida no solo calmó los pensamientos indisciplinados, sino que ofreció un beneficio cuantificable, en términos de la fisiología de los participantes, que tuvo dos días de duración.

			Pero un segundo estudio sugiere que los beneficios de escribir acerca de las metas vitales podría durar todavía más. Al otro lado del océano Atlántico y a casi 7 750 kilómetros de distancia, un grupo separado de científicos dirigidos por Steve Harrist, investigador de la Universidad Estatal de Oklahoma, les pidieron a varias docenas de estudiantes universitarios que pasaran veinte minutos escribiendo acerca de sus metas de vida. A los participantes se les dieron las siguientes instrucciones:

			Piensa acerca de tu vida a futuro. Imagina que todo salió de la mejor manera posible. Trabajaste arduamente y lograste alcanzar todas tus metas vitales. Piensa en esto como el cumplimiento de todos los sueños que tenías en la vida. Ahora, escribe acerca de lo que imaginaste.

			 

			 

			Como en el caso de los otros investigadores, Harrist y sus colegas se percataron de que el mero acto de escribir, en sí mismo, podría tener algún tipo de beneficio placebo mínimo. De modo que le pidieron a un segundo grupo de participantes que pasara la misma cantidad de tiempo escribiendo de sus tareas programadas y de las cosas que necesitaban hacer en sus vidas.

			Entonces, los investigadores monitorearon el número de veces que los participantes visitaban el centro de salud universitario a causa de enfermedad y, al paso de los siguientes tres meses, los estudiantes que escribieron acerca de sus vidas futuras visitaron el centro de salud una cantidad significativamente menor de veces por causa de enfermedad que los estudiantes que se limitaron a escribir acerca de sus tareas programadas.

			Resulta evidente que escribir acerca de tus metas de vida puede tener beneficios importantes para tu salud, pero ¿de veras tienes que escribir acerca de tus metas de vida? ¿No podrías tan solo hablar de ellas?
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			Escribir acerca de tus metas de vida puede tener beneficios importantes para tu salud.
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			Por fortuna, el equipo de Harrist se preguntó exactamente lo mismo, por lo que incluyó a dos grupos de participantes más. Al tercer grupo se le dio casi el mismo ejercicio «Piensa acerca de tu vida a futuro» que al primero, pero en lugar de escribir acerca de sus metas vitales, estos participantes pasaron veinte minutos hablando acerca de las mismas en voz alta con otra persona; a un cuarto grupo se le pidió que pasara la misma cantidad de tiempo hablando acerca de algún tema neutral con otra persona. Una vez más, los investigadores monitorearon el número de consultas relacionadas con enfermedad a las que estos nuevos participantes acudieron.

			Cuando los investigadores analizaron los datos de los cuatro grupos, encontraron que tanto escribir como hablar acerca de las metas de vida ofrecía el mismo grado de protección. Ya fuera que los participantes escribieran acerca de sus metas vitales o que hablaran de ellas con otra persona, su salud fue mejor a lo largo de los siguientes tres meses que la de los participantes que escribieron o hablaron de temas menos importantes.9

			No obstante, sí hubo una diferencia notable entre los grupos que escribieron y los que solo hablaron. Los participantes del grupo que habló calificaron la tarea como más difícil que quienes escribieron al respecto. Para los participantes fue más fácil escribir acerca de sus metas de vida que hablar de ellas. Y, para mí, eso tuvo todo el sentido del mundo. Por ejemplo, si te pido que multipliques 19 por 87 y que uses papel y lápiz para llegar a tu respuesta, verás que se trata de un ejercicio de lo más simple. Sin embargo, si insisto en que hagas la misma multiplicación pero que te limites a ir diciendo cómo llevas a cabo el proceso, te resultará mucho más difícil. Probablemente te des cuenta de que la operación tomó casi todos tus recursos mentales y que, de todos modos, quizá no hayas llegado a la respuesta correcta.

			Es mucho más fácil que estructuremos nuestros pensamientos cuando los escribimos que cuando hablamos de ellos; por esa misma razón, suelo recomendarles a mis clientes que escriban —o tecleen— sus metas de vida en lugar de discutirlas o de simplemente pensar acerca de ellas en privado.
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			Es mucho más fácil que estructuremos nuestros pensamientos cuando los escribimos, que cuando hablamos acerca de ellos.
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			Al igual que con el ejercicio de ecforia con el que iniciamos el capítulo, resulta algo difícil creer que un humilde ejercicio de escritura pueda proteger nuestra salud física por al menos tres meses, pero lo logra.
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			Visualización del futuro para 

			mejorar tu salud

			Existen investigaciones muy sólidas que muestran que el estrés aumenta las probabilidades de que las personas experimenten problemas de salud. Por ejemplo, un estudio británico que llevó a cabo un seguimiento de 7 268 hombres y mujeres a lo largo de un periodo de 18 años encontró que las personas que dijeron que el estrés afectaba su salud «mucho o de manera extrema» se encontraron en el doble de probabilidades de morir a causa de alguna enfermedad cardiaca que quienes informaron no percibir los efectos del estrés sobre su salud.10 Resulta evidente que el estrés puede ser cosa seria.

			Pero estudios llevados a cabo por múltiples grupos de investigadores han encontrado que un sencillo ejercicio puede tener beneficios mensurables para la salud de las personas. Cierto, no es un pequeño ajuste ultrarrápido que se puede hacer en pocos minutos, pero ¿no crees que valga la pena invertir veinte minutos de tu tiempo, que sigue siendo una mera fracción de tu día, para darle un impulso significativo a tu salud?

			Para que trates de hacer el ejercicio, puedes analizar las siguientes instrucciones, que se basan en las pautas que utilizaron Tobias Teismann y sus colaboradores.

			Imagina que es tu cumpleaños 75 y que organizaste una fiesta para todas las personas importantes de tu vida. Todo en tu vida ha salido de maravilla y alcanzaste todas las metas que te planteaste. Ahora, imagina que tus invitados están haciendo discursos sobre ti y la vida que has llevado. ¿Qué dirían tus invitados acerca de ti?

			Recuerda que los participantes en el experimento de Steve Harrist informaron que les fue más fácil llevar a cabo el ejercicio por escrito; sin embargo, su estudio también encontró que se podía obtener el efecto protector si se hablaba acerca de la vida futura. Aunque, por supuesto, para hacerlo así tendrás que encontrar a alguna amistad que esté dispuesta a escucharte por esa cantidad de tiempo.
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			¿Por qué reduce el estrés escribir acerca de las metas a futuro? Cuando les recomiendo este ejercicio a mis clientes es frecuente que me digan que les recuerda lo que de veras es importante y, por ende, lo que no lo es. El ejercicio les ayuda a dejar de lado actividades menos críticas que quizá los estén distrayendo de lo que realmente importa. Otros clientes me dicen que les ayuda a mantener las cosas en perspectiva, a fortalecer su determinación y a mantenerse motivados.

			En esta época, casi todo el mundo está tan ocupado que es fácil dejarse llevar por las cosas que hay que hacer, por el trabajo y simplemente por correr, correr y correr para mantenernos al tanto de todas las cosas que sentimos que deberíamos estar haciendo. Pero parece que centrarnos en lo que importa y en lo que tiene significado nos puede ayudar a inocularnos contra el estrés e, incluso, a proteger nuestra salud física. De modo que considera que este ejercicio de escritura es el tipo de actividad importante que bien podría valer la pena incluir en tus planes.
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			Centrarnos en lo que importa y en lo que tiene significado nos puede ayudar a inocularnos contra el estrés e, incluso, a proteger nuestra salud física.
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			Llevarle ventaja a la tecnología

			Hay ocasiones en que la ciencia ofrece soluciones que pueden parecer de lo más triviales. Como ejemplo, permíteme que te presente cuatro soluciones posibles para reducir el estrés en el trabajo. Se ha demostrado que una de ellas es un método comprobado para ayudar a las personas a sentirse menos estresadas. ¿Puedes adivinar cuál es?

			Aquí están los candidatos:

			• Apaga tu teléfono inteligente por tan solo veinte minutos durante cada día de trabajo.

			• Revisa tus correos electrónicos menos veces a lo largo del día.

			• Retira cualquier tipo de reloj de alrededor de tu escritorio.

			• Reduce 20% el número de amigos que tienes en Facebook.

			Entonces, ¿cuál de las cuatro acciones crees que los científicos han demostrado que reduce el estrés que las personas experimentan en el trabajo? Anda, haz tus apuestas.

			Después de todo, se ha discutido ampliamente —y no solo en la prensa popular, sino también entre los académicos serios— el tema de que las personas se están volviendo cada vez más dependientes o incluso adictas, a sus teléfonos inteligentes. Muchos trabajadores se quejan del tremendo volumen de correos electrónicos que reciben. Sí, el correo electrónico es un método para mandar información casi a cualquier parte del mundo de manera instantánea; pero no es frecuente que oigas a las personas hablar de lo mucho que están deseando abrirse paso por las bandejas de entrada de sus cuentas de correo.

			Eliminar cualquier tipo de reloj de las inmediaciones de tu escritorio es solo algo que se me ocurrió de la nada. Y mientras que reducir el número de amigos de Facebook podría o no resultar benéfico, la realidad es que no conozco ningún estudio que haya comprobado que eso tenga un efecto para eliminar el estrés.



OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt1.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt7.png





OEBPS/OEBPS/image/184507.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt2.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt8.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt6.png





OEBPS/cover.jpeg
DR. ROB YEUNG

AAAAA













OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt9.png





OEBPS/OEBPS/image/imaagen10.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt9.png






OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt5.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt4.png





OEBPS/OEBPS/image/rayasarriba_fmt.png





OEBPS/OEBPS/image/rayasbajo_fmt.png





OEBPS/OEBPS/image/rayasarriba_fmt1.png





OEBPS/OEBPS/image/introimagen.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt3.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt2.png





OEBPS/OEBPS/image/imagencap1.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt6.png





OEBPS/OEBPS/image/rayasbajo_fmt1.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt1.png





OEBPS/OEBPS/image/183128.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt10.png





OEBPS/OEBPS/image/portadilla.png
DR. ROB YEUNG

107%

meJor
R antes

Aprende a mejorar poco a poco
en 8 ambitos de tu vida

JIANA





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt5.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt.png





OEBPS/OEBPS/image/im1.png
Ahora te toca a ti

Escribo libros porque espero poder ayudar a las personas a tener
vidas mejores, mas productivas, eficaces, exitosas y felices. Por
eso, a lo largo de 10% mejor que antes trataré de hacer que te
sea facil elegir y aplicar las diversas técnicas con las que nos topa-
remos. Busca los apartados como este para que tengas una gufa
paso a paso de cdbmo poner en practica los distintos principios o
técnicas para beneficiarte ya sea en tu vida profesional o personal.






OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt4.png





OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt8.png










OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt7.png






OEBPS/OEBPS/image/linea_fmt10.png





OEBPS/OEBPS/image/linea2_fmt3.png






