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			SINOPSIS 




			 




			Aprende a definir tu objetivo, a sustituir las creencias limitantes por creencias potenciadoras, a trabajar la visualización y a entender la importancia de los pequeños pasos. Diseña tus recompensas y practica la gestión emocional para no tirar la toalla cuando las cosas se pongan difíciles. Y recuerda: la constancia es clave para convertirte en la persona que deseas ser.  
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Introducción 




			 




			El mundo está lleno de gente con talento que apenas ha podido desarrollarlo, ya que la clave para tener éxito en la vida y conseguir lo que te propongas está en la constancia y la disciplina. Ellas te llevarán lejos. 




			 




			Es normal cometer errores; nadie nace sabiéndolo todo. Vivir es probar, fallar, aprender y evolucionar. Sin embargo, hay personas que no se permiten equivocarse, temen el error y no se atreven a cambiar. Por ello, las personas que avanzan son aquéllas capaces de mantenerse constantes, aun cuando las cosas no salen como esperaban, hasta llegar a la meta que se han fijado. 




			 




			Es una pena que tiremos la toalla a la primera y no seamos capaces de recogerla las veces que haga falta. Una persona constante llegará más lejos que una inteligente. De hecho, la perseverancia implica saber esperar y no desistir. 




			 




			Hace dos años decidí cambiar de vida y dejar mi puesto como directiva en una gran empresa, con el que me llevaba un buen salario a final de mes. No me llenaba lo que hacía. Mi inteligencia no está por encima de la media, pero si por algo destaco es por mi disciplina. Estudié para liderar empresas y fui cumpliendo todo lo que se esperaba de mí. Empecé en puestos de baja responsabilidad en una gran multinacional y fui ascendiendo poco a poco, con mucho trabajo y esfuerzo. Trabajé en distintos sectores y, con treinta y dos años, pese a haber alcanzado lo que se suponía que era el éxito —un sueldo muy satisfactorio en una buena empresa con proyección y un horario conveniente—, me sentía más vacía que nunca. Había conseguido aquello para lo que me había preparado, pero no tenía ilusión. 




			 




			La verdad es que nunca me había parado a cuestionarme nada. Iba con el piloto automático, consiguiendo las metas que me había propuesto sin analizar si realmente ésa era la vida que quería vivir. 




			 




			Nunca me había planteado qué era el éxito para mí. En la universidad me habían dicho que era justo lo que yo tenía; también mi círculo y todas las películas de Hollywood. Las revistas alababan a las mujeres directivas y, sin querer, había comprado esa definición sin cuestionarme qué significaba para mí. 




			 




			Me angustiaba pensar que iba a estar toda la vida en la misma empresa, con un cargo que me importaba más bien poco. El sector me aburría y saber que todos los días iban a ser iguales hasta la jubilación me hacía pensar que la vida no podía ser sólo eso. 




			 




			No podía resignarme a la idea de vivir sólo durante los fines de semana y las vacaciones. No entendía qué sentido tenía perder horas de mi día en un atasco para luego dedicarme a diseñar estrategias en un sector que me daba exactamente igual. 




			 




			Mi entorno no me entendía y yo me sentía confundida, decepcionada con el mundo y conmigo misma. Me machacaba pensando en lo sinvergüenza que era por sentirme así: tanta gente deseando estar en mi lugar y yo, en vez de estar feliz, me sentía cada día más apagada, cada vez más gris, sin ganas de nada. Para mí vivir no tenía sentido si iba a ser siempre así. 




			 




			Fue entonces cuando decidí darle emoción a mi vida. Empecé a preguntar a las personas que tenía a mi alrededor qué era lo que destacarían de mí y descubrí que, desde pequeña, mi constancia y mi disciplina —en cualquier cosa que me propusiera— habían llamado la atención de los demás. Con doce años hice mi primer cambio radical: dejé el piano y el francés para meterme de lleno en el atletismo. En aquella época me decían que era un deporte minoritario, que nadie corría, pero a mí no me importaba. Me encantaba correr y, cuanto más corría, más segura me sentía de mí misma. Disfrutaba de algo que diez años más tarde se convertiría en una actividad muy popular. Siempre he dicho que el deporte me ha aportado los mejores valores y herramientas para la vida: la perseverancia y, cómo no, la continuidad y la disciplina. 




			 




			A los treinta y dos años, de alguna forma, conecté con esa niña que fui y decidí dejar mi trabajo para crear mi marca personal. No sabía exactamente qué iba a hacer, pero tenía claro que necesitaba probar cómo era trabajar en algo que me ilusionase de verdad. Tenía lo necesario para sobrevivir, ahorros y las mejores aptitudes que una persona puede poseer para que le vaya bien en la vida. 




			 




			Actualmente tenemos a nuestro alcance más oportunidades que nunca. Aunque no tengas contactos, apellidos conocidos o seas la hija de alguien con influencia, con talento y perseverancia tienes muchísimas más posibilidades que antes para reinventarte y darte a conocer al mundo con sólo un clic. No hay más que fijarse en todas las figuras que están surgiendo en los últimos diez años gracias al escaparate de las redes sociales; personas de gran talento que, gracias a su persistencia, han sido capaces de transmitir sus conocimientos y vivir de ello. Nunca el mérito había sido tan democrático como ahora. 




			 




			Veo muchas buenas ideas en emprendedores que empiezan a crear con mucha motivación sus marcas en redes sociales, pero, como los resultados no son inmediatos, abandonan a las primeras de cambio. Si estas personas no se enfocaran tanto en el resultado inmediato y fueran más constantes con sus publicaciones y su idea de negocio, seguro que les iría mucho mejor. 




			 




			Yo empecé como emprendedora en redes sociales divulgando contenidos acerca de los hábitos saludables. Me lo tomé como un trabajo serio y apliqué la regla de la constancia y la disciplina. Todos los días publicaba un post de valor añadido, sin remuneración alguna, con el fin de ir creando mi marca personal. Me volqué de lleno y el trabajo duro dio sus frutos: dos años después, cuento con más de noventa mil seguidores en Instagram, éste es mi segundo libro, he dado más de cien conferencias, estoy estudiando mi segundo grado, esta vez de Psicología, y voy a estrenar una obra de teatro con una de las mejores productoras de España. 




			 




			¿talento? No mucho, lo normal. ¿Suerte? No sé qué es. ¿Enchufes? Sólo conozco los de las habitaciones de mi casa, no sé qué es que alguien me ayude a conseguir algo. 




			 




			Si me comprometo con algo, voy hasta el final. Punto. A veces las cosas salen bien y otras veces no, pero nunca será por no haberlo intentado y por no mantenerme firme con aquello con lo que me he comprometido. 




			 




			Hay muchas cuentas de redes sociales que desaparecen al cabo de un tiempo; ésa es la tónica general. Esto es extrapolable a otras facetas de la vida. A lo largo de mi trayectoria, he visto a personas que empiezan con muchísima ilusión, pero la motivación inicial desaparece pocos meses después, sobre todo, cuando ven que los resultados no son los esperados a corto plazo, dejan de publicar con regularidad y renuncian a su sueño de emprender. La motivación, en general, dura poquito, así que nunca debes depender de ella para pasar a la acción, porque, si lo haces, terminarás abandonando. 




			 




			Tenemos que empezar a cambiar de mentalidad, a entender que la continuidad y la disciplina son nuestras aliadas y no verlas como algo que sólo poseen algunas personas. Todos podemos ser constantes, pero para ello primero tenemos que entender que la transformación tiene que empezar desde dentro. 




			 




			Lo primero que hay que hacer para lograrlo es una reprogramación mental. Para ello debemos comenzar dando un significado positivo a estos conceptos. Si los vemos como un castigo, nunca conseguiremos asimilarlos como parte de nosotros. En cambio, si los vemos como aliados, podrán convertirse en parte de nuestra identidad. 




			



				 




				Ningún hombre es libre si no es dueño de sí mismo. 




				 




				EPICTETO 




			




			 




			Para ser libres lo primero que debemos tener en cuenta es que la libertad no proviene de hacer lo que queremos cuando queremos, sino que eso, precisamente, puede convertirse en la peor forma de esclavitud. Cuando ponemos los deseos por delante de la razón nos convertimos en esclavos de éstos y de nosotros mismos. 




			 




			Si haces continuamente lo que te da la gana, raramente recorrerás el camino necesario para ser quien realmente deseas ser. La única manera de llegar a ser libre es conocerse a uno mismo. 




			 




			Si queremos abrazar nuestra mejor versión y tener la vida que realmente deseamos vivir, debemos aferrarnos a la disciplina y la persistencia, no para castigarnos, sino para mejorarnos a nosotros mismos. Es importante hacer este cambio de enfoque. 




			 




			Al comienzo del libro, haremos un viaje profundo para entender qué hay detrás de la perseverancia y comprender cómo funciona el cerebro para poder reprogramar la mente. 




			 




			También veremos la importancia de gestionar la energía en lugar del tiempo. Muchas veces pensamos que no somos constantes por falta de disciplina o simplemente porque somos vagos, pero es muy habitual que sea porque estamos totalmente agotados, lo cual nos impide ser disciplinados en las actividades que no son obligatorias pero que sí son importantes para nuestro desarrollo personal. 




			 




			Vivimos en una sociedad en la que está muy mal visto parar; parece que lo único que hay que hacer es producir, incluso en el ámbito personal. Conozco a mucha gente a la que le cuesta detenerse y, simplemente, descansar. Esto hace que el cansancio crónico forme parte del estado habitual de las personas. Sin energía, no se puede ser constante. Sin energía, no hay vida, sólo hay supervivencia. 




			 




			Más tarde veremos en detalle cómo podemos recargar nuestra pila interna para que podamos tener continuidad con aquello con lo que nos comprometemos. Asimismo, aprenderemos a diseñar planes de acción realistas, pues uno de los mayores errores a la hora de intentar ser constantes es que somos poco prácticos con los planes de acción y no sabemos estructurarlos bien. Aprenderemos a definir muy bien el «para qué» de nuestras metas. Con una definición sólida, las probabilidades de éxito en la consecución del objetivo aumentan considerablemente. 




			 




			Haremos hincapié en la gestión de la tecnología, ya que debemos evitar que sea ésta la que nos controle a nosotros. El enfoque y la atención son claves para mantener la constancia. Quien logre blindar su atención frente a todos los estímulos diarios será la persona que consiga lo que se proponga sin detenerse continuamente en todas las distracciones con las que nos bombardean todos los días. 




			 




			A continuación, nos centraremos en la importancia del entorno, pues somos una mezcla de las cinco personas con las que más nos relacionamos. También un combinado de los contenidos que consumimos en redes sociales o de los libros que leemos. Nuestro contexto no es sólo el círculo real, sino que el virtual también forma parte de nuestro día a día. Para ello, aprenderemos a diseñar un entorno potenciador y no limitador, con el fin de convertirnos en las personas que deseamos ser. 




			 




			Asimismo, desarrollaremos la idea de llevarnos bien con nosotros mismos para no sabotear los objetivos que nos marcamos, ya que tu principal enemigo eres tú mismo. Muchas veces las emociones nos gobiernan porque no entendemos que las sensaciones desagradables también tienen su función y tenemos que aprender a sentirlas sin intentar taparlas continuamente con acciones inmediatas que no nos llevan por el buen camino. 




			 




			Cuando nos proponemos ser constantes, es normal que tengamos que tomar decisiones desagradables, pero aprender a transitarlas nos permitirá no rendirnos a la primera de cambio. 




			 




			Por último, aprenderemos también a poner límites, algo que nos suele costar y que es de vital importancia para no abandonar y dedicar el tiempo necesario a nuestros objetivos. 




			 




			Una vez que empieces a leer este libro, aprenderás a ser perseverante para toda la vida y ya no habrá vuelta atrás. Para ello simplemente tendrás que aplicar todo lo aprendido en los siguientes capítulos. Te invito a que los leas con un lápiz en la mano para realizar las actividades que te iré proponiendo. El objetivo es que pases a la acción y no te quedes sólo con la teoría. 




			 




			Espero que lo disfrutes mucho. ¡Comienza el viaje a la constancia! 
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CONSTANCIA Y DISCIPLINA 




			 




			Podemos definir la disciplina y la constancia de muchas maneras, pero, para simplificar, me referiré a ellas como «la capacidad de hacer lo que tenemos que hacer, cuando tenemos que hacerlo, para lograr el futuro que queremos». 




			 




			Te pongo un ejemplo: 




			 




			✧ Si quieres que tu cuerpo y tu salud sean mejores, necesitas hacer ejercicio regularmente, comer y descansar bien. 




			 




			✧ Si quieres mejorar tu situación financiera, necesitas trabajar, ahorrar e invertir. 




			 




			✧ Si quieres graduarte, necesitas estudiar y examinarte durante varios años. 




			 




			Por lo tanto, la disciplina y la constancia son la clave para tener el futuro que deseas. 




			 




			Esto no quiere decir que estos dos conceptos sean los únicos ingredientes para vivir la vida que sueñas. También influyen factores como la habilidad, tus posibilidades y la suerte, pero la constancia es innegociable y muchas veces será la única manera de lograr los objetivos que te marques en la vida. 




			 




			Ser perseverante es más importante que ser inteligente, porque lo primero nos permite desarrollar nuestros propósitos a largo plazo. Mientras que la inteligencia es una capacidad innata, la disciplina y la constancia son habilidades que podemos cultivar con el tiempo y la práctica. ¿Por qué? 




			 




			✧ La disciplina nos permite establecer y seguir un régimen de trabajo o actividades de manera firme y concreta, incluso cuando no hay una motivación inmediata. También nos ayuda a programar nuestras tareas y prioridades de manera efectiva, lo que posibilita que seamos más eficientes. 




			 




			✧ La inteligencia es la capacidad que nos permite aprender y comprender nuevas ideas y conceptos fácilmente. Si bien la inteligencia puede ayudarnos, la falta de disciplina puede impedir que aprovechemos plenamente nuestras habilidades cognitivas. 




			 




			Hay muchos ejemplos de personas que han alcanzado el éxito gracias a su esfuerzo, a pesar de no haber tenido un camino fácil. 




			 




			✧ Steven Spielberg. El renombrado director de cine fue rechazado en varias ocasiones por la Escuela de artes cinematográficas de la universidad del Sur de California. A pesar de ello, Spielberg perseveró y se convirtió en uno de los cineastas más exitosos de todos los tiempos, con películas icónicas como E.T., Jurassic Park o la saga Indiana Jones. 




			 




			✧ Walt Disney. Antes de crear el imperio del entretenimiento, Disney fue despedido de un periódico por «falta de imaginación» y su primer estudio de animación fracasó. Sin embargo, nunca se rindió y logró superar los obstáculos para crear personajes emblemáticos como Mickey Mouse y películas clásicas como Blancanieves o Bambi. 




			 




			✧ Richard Branson. Aunque tuvo dificultades en la escuela debido a su dislexia, el británico es un empresario de éxito mundial que ha creado compañías en una amplia variedad de sectores, incluyendo la música, la aviación, la alimentación, las finanzas y las telecomunicaciones. 




			 




			✧ Albert Einstein. El famoso físico fue rechazado por varias universidades y le llevó un tiempo conseguir un puesto de trabajo como profesor. Sin embargo, su genio científico finalmente fue reconocido y sus teorías revolucionaron la física. 




			 




			✧ Michael Jordan. Considerado uno de los mejores jugadores de baloncesto de todos los tiempos, Jordan fue rechazado por el equipo de su escuela secundaria por no ser lo suficientemente alto. Sin embargo, eso no lo detuvo y trabajó arduamente para convertirse en una leyenda del baloncesto profesional. 




			 




			✧ Elvis Presley. Antes de convertirse en el rey del rock, Elvis fue rechazado en una audición para un programa de radio y le dijeron que sería mejor que se dedicase a conducir camiones. No por ello dejó de insistir y terminó convirtiéndose en una de las figuras más icónicas de la historia de la música. 




			 




			✧ Harland David Sanders. El fundador de Kentucky Fried Chicken (KFC) se topó con el rechazo de más de mil restaurantes antes de encontrar un socio para comercializar su famosa receta de pollo frito. KFC se convirtió así en una de las cadenas de comida rápida más exitosas del mundo. 




			 




			La constancia está muy relacionada con el propósito en la vida. Éste se descubre a través de la definición del «para qué» de las cosas que hacemos. Sin un motivo por el que levantarse de la cama, sin un «para qué» sólido, es muy difícil empezar a caminar y dar los siguientes pequeños pasos necesarios para llegar a la meta. 




			 




			La constancia es movimiento continuo y el motor de la vida es la ilusión y, sin ilusión, no hay un motivo para el movimiento. Por eso es importante entender que el sentido de los objetivos que queremos lograr tiene que componerse de una definición, de un «para qué», de las cosas que hacemos. 




			 




			Muchas veces nos planteamos objetivos y cambios de hábitos sin responder a las preguntas claves: ¿para qué quiero cambiar de hábitos?, ¿para qué quiero lograr ese objetivo? Estas dos preguntas son fundamentales para mantener la constancia. Sin un «para qué» importante, no vas a lograr ser disciplinado, pues la acción diaria no tendrá sentido y terminarás tirando la toalla. En otras palabras, la respuesta al «para qué» es la linterna que irá alumbrando el camino cuando haya menos luz. El «para qué» muchas veces será tu gasolina para los días en que estés en reserva y la motivación brille por su ausencia. 




			 




			Es muy habitual plantearse alcanzar objetivos o cambiar de hábitos por moda o porque se trate de alguna fecha concreta, como el inicio del año o la vuelta de las vacaciones de verano. Estos motivos son poco consistentes y harán que al mínimo cambio abandones lo que te has propuesto, porque en realidad no es algo tan importante para ti como para asumir el esfuerzo que ese objetivo o hábito requiere. Te pongo un ejemplo: «Quiero empezar a hacer ejercicio porque he visto a una influencer hacerlo todos los días». Este «para qué» no es firme. Cuando veas que no tienes ganas, que no eres capaz de ponerlo por delante de otras actividades porque no es tan importante para ti, lo terminarás dejando. 




			 




			En cambio, si tu «para qué» tiene que ver con un cambio de identidad, es mucho más probable que seas capaz de lograr lo que te propongas, ya que se trata de un motivo intrínseco que supone una transformación importante en tu forma de ser. «Quiero empezar a hacer ejercicio para sentirme más ágil, para poder subir las escaleras de mi casa sin esfuerzo, para jugar con mis hijos sin cansarme o para agacharme sin que me duelan las rodillas.» Estos «para qué» te ayudarán mucho y, si te enfocas en ellos, cada vez que te cueste dar ese primer paso para ejecutar el plan, podrás reprogramar la mente para dejar las excusas a un lado y focalizarte en la persona en la que te vas a convertir: alguien más fuerte, más flexible, con mayor autoestima, más resistencia, etcétera. 




			 




			A lo largo del libro iremos hablando, poco a poco, de la importancia de la reprogramación mental para conseguir ser constantes. Todo cambio empieza por el interior y se observa desde el exterior. 
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EL FUNCIONAMIENTO DEL CEREBRO Y LA CONSTANCIA 




			 




			2.1. Funcionamiento del cerebro 




			 




			Lo único que quiere nuestro cerebro es protegernos; le da igual si somos felices o no. Su misión es que sobrevivamos y ahorra energía para ello. De esta manera, tiende a buscar patrones y rutinas que le permitan economizar esfuerzos, porque eso es más eficiente que tratar de aprender algo nuevo o hacer algo diferente. 




			 




			El ahorro de energía se logra mediante la formación de hábitos y la automatización de actividades repetitivas, ya que el cerebro crea conexiones neuronales que se fortalecen cada vez que se repite una actividad. De ese modo, podemos llevar a cabo la tarea de manera más rápida y eficiente, independientemente de que dicha actividad sea beneficiosa o perjudicial para nosotros. 




			 




			Una de las razones por las que nos cuesta ser disciplinados está relacionada con el sistema de recompensa del cerebro. Cuando hacemos algo que nos gusta o nos da placer, el cerebro libera dopamina, una sustancia química que nos hace sentir bien y que premia nuestro comportamiento. En cambio, cuando hacemos algo que no nos gusta o que requiere esfuerzo, la dopamina no se libera y, por ello, puede resultar más difícil mantener la continuidad en actividades que no nos proporcionan una recompensa inmediata. Además, el cerebro se adapta a los comportamientos habituales y memoriza todas las acciones repetitivas que llevamos a cabo a lo largo de nuestra vida, para ahorrar energía y para que podamos realizarlas de manera automática, sin pensarlo: lavarnos los dientes, acudir al trabajo siempre por el mismo camino, dejar las llaves en el mismo lugar… Por lo tanto, cuando queremos ser constantes en alguna actividad nueva, al no identificarla como algo habitual, el cerebro la rechaza, lo cual dificulta los primeros pasos para consumar ese cambio. 




			 




			La buena noticia, no obstante, es que, aunque al cerebro no le gusten las novedades, con la práctica y la repetición, se pueden crear nuevos patrones de comportamiento y fortalecer la capacidad de ser persistentes y disciplinados en cualquier actividad que iniciemos, hasta convertirla en un hábito. Gracias a la constancia en la repetición, la novedad se convierte en una acción cotidiana. 




			 




			Por otro lado, es importante saber que la mente humana se divide en dos partes: la consciente y la inconsciente. Ambas trabajan juntas, pero tienen diferentes funciones y objetivos. 




			 




			La parte consciente del cerebro —también conocida como neocórtex— es la sección racional y analítica de la mente. Se encarga de la toma de decisiones, del pensamiento lógico y del procesamiento del lenguaje. Nos permite planificar, valorar y hacer elecciones conscientes. 




			 




			La parte inconsciente del cerebro —también conocida como cerebro reptiliano— es la sección primitiva de la mente. Es la responsable de nuestras emociones, instintos y hábitos. Los hábitos y las rutinas se automatizan en esta zona del cerebro y pueden ejecutarse sin pensar conscientemente en ellos. También controla algunas funciones corporales automáticas, como la frecuencia cardíaca y la respiración. 




			 




			Se estima que aproximadamente el 95 por ciento de nuestra actividad cerebral tiene lugar en la parte inconsciente, mientras que sólo el 5 por ciento restante ocurre de forma consciente. No obstante, a pesar de que la parte consciente es la que toma las decisiones, la inconsciente es la que realmente impulsa nuestras acciones, de modo que, para lograr cambios y crear nuevos hábitos, hay que trabajar la parte inconsciente. 




			 




			A menudo nos encontramos con el problema de que podemos decidir conscientemente hacer algo, pero luego nos resulta difícil llevarlo a cabo. ¿Nunca te has planteado por qué conoces toda la teoría pero luego te cuesta pasar a la acción? El ejemplo más habitual es querer hacer ejercicio o comer saludable: conoces todos sus beneficios, pero no eres capaz de hacerlo con regularidad. ¿Por qué nos ocurre eso? Porque la mente consciente y la inconsciente no están alineadas. Por mucho que racionalmente entiendas las bondades de hacer ejercicio —la parte consciente—, si en la parte inconsciente tienes grabada cierta información, en forma de creencias limitantes y hábitos automatizados, será difícil que consigas hacer un cambio sin trabajar previamente dichas creencias y hábitos no saludables que te impiden pasar a la acción. 




			 




			2.2. Creencias limitantes 




			 




			Antes de cambiar de hábitos, debemos ser conscientes de las creencias que nos limitan a la hora de empezar a hacerlo. Entendemos cómo funciona el cerebro, pero necesitamos reprogramarlo para poder ser constantes hasta conseguir que la nueva acción que queremos incorporar se convierta en un hábito. 




			 




			Según la Real Academia Española, una creencia es el «firme asentimiento y conformidad con algo». Es la idea que se considera verdadera y a la que se da completo crédito. Si nunca nos hemos parado a analizar nuestras creencias acerca de la vida y de nosotros mismos y hemos dado por válido todo lo que hemos aprendido sin cuestionarlo, es posible que no sepamos realmente ni quiénes somos. Desde la infancia hemos ido absorbiendo como esponjas todo lo que nuestro entorno nos ha dicho que tenemos que ser, independientemente de nuestras fortalezas o nuestro verdadero ser, y nos han ido mostrando un relato acerca de cómo es el mundo. 




			 




			Cuando éramos pequeños, todos sabíamos lo que nos gustaba de verdad, lo que se nos daba bien; éramos capaces de soñar con cosas inimaginables porque no veíamos límites, y no nos costaba responder a la pregunta «¿Qué te gusta hacer?». Contestábamos con una lista de cosas sin pensarlo dos veces. Sin embargo, hay muchas personas que, en la edad adulta, ni siquiera saben qué les gusta ni qué es lo que realmente quieren; no se plantean si están haciendo algo, cada día, que las acerque a vivir la vida que siempre han querido. Funcionan por inercia, con una reprogramación mental que han ido aprendiendo a lo largo de su vida, sin cuestionarse si esas creencias las ayudan o las limitan a la hora de conseguir sus objetivos. 




			 




			Todos somos buenos en algo, todos tenemos fortalezas, pero las vamos olvidando por el camino. Desde pequeños nos refuerzan las facetas en las que no somos buenos para que lleguemos a ser mediocres, en vez de fortalecer aquéllas en las que sí lo somos. 




			 




			Pero no todo son malas noticias: aunque no lo sepas, tus cualidades siguen ahí, escondidas en algún lugar bajo muchas capas de creencias. No sentirnos capaces o merecedores de lo que realmente queremos ser es una creencia limitante. Es vital trabajar en ellas para ser constantes con nuestros objetivos, ya que si pensamos que no seremos capaces o que no nos lo merecemos, terminaremos saboteándonos (recuerda que la parte inconsciente, donde se almacenan las creencias limitantes, supone el 95 por ciento del cerebro). Ya lo decía Henry Ford: «tanto si crees que puedes como si no, estás en lo cierto». 




			 




			El efecto Pigmalión, o la profecía autocumplida, es un fenómeno muy conocido, estudiado por la psicología, que explica muy bien los efectos de las creencias limitantes. Si crees firmemente en algo relacionado con tus propias capacidades, con el paso del tiempo y mucho esfuerzo ese algo acabará siendo real. Por ejemplo, si tienes muy interiorizado que es imposible que hagas ejercicio de manera regular, acabarás no haciéndolo, o si piensas que eres un desastre en temas amorosos, lo terminarás siendo. A veces no persistimos en algo que sabemos que nos hará bien porque en el fondo tenemos la creencia limitante de no ser merecedores de ello; pensamos que no somos lo suficientemente buenos o, simplemente, consideramos que no seremos capaces de lograrlo. 




			 




			La mente se guía por lo que conoce y puede anticipar, es decir, por las creencias. Si estas creencias fueran potenciadoras, nos enfocarían a lo que queremos conseguir y terminarían cumpliéndose; esto se denomina «efecto de la profecía autocumplida», ¡y es maravilloso! Por lo tanto, sabiendo que las creencias limitantes se pueden sustituir por creencias potenciadoras (lo veremos más adelante), podemos reprogramar la mente para que nos ayude a no desistir en todo lo que nos propongamos. 




			 




			Tanto las creencias limitantes como las potenciadoras se generan por la influencia de nuestro entorno social y familiar o por la educación que hemos recibido. Hasta los seis años, el cerebro es programable y no distinguimos lo que aprendemos de lo que somos. Crecemos sintiendo que todo lo que nos han dicho sobre nosotros es la verdad absoluta: soy despistado, soy educado, soy rebelde, soy obediente, soy cariñoso, soy distante, soy ordenado, soy desordenado, soy ágil, soy patoso, soy tranquilo, soy nervioso, soy bueno, soy malo… Estas afirmaciones se quedan grabadas en el cerebro en forma de creencias y, si nunca las cuestionas, viven y mueren contigo. Es nuestro deber, en la edad adulta, pararnos y analizar las creencias que nos limitan para vivir la vida que queremos con el impulso de las creencias potenciadoras. 




			 




			Muchas veces somos disciplinados con tareas que tienen que ver con los demás o que van acompañadas de una recompensa económica: el trabajo, los cuidados, la limpieza… Sin embargo, ¿por qué no somos constantes en las actividades que sabemos que nos harán sentir bien y nos acercarán a alcanzar nuestros sueños? 




			 




			Nos han educado para obedecer y no para saber autogestionarnos, para absorber verdades absolutas sin discutirlas. No nos han dotado de herramientas para lograr lo que deseamos. Nos han enseñado cómo ser lo que se supone que tenemos que ser, sin cuestionarnos nada y sin herramientas, simplemente obedeciendo e intentando encajar en un prototipo de persona. Desde pequeños somos capaces de hacer deberes, pero no sabemos cómo ocuparnos de nuestras emociones. Sabemos memorizar, pero nos cuesta razonar, pues nos han premiado por la capacidad de memorización y no por la de razonamiento. Hemos crecido con muchas expectativas ajenas que nada tienen que ver con nuestro verdadero yo. Cuando, ya adultos, debemos gestionar nuestras emociones, somos incapaces de llevar a cabo las acciones que sabemos que nos conducirán a una vida mejor, porque sabemos cumplir con lo que se nos exige, o con lo que se supone que tenemos que ser, pero no con lo que nosotros queremos y lo que sabemos que nos beneficiará. 
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