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PRÓLOGO EN UN TUIT 




			 




			Alfonso es al coaching lo que el talento a tu carrera. 




			Si él no consigue hacerte mejorar, nadie más lo hará. 
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INTRODUCCIÓN 
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Tu meta es convertirte en un #superprofesional si... 




			 




			Consideras que ha llegado el momento de un cambio, estás pensando en reinventar tu vida profesional. Eres un directivo o un profesional con proyección que desea asumir nuevos retos. 




			Te planteas especializarte, encontrar nuevas vocaciones y caminos profesionales. 




			Tu objetivo es crecer y dar un impulso a tu carrera en la empresa en la que trabajas. 




			El estilo de vida que quieres no se ajusta a tu desempeño profesional cotidiano y buscas el equilibrio personal y laboral. 




			Buscas nuevas oportunidades profesionales. 




			Te planteas la posibilidad de emprender y convertir en negocio lo que sabes hacer. 




			Has decidido crear mayor motivación y satisfacción en tu actividad profesional. 




			Eres un profesional del asesoramiento, la consultoría, la orientación o el coaching que quieres emplear un modelo de actuación eficaz para ayudar a tus clientes. 




			 




			
Un #superprofesional tiene 6 superpoderes: actúa, 




			
cambia, gestiona, es reconocido, toma iniciativa 




			
y conecta. 




			 


			

			



			1. SuperHaztitud. ¿Y si lo intentas de todas formas? La mejor actitud es hacer. 




			2. SuperCambio. ¿Hacia dónde vas a dirigirte? Cambiar es inevitable, mejorar es una decisión. 




			3. SuperMétodo. ¿Qué deberías estar haciendo ahora? Gestiona bien para vivir como quieres. 




			4. SuperMarca. ¿Quién has decidido ser? Posiciónate en la mente de los clientes que quieres que te encuentren. 




			5. SuperIniciativa. ¿Empleado o emprendedor? Si quieres que te sigan, ponte delante. 




			6. SuperSocial. ¿Adicto a Internet o adicto a las personas? Deja de buscar oportunidades y empieza a conocer gente. 




			


			

			 




			Llevo más de veinte años ayudando a las personas a planificar y mejorar su vida profesional. En ese tiempo creo haber desarrollado una «competencia especial»: la capacidad para detectar y potenciar las habilidades y recursos que hacen prosperar a los profesionales en su trayectoria y en sus empresas hasta el nivel de «superprofesionales». Un #superprofesional no es necesariamente la persona más cualificada ni la que obtiene más ingresos, es aquella que se toma su vida profesional como algo personal, que trabaja para vivir bien y que no sólo vive para trabajar. 




			 




			
No seas sólo tú mismo, sé el tú mismo que has decidido ser 




			No hay vidas profesionales mejores o peores si se intenta dar lo mejor; si se persigue la especialización para intentar convertirse en un profesional de valor; si se está abierto a invertir en nuevas experiencias y dedicar tiempo y esfuerzo a conectar y aprender de los buenos, sea cual sea el sector o profesión a los que las circunstancias y las mejores o peores decisiones nos hayan llevado. La vocación no se espera, la vocación se construye: nos puede apasionar casi todo si le damos una oportunidad. 




			 




			
El éxito es la consecución de los objetivos que te propones 




			No hay mejores metas ni mejores estilos de vida, sólo las metas y los estilos que TÚ eliges. Las personas que alcanzan el «éxito» en su vida profesional y personal son las que desarrollan sus «superpoderes» y ponerlos al mando de sus objetivos. 




			En un mundo de cambio y crisis permanentes es imprescindible decidir qué hacer hoy y qué hacer mañana para tener más control sobre nuestro futuro. Este libro se dirige a los profesionales que quieren tomar la iniciativa. 




			 




			
Prepárate para desarrollar tus superpoderes 




			
y convertirte en el #superprofesional que quieres ser. 




			



	    


	 	

	    

             




			
1. SUPERHAZTITUD 




			 




			
¿Y si lo intentas de todas formas? 




			
La mejor actitud es hacer 




			
#superprofesional 
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Eres un #superprofesional con el poder de la  


				

			
superhaztitud si, te sientas como te sientas, haces lo 




			
que debes, lo que tienes previsto hacer. 


			

			

						

			 




			La superhaztitud es el primero de los poderes del #superprofesional, posiblemente el que incluye las competencias más importantes. Un profesional con «haztitud» no diferencia entre lo profesional y lo personal, sino entre lo que le interesa y lo que no. Es una persona de acción, que prueba, toma iniciativa, insiste y acomete los cambios necesarios. La superhaztitud incluye la aceptación de los pensamientos y emociones negativos para seguir avanzando. 




			 




			
1.1. CAMBIAR, ACEPTAR O QUEJARSE: ELIGE TU ACTITUD 
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			Este gráfico podríamos titularlo «coaching en 5 segundos» ;) Lo adapté de un dibujo que me envió Ana López (@analenita). Leí un tuit del humorista @Riki_López que decía: «“Es lo que hay” es el eufemismo de “prefiero ser parte de esta mierda que hacer algo por cambiarla”». En cualquier escenario vital o profesional sólo tenemos tres opciones y sólo hacemos alguna o varias de estas tres cosas: cambiar, aceptar o quejarnos. Ojo, que las tres pueden combinarse. Podemos intentar cambiar o mejorar una situación a la vez que aceptamos las cosas como son. Y también perseguir un objetivo o intentar superar un obstáculo a la vez que nos quejamos de nuestra mala suerte. Somos multitarea ;) 




			 




			Cambiar. Es actuar hacia la consecución de un objetivo o hacia la solución o prevención de un problema. Como cuando planificamos promocionar en nuestra empresa o buscamos una mejor alternativa profesional porque la actual no nos deja crecer o mejorar. 




			 




			Aceptar. Es actuar para permanecer en una situación que has decidido no cambiar. Esa decisión de aceptación puede ser provisional o definitiva. La versión triste de la aceptación es la resignación: consideras que no puedes cambiar. Aceptas cuando sigues desempeñando un puesto de trabajo que no te gusta porque consideras que optar a otras alternativas implica más esfuerzo del que estás dispuesto a hacer. Te resignas como empleado en una organización porque consideras que no tienes mejores alternativas profesionales. Aceptar las cosas implica que tienes margen para hacerlo, pero muchas personas sólo pueden sobrevivir. 




			 




			Quejarse. Es no cambiar ni aceptar. Como cuando todas las mañanas acudes de mal humor a la oficina quejándote del mundo y de tu mala suerte. No importa si con razón o no. El problema es que las quejas no cambiarán las cosas. A veces, no podemos y lo aceptamos. A veces, no lo intentamos y nos resignamos. A veces, no estamos tan mal como queremos creer y hasta lo disfrutamos. 




			 




			
1.2. VALORES. ¿QUÉ CREES QUE TE IMPORTA Y QUÉ TE IMPORTA DE VERDAD? 




			 




			
¿Ser feliz o vivir de forma feliz? Pregúntate qué te gusta 




			
hacer y organiza tu vida para dedicarle más tiempo 




			
#superprofesional 




			 




			
1.2.1. DECIDE TU ESTILO DE VIDA: ¿ERES BILLY BOB THORNTON O ERES ANGELINA JOLIE? 




			 


			

			



			«Te amo, pero soy tan feliz sin ti...» El actor Billy Bob Thornton reveló hace unos años1 que la razón de su divorcio de la actriz Angelina Jolie no fueron sus infidelidades, como se especuló, sino razones más existenciales. Al parecer, ella quería salvar el mundo y él quedarse en casa viendo la televisión. La pareja se separó sólo tres años después de su enlace por diferencias irreconciliables: «Nunca la engañé. Teníamos una gran relación, nos amábamos, pero teníamos proyectos vitales diferentes». 




			


			

			

			 




			El consumo de televisión en España en 2013 fue de 244 minutos de media al día por persona.2 Eso significa que un ciudadano español pasa unas cuatro horas diarias delante de la tele. Sin duda, Thornton encontraría en nuestro país el estilo de vida que más le gusta. Otro gran actor, Toni Servillo, dijo3 que desarrollaba su oficio en la convicción de que disfrutaba «gastándose», que su estilo de trabajo se basaba en la renuncia, la fatiga y el sacrificio, no en el narcisismo ni la autocomplacencia: «Por eso a muchos nos encanta trabajar casi todo el año y descansar cuando la ocasión lo sugiere y no cuando lo ordenan los santos». 




			 




			Hugh MacLeod sentenció que el precio de ser una oveja es el aburrimiento y el precio de ser un lobo es la soledad. Recomendaba elegir la opción con cuidado. No vivas como los demás creen que deberías vivir, vive como tú decidas. 




			 




			
1.2.2. ¿TU ESTILO DE VIDA IDEAL ES TAN IDEAL? 




			 


			

			



			En la peluquería, el profesional le dice al cliente: 




			—¿Usted qué preferiría, que toda su familia muriera arrasada en un incendio, por poner un ejemplo, o que su peluquero le hiciera una calva pequeñita en la coronilla por error? Pero pequeñita, que casi no se ve. 




			


			

			 




			La vida es dura pero ¿comparándola con qué? ¿Tienes en mente el objetivo utópico de irte a vivir a un país tropical a darte la gran vida y descansar? Al parecer has caído en el mito del clima cálido y feliz.4 Parece que el grado de felicidad es más alto en países más fríos y con menos horas de luz que en los mediterráneos. Es posible que los humanos no estemos hechos para trabajar en climas cálidos, con enfermedades y mosquitos. Por otro lado, los climas fríos pudieron obligar en el pasado a trabajar juntos tanto al hombre como a la mujer, por lo que se desarrolló una cultura igualitaria. Y la gente es más feliz en culturas igualitarias que en las jerárquicas. Si nos vemos obligados a trabajar, hasta el Caribe puede ser un lugar mucho menos paradisíaco de lo que nos gustaría, pero si tienes pasta suficiente seguramente podrás tener una vida mucho más satisfactoria que la media de los mortales en cualquier sitio que elijas, tenga el clima que tenga. 




			 




			¿Demasiadas expectativas? Tal vez la vida que nos ha tocado vivir, aunque mejorable, no sea tan mala; y las vidas que nos gusta soñar tengan más inconvenientes una vez estemos sobre el terreno. 




			 




			«Creímos que íbamos a cambiar el mundo, y casi no 




			podemos cambiar ni de compañía de móvil.» @Forges 




			 




			
1.2.3. ALINEA VIDA Y VALORES: SI LA FAMILIA ES «LO PRIMERO», HAZ QUE LO SEA 




			Decide qué es lo primero e intenta organizar tu vida para ser consecuente con esa decisión. Cuántos padres declaran que su familia es «lo más importante» y, sin embargo, dedican al ámbito profesional casi toda la jornada y gran parte del fin de semana. En todo caso, existen situaciones de precariedad profesional que no dejan mucho margen. Se podrá argumentar que a pesar de las condiciones siempre se puede elegir, que es cuestión de determinación y esfuerzo, pero ciertamente para algunas personas dedicar tiempo a la familia será mucho más difícil que para otras. «Si yo lo he hecho, tú también puedes» es un intento de animar a otra persona para que luche por el estilo de vida que desea, aunque siempre es fácil aconsejar a toro pasado y desde situaciones diferentes. 




			 




			
¿Qué pasa cuando el trabajo es lo primero? 




			Hay dos tipos de personas que dedican su vida al trabajo: las que deben hacerlo y las que lo disfrutan. Las personas que tienen una alta dedicación a la vida profesional generalmente están obligadas a ello por necesidades económicas. Esta obligación está influida por las opciones ocupacionales de las que se dispone y por las habilidades de productividad personal del trabajador. Tal vez trabajas diez horas diarias en tu empleo o actividad actual porque no encuentras mejores alternativas, y tal vez tus jornadas laborales son tan largas porque no aprovechas bien el tiempo. En síntesis, curras mucho porque no hay más remedio. 




			 




			Pero hay muchos profesionales, más de los que queremos creer, que dedican mucho más tiempo y esfuerzo a sus negocios que a sus relaciones familiares no por obligación sino porque les gusta, sean o no conscientes de esa inclinación. Es el caso de muchos emprendedores/as que sacrifican gran parte de su vida no profesional para sacar adelante su iniciativa. En palabras del inversor @carlosblanco: «Si tu pareja no te apoya, deja tu pretensión de emprender o deja a tu pareja».5 




			 




			Hay empleados que se sienten comprometidos con la empresa, tienen orgullo de pertenencia y disfrutan de su desempeño y de las relaciones que mantienen en el contexto laboral. También las empresas se preocupan más por el bienestar de sus trabajadores porque saben que beneficiará a los resultados, así que hacen todo lo posible por convertir la organización en un gran sitio para trabajar y compiten con otras para atraer talento. 




			 




			Alinea tus valores con la manera en que vives o cambia la vida para alinearla con tus valores. ¿Qué va a ser? Si trabajar es una parte muy importante en tu estilo de vida, no te engañes ni engañes a tus seres queridos para que éstos puedan ajustar sus expectativas. Es posible creer en algo y no estar a la altura de tus creencias. Es frecuente asumir una serie de valores pero no vivir de acuerdo con ellos. El verdadero problema es el estrés existencial y profesional que esa incoherencia puede causar. No hay caminos buenos o malos sino decisiones incoherentes que nos perjudican a nosotros y a quienes nos rodean. 




			 




			
1.2.4. DINERO Y ESTILO DE VIDA: LA FELICIDAD REQUIERE UNOS INGRESOS MÍNIMOS 




			El dinero no da la felicidad pero tampoco es un serio obstáculo. La ciencia da la razón a Groucho Marx, que afirmaba que la felicidad «está hecha de pequeñas cosas: un pequeño yate, una pequeña mansión, una pequeña fortuna...». Según un estudio de Manuel Baucells (IESE) y Rakesh Sarin (UCLA), la cifra mínima anual para ser feliz es de 11 500 euros. A partir de esa cantidad, poder adquisitivo y felicidad no crecen al mismo ritmo porque no tendemos a compararnos con nuestro punto de partida sino con personas más pudientes que nosotros.6 




			 




			En general, los índices de satisfacción en los países ricos son superiores a los que declara la población de los países pobres. En conclusión, hacerte rico es un posible objetivo si quieres disfrutar la vida. Qué sorpresa, ¿verdad? Así que cuando ya hayas alcanzado un nivel de vida aceptable, tendrás que seguir haciéndote esta pregunta: ¿Qué me hará feliz cuando alcance mis «ingresos mínimos»? 




			 




			Tendemos a sobrevalorar la satisfacción que nos proporcionará el dinero, pero la felicidad parece estar más relacionada con el cambio o la mejora en el estatus personal, profesional o económico. Lo que nos pone contentos es el paso de un escalón a otro y no tanto lo a gustito que supuestamente estemos en un determinado escalón. Pregúntate: ¿Cuál es mi próximo escalón vital y profesional? 




			 




			Si la riqueza no da la felicidad, imagínate la miseria. No nos pongamos idealistas. Ya dijo Jacinto Benavente que eso de que el dinero no da la felicidad son voces que hacen correr los ricos para que no les envidien demasiado los pobres. Hay personas que sufren situaciones personales y profesionales difíciles que no dejan margen para decidir, para leer libros como éste o para buscar en Internet posibilidades de mejorar. Es improbable mantener una actitud de iniciativa e intentar planificar el futuro cuando se está desesperado. Nadie está a salvo de pasarlo mal. Y ésa es una lección para tener siempre presente: disfrutar de lo mejor pero estar preparados para lo peor. 




			 




			
1.3. HAZTITUD. LA MEJOR ACTITUD ES HACER 




			 


			

			



			No hacer nada es muy difícil de hacer, nunca se sabe cuándo has terminado. 




			Leslie Nielsen 




			


			

			 




			
1.3.1. ACTIVIDAD. HACER LLEVA A HACER MÁS; NO HACER LLEVA A HACER MENOS 




			Si haces algo, puede pasar algo; si no haces nada, no pasará nada. 




			Cuando se hacen cosas, se aprenden cosas; cuando se espera que pasen cosas, pasan o no pasan, pero se aprende poco. 




			 




			Cómo conseguir medio millón de seguidores 




			JPelirrojo es un joven youtuber,7 actor, cantante y profesional polifacético. Nos conocimos en una jornada dirigida a emprendedores y me contó su ya intensa trayectoria profesional, que revela la importancia de «ponerse a caminar»: 




			 


			

			



			«Mi chica había conseguido una beca para estudiar un año en Canadá y yo quería irme con ella. En Canadá yo no tenía visado de estudios ni de trabajo, así que pasé un año pegado al ordenador. Tenía un canal de YouTube y una web donde subía cosas relacionadas con mi música. Decidí empezar a subir más cosas, como sketches. Descubrí que había gente en Estados Unidos ganándose la vida con ello y empecé a dedicarle bastante tiempo a crear mi propio contenido. De vuelta en España, volví a trabajar de noche en una gasolinera mientras que durante el día le dedicaba todo mi tiempo a crear contenido para YouTube. En 2011 Google creó un concurso (YouTube NextUp) para descubrir talento en YouTube y me presenté. Conseguí ser uno de los tres ganadores de España y gané 20 000 euros y una semana de formación en Londres, en las oficinas de Google. Si algo he aprendido es que tienes que ponerte a caminar, las oportunidades ya aparecerán, encontrarás el modo. Y trabaja, trabaja muchísimo por lo que quieres, aunque eso implique trabajar en cosas que no te gusten para conseguir los medios». 




			


			

			 




			Posiblemente la distinción más significativa que podemos hacer en el ámbito profesional es aquella que diferencia entre las personas que actúan y aquellas que esperan y no hacen nada; entre las personas que accionan y las que reaccionan. ¿Con cuál de ellas te identificas? Una actitud de acción implica iniciativa, disposición a probar y avanzar, realizar planes, mantenerse ocupados, generar hábitos y mostrar dedicación y esfuerzo. 




			 




			
1.3.2. INICIATIVA. LOS QUE ESPERAN A QUE LAS COSAS LLEGUEN RECIBIRÁN LAS ABANDONADAS POR LOS QUE SALIERON A BUSCARLAS 




			 


			

			



			Un hombre en busca de trabajo le dice al jefe de personal: 




			—Vengo a ocupar el puesto del señor que se acaba de ahogar. 


			

			—Lo siento, llega usted tarde. Ya se lo dimos al que le empujó. 




		


			

			 


			

			



			El «chiste» es de mal gusto pero muestra una realidad profesional inevitable: muchas oportunidades no llegamos ni a olerlas porque otras personas se nos han adelantado. La actitud de esperar siempre es superada por la actitud de indagar. «Igualdad de oportunidades» no significa que te las den sino que tienes las mismas posibilidades que otros de luchar por ellas. 




			Mientras que unas personas intentan «pescar empleo» sentadas con su caña a la orilla del río, otras hacen el esfuerzo de subir hasta el nacimiento de éste para lanzar allí sus redes y tener opciones de primera mano, con más perspectiva y mucha menos competencia. 




			 




			La dedicación es valiosa pero a veces también es necesaria la iniciativa. Puedes estar apostado en la orilla diez horas diarias esperando a que piquen sin saber que río arriba muchos competidores están diezmando tus oportunidades. Está bien que consultes y respondas a ofertas de empleo publicadas en LinkedIn, pero será mejor si además contactas de forma proactiva con los profesionales de las empresas en las que te interesa emplearte o con las que quieres hacer negocios. 




			 




			No sacar partido a la web 2.0 nos hace menos competitivos porque otros profesionales sí la están aprovechando. Tal vez hayas decidido no mantener una presencia profesional online para compartir contenidos en Internet e interactuar en las redes sociales, pero antes de tomar esta decisión, ¿has conocido y experimentado mínimamente las ventajas y herramientas de la web 2.0 para la vida profesional y valorado de verdad las supuestas consecuencias negativas de tu presencia en la Red? 




			 




			Tomar iniciativa es adelantarse pero también provocar que las cosas pasen. Para conseguir una oportunidad o la posibilidad de luchar por ella, a veces será cuestión de llegar el primero o de llegar antes, de presentarte donde no te esperan o cuando no lo esperan. No somos conscientes de que también podemos ser protagonistas para intentar hacer que las cosas sucedan y ayudar a crear nuevas oportunidades. No sólo se trata de buscar y esperar, también puede estar en nuestra mano construir opciones y caminos. 




			 




			
No esperes a ser valiente para actuar, 




			
haz lo que harías si fueses valiente 




			
#superprofesional 




			 




			
1.3.3. EXPERIMENTACIÓN. ¿Y SI LO HACES DE TODAS FORMAS? 




			 




			
No hagas de la búsqueda de la perfección una excusa perfecta para no empezar 




			Pregúntate: «¿Y si lo intento, y si empiezo a hacerlo?» Estas preguntas funcionan como herramientas de impulso para la acción, motivan a probar opciones por insignificantes, inútiles, extrañas o improbables que a priori nos parezcan o les parezcan a otras personas. Previenen que rechacemos de forma casi automática o demasiado pronto las opciones que se nos presentan. «En el 80 por ciento de los casos el éxito sólo consiste en presentarse a la cita.» Esta reflexión de Woody Allen nos pone en la pista de que a veces será suficiente con intentarlo. Se trata de probar a modo de experiencia piloto, con un esfuerzo y una inversión mínimos, y ver qué pasa. 




			 




			
No analices tanto, simplemente prueba 




			Cuando no sabes qué hay que hacer, empieza a caminar. ¿Sobreanálisis? Ya sabemos lo que tenemos que hacer, lo que pasa es que no lo hacemos. Andrés Pérez Ortega (@marcapersonal) recomendó: «En lugar de preguntar qué va a pasar, pregúntate qué voy a hacer». 




			 




			No decidirse es no tener que hacer nada más, es algo más cómodo que probar y rectificar. En la famosa fábula sobre el cambio ¿Quién se ha llevado mi queso?, Haw, uno de los hambrientos ratones protagonistas, sugería dejar de analizar tanto las cosas y ponerse a buscar algo de queso nuevo. La vida cotidiana de muchas personas se caracteriza por la pasividad y la débil exploración de lo que les rodea, como el adolescente que prefiere preguntar a su madre dónde está la mortadela antes siquiera de echar un leve vistazo en el interior del frigorífico; o el profesional que debería ya tener presencia en redes sociales pero que la pospone alegando desconocimiento en lugar de ponerse a buscar en Google las guías o consejos básicos para iniciarse. En palabras de @CarinaSzpilka, exdirectora de ING Direct, «menos talk y más walk». 




			 




			
Avanza. En caso de duda, actúa: da el siguiente paso pequeño 




			Cuando quieras motivarte para empezar, elige una tarea tan pequeña que no puedas no hacer. Martin Luther King alentaba a dar el primer paso «con fe». Más allá del fondo religioso de la afirmación, nos interesa constatar que no es necesario ver la escalera completa para subir el primer escalón. Ese pequeño avance nos dará un poco más de perspectiva y, lo más importante, creará la inercia de la subida. El proyecto profesional y no profesional más largo y difícil que hayas recorrido empezó con ese primer paso que desencadenó todo y que tal vez no fue fruto de una decisión especialmente meditada ni pensaste que fuese a tener la proyección que tuvo. 




			 




			
¿De dónde sacar motivación cuando no se tiene?  




			
De los pasos pequeños, que no necesitan fuerza 




			
y llevan a los grandes 
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Planifica. Hacer un plan pequeño también es dar un paso pequeño 




			No te preocupes por ser mediocre al principio, preocúpate por avanzar. El mejor plan estratégico es «hacer cosas». Intentar hacer siempre «el gran plan» como condición previa a empezar puede ser un harakiri motivacional. El general estadounidense George Patton era reconocido por hacer avanzar a sus ejércitos a una gran velocidad y al parecer declaró que un plan mediocre ejecutado enérgicamente es más eficaz que un plan perfecto ejecutado sin motivación. Si no estás seguro de cómo diseñar parte de tu estrategia profesional apoyándote en LinkedIn o Facebook, es probable que decidas esperar a que te llegue la inspiración o a recibir alguna formación relacionada. Pero ¿y si empiezas buscando y analizando perfiles LinkedIn y páginas Facebook de profesionales competidores a los que querrías parecerte? Tal vez también puedes revisar las de empresas que son referentes en tu sector y ver cómo lo hacen. Luego, descansa ;­) 




			 




			
Acción 2.0: la Red como banco de pruebas fácil, rápido y barato 




			La llamada web social en general, y la blogosfera y las redes sociales en particular, ofrecen la posibilidad de poner a prueba experiencias y tácticas profesionales con una inversión asequible y controlada de recursos y de tiempo que ofrece feedback relativamente rápido sobre la eficacia de las acciones emprendidas. Puedes crear la marca y el sitio de tu empresa hoy mismo, mantener acciones de networking real en las redes y en los eventos presenciales relacionados, visualizar el futuro de tus servicios observando cómo lo hacen otros profesionales del ámbito que te interesa y comprobando cuántos usuarios y potenciales clientes consultan y utilizan las propuestas que has publicado o compartido. No está mal para empezar, ¿no? 




			 


			

			



			Si te estás especializando en psicología para padres y madres y consideras la idea de montar a medio plazo una iniciativa por tu cuenta, uno de los pasos iniciales sería generar alternativas de nombre para tu negocio y para tus marcas o servicios: «psicología para padres», «sólo hijos», «escuela de padres», «mamás y papás», «más que padres», «más que hijos», «hijos felices», «psicofamilia»... Una amiga psicóloga registró el dominio de su servicio para familias con el nombre de «hazteconellos. com» (sólo por diez euros) tras comprobar que muchas de las marcas que había pensado ya estaban registradas y correspondían a páginas web o blogs de servicios muy similares a la que ella ha puesto en marcha. Esta sencilla revisión de dominios, que sólo le llevó unos minutos, le proporcionó información interesante sobre el sector y sus competidores. 




			


			

			 




			
1.3.4. HÁBITOS. NO LUCHES CONTRA TUS HÁBITOS, CREA OTROS NUEVOS PARA SUSTITUIRLOS 




			Los hábitos son el piloto automático de la vida profesional. La motivación inicia los cambios, el hábito los consolida. La vida es un conjunto de hábitos: nos definen nuestros actos cotidianos, no los excepcionales. Un hábito es un comportamiento o conjunto de comportamientos que se ha consolidado por repetición en un determinado contexto y en unas determinadas condiciones motivacionales. 




			 




			
Los hábitos nuevos que queremos crear tienen una dura competencia: nuestra vida no les deja 




			 


			

			



			—Padre, ¿puedo fumar mientras estoy orando? 




			—Eso sería un sacrilegio a los ojos de Dios, hijo mío. 




			—Padre, y ¿puedo orar mientras fumo? 




			—Eso sería honrar al Altísimo. 




			


			

			 




			Si quieres dejar de fumar, haz cosas que dificulten que fumes. En lugar de pelearte diariamente contra el hábito, será mejor crear hábitos nuevos saludables que no estén relacionados con el tabaquismo y que lo irán arrinconando gradualmente. En lugar de tomar medidas excepcionales contra la adicción, convierte en cotidianas las costumbres que hacen incompatible el tabaco, como el deporte o las relaciones con personas y ambientes no fumadores. 




			Si quieres dedicar tiempo al inglés, no te prohíbas la tele, a la que dedicas gran parte del día y que te impide estudiar. Empieza a ver películas y series en versión original con subtítulos en español. Luego, poco a poco, introduce también los subtítulos en inglés. 




			 




			Pon en marcha ahora sólo los cambios con posibilidades de éxito, ponlos en marcha uno a uno. Intenta terminar lo que empiezas, porque abandonar es un hábito difícil de abandonar. Elige implantar cambios en tu vida que tengan verdaderas posibilidades de asentarse. Si siempre te ha costado mucho el aprendizaje de idiomas y llevas diez años sin meterle mano, tal vez deberías reservar este proyecto para más adelante e iniciar otro más asequible. Los éxitos y avances en cada meta te motivarán a afrontar más. Si cada intento de cambio que emprendes acaba en abandono por la elección de un objetivo demasiado exigente o por abarcar varios proyectos simultáneamente, cada vez te sentirás menos motivado y más desanimado para realizar los siguientes. 




			 




			
1.3.5. DEDICACIÓN. CONCÉDETE EL PLAZO NECESARIO PARA ALCANZAR TU OBJETIVO 




			 




			
Si estás avanzando, dale a tu objetivo el tiempo 




			
que requiera a menos que decidas que ya no es tu 




			
objetivo 




			
#superprofesional 




			 




			¿Cualquier cosa es posible si le dedicas el tiempo necesario? En lugar de inflar nuestras expectativas y hacer brindis al sol sobre lo que podemos o no alcanzar, prefiero hablar de plazos y de recursos: ¿qué estamos dispuestos a invertir para alcanzar un objetivo? Cuando te lamentas, «ojalá tuviera más tiempo para dedicarle a mi proyecto, así no voy a terminar nunca», corres el peligro de usar esa queja o pensamiento negativo como una excusa encubierta para abandonarlo. Una forma alternativa de afrontar el desánimo en la persecución de una meta podría ser la regla de las 10.000 horas: 




			 




			La regla de las 10.000 horas. El periodista Malcolm Gladwell popularizó, gracias a su libro Outliers (Fueras de serie), la «regla de las 10.000 horas», que especifica la supuesta dedicación requerida para que una persona se convierta en especialista en una determinada materia o competencia. Por curiosidad, he hecho los cálculos. 




			 


			

			



			¿Cómo puedes dedicar 10.000 horas? 




			3 años x 365 días = 1.095 días x 9,13 horas/día 




			5 años x 365 días = 1.825 días x 5,48 horas/día 




			10 años x 365 días = 3.650 días x 2,73 horas/día 




			20 años x 365 días= 7.300 días x 1,37 horas/día 




			


			

			 




			Podríamos llegar a ser unos grandes profesionales en cinco años dedicando a ello unas seis horas diarias, eso sí, incluidos los fines de semana. Si el hito lo ponemos a diez o veinte años, la cosa se vuelve mucho más asequible. Obviamente, alcanzar esa experticia dependerá no sólo del tiempo dedicado sino también de contar con las herramientas, experiencias y contenidos adecuados para aprender, pero estas cifras ya dan pistas, ¿verdad? 




			 




			Si decidiéramos reinventar nuestra trayectoria, una alta dedicación no será suficiente para convertirnos en buenos profesionales. Hay que tener en cuenta nuestros intereses y capacidades iniciales, el nivel de focalización sobre unas competencias determinadas y la selección de recursos de aprendizaje. En la consecución de objetivos profesionales hay muchos más factores implicados que la mera dedicación que exija cada sector, ocupación o perfil profesional. Pero la dedicación será necesaria. 




			 




			
1.3.6. PERSEVERANCIA. INTÉNTALO LO SUFICIENTE: A VECES SÓLO ES CUESTIÓN DE INSISTIR 




			 




			
A veces, simplemente es cuestión de insistir 




			Perserverancia gana a inteligencia. Parafraseando a Bertolt Brecht, podría decirse que hay personas que son buenas porque luchan un día y hay personas muy buenas porque son capaces de luchar muchos años, pero las personas que luchan toda la vida son las «imprescindibles». El psicólogo estadounidense Lewis Terman concluyó en un estudio clásico de 1921 en la Universidad de Stanford que el éxito en la vida tenía que ver más con definir objetivos y perserverar en su consecución que con la propia inteligencia de las personas. En síntesis, que se puede llegar muy lejos sin necesidad de ser muy listo, lo que me dio una gran esperanza cuando lo supe. 




			 




			Paco de Lucía ofrecía la clave para que cualquiera pudiera ser el mejor guitarrista del mundo: estar dispuesto a pasarse treinta años practicando diez horas diarias los siete días de la semana. ¿Cuántas personas van a seguir su consejo? Dirás que tú no quieres ser un genio de la música y que por tanto no será necesario una dedicación tan entregada. De hecho, algunos grandes profesionales tal vez no habrían tomado la misma decisión si hubiesen tenido una segunda oportunidad. 




			 


			

			



			Un admirador halagó a Andrés Segovia: 




			—Maestro, daría mi vida por tocar como usted. 


				

			El guitarrista le contestó: 




			—Ése es el precio que pagué. 




			


			

			 




			Si supiéramos qué tenemos que hacer para lograr la vida profesional que queremos, la mayoría no nos esforzaríamos por alcanzarla. ¿Cuál es el precio que estamos dipuestos a pagar por conseguir lo que queremos? La pregunta tiene muchos matices porque lo que queremos, lo que nos motiva en un momento dado, varía en función de las experiencias que vivimos y de los resultados que obtenemos. La vocación también se construye, y una actividad profesional por la que no sentimos especial interés inicial puede llegar a apasionarnos a medida que nos convertimos en profesionales eficaces orgullosos de nuestro trabajo y obtenemos reconocimiento por ello. 




			 




			
La motivación puede impulsar la perseverancia, 




			
pero la perseverancia también puede crear una gran 




			
motivación 
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Metáfora del aparcamiento. ¿Qué pasa si hago lo que debo pero los resultados no llegan? 




			«Hola, ¿crees en el amor a primera vista o me doy otra vueltecita?» Esta frase debe de ser un arma irresistible para ligar. O no. La traigo a colación como una metáfora de la insistencia: tenemos que dar las vueltecitas que haga falta en pos de nuestro objetivo. El camino pasa por insistir, esforzarse y hacer lo que uno tiene que hacer, aunque las dudas y las emociones negativas intenten hacernos desistir o abandonar. Pero ¿y si el esfuerzo continuado no da sus frutos? Durante los primeros años que pasé en Madrid, las dificultades que tenía para aparcar en Cuatro Caminos me inspiraron esta «metáfora de la insistencia» que facilita tomar perspectiva para decidir si continuar persiguiendo una meta o abandonarla. 




			 


			

			



			Imagina que vuelves a tu ciudad tras un largo viaje en coche. Se te ha hecho de noche y estás rumiando que te será difícil encontrar aparcamiento en tu barrio a estas horas. 




			Por fin sales de la autovía y pones rumbo a la zona donde vives. De reojo, ves luz arriba en tu casa, seguro que te están esperando con algún plato calentito para cenar. Además, mañana es fiesta local y no tendrás que madrugar. Hum, ¡qué ganas de llegar! 




			Inicias la rutina habitual buscando el ansiado sitio para tu coche. Has dado ya la primera vuelta a la manzana y nada, y la cosa no tiene buena pinta. Y así una y otra vez. Tras diez minutos empiezas a ponerte nervioso. Otras veces te ha pasado lo mismo, es normal, pero es que hoy estás especialmente cansado y ansioso por aparcar, ¡por qué tenía que pasar hoy! 




			Cambias la ruta y conduces por otras calles a ver si hay suerte, y sigues dando vueltas. Muchos coches están estacionados en doble fila, pero tú no estarías tranquilo si hicieras lo mismo. Cuando ya llevas media hora sin encontrar aparcamiento, detienes el vehículo y pegas un manotazo de rabia al volante. ¡A que dejo el coche en mitad de esta calle y que se jodan!, exclamas con desesperación. ¿Qué hago?, ¡parece imposible aparcar esta noche! 




			


			

			 




			¿Cuál crees que fue la respuesta que dieron todas las personas a las que les he contado este relato? Esta conversación es representativa: 




			 


			

			



			—¿No estoy haciendo ya todo lo que puedo? Creo que tal vez no merece la pena, tal vez debería dejar de buscar y pensar en otra cosa. 




			—Entonces, ¿qué has decidido hacer? ¿Vas a dejar el coche en la vía pública, o vas a seguir intentándolo hasta que lo aparques? 




			—Hombre, cómo voy a dejar el coche así, habrá que seguir hasta que logre aparcarlo, no queda otra. Esto del aparcamiento me lo has contado para decirme que tengo que seguir buscando, ¿no? 




			—No sé, ¿tú qué crees? ¿Debes seguir insistiendo o debes abandonar este objetivo y ponerte con otro? 




			—En fin, creo que habrá que dar algunas vueltas más, ¿no? 




			


			

			 




			Y tú, ¿has decidido seguir intentando aparcar? 




			 




			
Proponte dedicar sólo cinco minutos 




			 




			
Cuando no tengas ganas de hacer algo, decide 




			
dedicarle un tiempo tan corto que no puedas dejar de 




			
hacerlo 
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			Marisa quiere retomar sus estudios para completar una titulación universitaria a distancia complementada con algunas actividades presenciales pero dice que no encuentra la motivación ni el momento para estudiar en casa y concentrarse. Obtener una titulación es un objetivo a medio plazo que debe conectar con el día a día. Dividir este proyecto en tareas pequeñas y concretas podría ser una buena idea. 




			 


			

			



			—Me cuesta mucho sentarme a mi escritorio delante del libro, no tengo tiempo. 




			—Y si tuvieras cinco minutos... ¿podrías simplemente sentarte y empezar a leer y subrayar el tema 3 de la primera asignatura? 




			—Supongo que sí. 




			—¿Hay algo que te impida empezar ahora mismo? ¿Puedes abrir el libro y ponerte a trabajar esos cinco minutos? 




			—Sí, supongo que podría empezar ya. 




			


			

			 




			
1.4. PENSAMIENTOS. TU VIDA NO ES LA QUE PIENSAS, TU VIDA ES LA QUE HACES 


			

			 


			

			



			«El pesimista dice “es horrible, no puede ir peor”. Y el optimista le replica, “sí, sí que puede”.» 




			El ala oeste de la Casa Blanca 




			


			

			 




			
1.4.1. OPTIMISMO. SI QUIERES, PUEDES. O NO 




			 


			

			



			Autoayuda: Si quieres, puedes 




			Sentido común: Si quieres, tal vez puedas 




			Psicología-coaching: Qué vas a hacer para poder 




			


			

			 




			¿Si piensas que te irá bien, te irá bien? Soy un declarado crítico del optimismo representado por esta idea. Hasta el tenista Rafael Nadal, tras ganar su octavo Roland Garros, y un tanto abrumado por tanto halago sobre su fuerza mental, declaró: «Gano con mi tenis, no con la mente».8 




			Sólo el 7 por ciento de las personas criadas en hogares con escasez logra una vida holgada.9 Resulta curioso que las personas con menos recursos, menos educación y peores condiciones de vida sean las que muestren menos voluntad y optimismo para mejorar en la vida. ¿Qué pasa, que no quisieron? A ver si resulta que eso de pensar que las cosas te van a ir bien tiene que ver con que ya te fueron bien antes a ti o a tu familia. También los hijos de padres con escasa formación tienen doble riesgo de ser pobres, según la Encuesta de Condiciones de Vida que realiza la Unión Europea.10 




			La esperanza no es buena estrategia personal ni profesional. Atribuir a la voluntad individual los éxitos o fracasos propios sin considerar las experiencias y situaciones previas es una práctica que genera expectativas, culpabilidad y frustración. 




			 




			
1.4.2. ¿EL PENSAMIENTO POSITIVO REALMENTE CAMBIA LA VIDA? 




			 


			

			



			En una comida familiar, le dicen al niño: 




			—Vamos a bendecir la mesa. 




			Éste responde con naturalidad: 




			—No hace falta, mamá cocina muy bien. 




			


			

			 




			El pensamiento positivo vende no porque funcione sino porque nos trae la idea de que nuestra vida puede mejorar «pensándola». Atribuir nuestros logros a lo que creemos podría considerarse una superstición. ¿Hasta qué punto las oraciones, expectativas y buenos pensamientos tienen influencia en la conducta diaria, en los verdaderos logros y avances? Creer o confiar en que la comida estará buena es mucho menos efectivo que aprender a cocinar. Opinaba Bertrand Russell que un optimista es un imbécil simpático y un pesimista es un imbécil antipático, porque ninguno sabe lo que va a pasar. Una cosa es sentirse bien creyendo que las cosas irán bien y otra que eso implique no analizar o prever si verdaderamente irán bien, lo que impediría afrontarlas con la motivación o la preparación necesarias. Adaptando un tuit de @NoSeasHp, podría decirse que esperar que la vida te trate bien porque seas buena persona o pienses en positivo es como esperar que un toro no te ataque porque seas vegetariano. 




			 




			El «si quieres, puedes» implica culpabilidad, porque entonces «si no puedes es que no quieres». Las crisis ponen en evidencia que no siempre puedes, como afirma la filósofa social @michelamarzano. Las reglas del juego de la economía son tramposas, producen desigualdad y penalizan a la mayoría. La autoayuda predica que la mala suerte no existe, cargando la responsabilidad no sobre la injusticia del sistema sino sobre cada individuo. 




			 




			Aceptación frente a la tiranía del optimismo. Querer mejorar la vida es un deseo inevitable, pero tener que «ser feliz» a toda costa puede ser una tiranía vital. La tiranía de la actitud positiva11 lleva a sentirte mal por lo que te pasa, y también a sentirte culpable por no sentirte bien. Pueden hacernos sentir fracasados por no ser capaces de mantener una actitud positiva. Es la «trampa de la felicidad». 




			 




			
Aceptar que no siempre se puede no es un fracaso, 




			
es un signo de madurez que puede abrir 




			
otras puertas 
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1.4.3. EXPECTATIVAS: SOBRESTIMAR EL ÉXITO CONDUCE AL FRACASO; PREPARARSE PARA EL FRACASO CONDUCE AL ÉXITO 




			 


			

			



			«Siento no haber escrito antes pero todo mi material de escritorio quedó destruido tras el incendio de mi dormitorio en la residencia de estudiantes. Acabo de salir del hospital y el doctor dice que pronto me restableceré del todo a pesar de mis quemaduras de primer grado. Me he instalado en casa del chico que me rescató mientras reconstruyen parte de la residencia quemada. Por cierto, como siempre habéis querido tener un nieto sé que os alegrará mucho saber que estoy embarazada. Os quiero. Lucía. 




			P.D. No ha habido ningún incendio y estoy bien. Tampoco estoy embarazada y ni siquiera tengo novio, pero he suspendido francés, matemáticas y química y quería asegurarme de que lo vierais con la perspectiva justa.»12 




			


			

			 




			



			La idea de que ser ambicioso conduce a grandes conquistas se contrarresta con la idea de que desear demasiado favorece la infelicidad.13 El «si quieres, puedes» está muy condicionado por el número de oportunidades disponibles y por el perfil de los competidores. Muchas veces, aunque quieras y te prepares mucho, no podrás conseguir lo que pretendías. Las expectativas optimistas sobre la búsqueda de empleo o la creación de un negocio dependen especialmente de la habilidad de sus protagonistas para gestionar los factores implicados. Igual que las buenas expectativas sobre el futuro en una relación de pareja dependen sobre todo de las competencias de ambos para confirmarlas. Ser optimista o recibir optimismo no mejora por sí solo las cosas e incluso puede ser perjudicial por la frustración que puede implicar no conseguir lo que se espera. 




			 




			Sobrestimar las posibilidades de éxito conduce al fracaso: date un margen del 20 por ciento y asesórate. En la Thinking Party de 2012, evento organizado por la Fundación Telefónica, escuché a Luis Rojas Marcos, el famoso psiquiatra español que forjó su carrera en Estados Unidos, contar esta anécdota sobre la cultura del optimismo en ese país. Una paciente le dijo: 




			 


			

			



			—Yo querría ser más optimista. 




			—Pero a usted la veo ya contenta, ¿no? 




			—Sí, pero quiero serlo más porque he leído que el optimismo ayuda a superar el infarto. 




			


			

			 




			Date un margen mayor de posible fracaso y busca asesoramiento para ajustar tus expectativas a las condiciones reales. Es mejor ser pesimista en estimar el éxito porque te obliga a prepararte de forma más exhaustiva. Las personas que fracasaron intentando montar su negocio, cuando analizan el proceso en retrospectiva, tienden a evaluar que sus probabilidades de éxito eran menores que las que valoraron cuando empezaron el proyecto.14 Somos optimistas al inicio pero realistas al final. Qué remedio. Tras una mala experiencia personal o profesional, a toro pasado tendemos a pensar «pero cómo me embarqué en esa aventura, si estaba claro que no iba a salir bien». Y al contrario, cuando alcanzamos un logro, al echar la vista atrás sobrevaloramos la seguridad que teníamos de que el proyecto saliera bien, nos venimos arriba. 




			 




			La felicidad no tiene plazos. Tardaremos en «arreglar» nuestra vida un tiempo proporcional al que usamos para «estropearla». Nuestras metas requerirán más dedicación y esfuerzo cuanto más ambiciosas sean. 




			Suelo introducir las sesiones de asesoramiento a profesionales contándoles que para alcanzar sus objetivos se requiere tiempo: «Vas a tardar en alcanzar tu meta entre seis meses y dos años. ¿Sigues interesado en mejorar tu vida profesional?». Obviamente, no sé cuánto tiempo concreto será necesario en cada caso, más aún cuando sólo estamos empezando, pero el objetivo de esta declaración es la contención de expectativas y el alimento de la resiliencia. 




			 




			
1.4.4. ACTUAR. EL MEJOR PENSAMIENTO POSITIVO ES EL COMPORTAMIENTO POSITIVO 




			 




			
Ser positivo tiene más que ver con «comportarse positivamente» que con limitarse a «pensar bien» 




			No hay que estar bien para actuar bien. Las cosas pueden hacerse o no independientemente de lo que se piense o se sienta. El optimismo entendido como emoción recomienda creer que las cosas irán bien para conseguir «sentirse bien» y así poder hacerlas bien. Nuestra cultura occidental nos transmite la idea errónea de que para actuar es condición necesaria tener un buen estado de ánimo, que son los pensamientos los que conducen a la acción. Nos educan para actuar en función de emociones y creencias, para depender de ellas. 
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