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SINOPSIS 




			 




			Procedente de la estética y filosofía zen japonesa, el wabi sabi consiste en apreciar la belleza de la imperfección, aceptar el valor de lo impermanente y cultivar la simplicidad. Una idea sugerente y poderosa que nos ofrece grandes lecciones vitales para adquirir una nueva perspectiva y cambiar nuestra forma de pensar. 




			Partiendo de este punto, Tomás Navarro nos invita hacernos conscientes de que la idea de éxito, la perfección y felicidad no es más que una quimera; un ideal tras el que hemos perdido la vida corriendo, ignorando las ocasiones en las que teníamos motivos para sonreír, y nos propone crear una nueva lista de prioridades, que sea propia y que esté libre de presiones internas y externas. Una lista mucho más realista, natural y sencilla en conexión con el mundo y con nuestro ser. 




			Este es un libro inspirador y necesario, que nos enseñará a lograr una vida quizá imperfecta pero mucho más rica y serena. 
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			Dedicado a todas las personas imperfectas y raras, que se sienten diferentes y sufren por ello sin saber que, en realidad, son personas extraordinarias, irrepetibles y maravillosas... 




			 




			Cuando te sientas raro, cuando te sientas diferente, cuando te sientas solo... piensa que yo, a veces, también me siento así y no olvides que nos tenemos el uno al otro. 




			 




			Tus anomalías, tus accidentes y tus defectos posiblemente no sean tan malos como crees. 




			 




			El mundo está repleto de personas tan raras como tú, tan bellas como tú y que viven en silencio y con vergüenza su maravillosa idiosincrasia. 




			 




			De otro pequeño y raro monstruo... 




			



	    


	 	

	    

             




			Quisiera expresar mi gratitud a todas aquellas personas anónimas que han cambiado la vida de un niño, de un joven, de un adulto o de un anciano. Una simple mirada, un gesto amable, una caricia o una sonrisa han sido capaces de iluminar vidas, inspirar nuevos horizontes y dar calma a un corazón afligido. El mundo, sin duda, es mejor gracias a vosotros. 




			 




			Mi gratitud y admiración también para todas aquellas personas que, sin ningún interés, sin pedir nada a cambio, son capaces de hacer algo por alguien, así, de manera espontánea y desinhibida, solo porque han sentido el impulso de hacerlo. El mundo, sin duda, necesita más personas como vosotros. 




			 




			Mi agradecimiento infinito para dos personas que reúnen ambas condiciones y a las que puedo poner nombre: Núria y Alícia. 




			



	    


	 	

	    

             




			LAS TRES QUIMERAS: PERFECCIÓN, FELICIDAD Y ÉXITO 




			 




			Hitoshi y Susumo emprendieron el camino ladera arriba por el sendero ya casi imperceptible a causa de la nieve acumulada. Los pasos  del anciano Hitoshi eran lentos pero seguros y su mirada atenta analizaba el manto blanco en busca de alguna señal, algún indicio que le mostrara cuál era el mejor lugar en el que posar su pie. 




			 




			—¿Sabes por qué estamos subiendo esta ladera nevada? —dijo  de pronto el anciano, y Susumo, que caminaba detrás de su abuelo lentamente pisando justo encima de la huella que este dejaba para no estropear el bello manto blanco, supo que la pregunta era retórica y que tan solo servía para despertar su curiosidad. 




			 




			—¿Cuál es tu motivación para subir esta empinada cuesta Susumo? —volvió a preguntar su abuelo. 




			 




			Susumo disfrutaba de las largas charlas que solían tener con su abuelo mientas caminaban por la naturaleza. Solían empezar con algunas preguntas que los invitaban a reflexionar, así que aceleró un poco el paso para ponerse a su lado, y poder escucharlo mejor. Recibir un buen consejo merecía alterar un poco aquel manto blanco y, después de todo, ir dejando a su paso dos rastros de huellas en paralelo también era un bello testimonio de lo que estaba sucediendo. El tiempo lo borra todo, pero, por un instante, la nieve sería testigo de la relación de amor y de sabiduría que unía a Hitoshi y a Susumo. 




			 




			—Necesitamos una motivación para poder vivir. La motivación es la energía que nace en el pecho y que pone en marcha todo nuestro ser, la voluntad que nos permite perseverar a pesar de estar  cansados, el guía que nos indica en qué dirección tenemos que caminar —empezó a decir el anciano. 




			 




			»Susumo, a lo largo de tu vida te encontrarás cara a cara con diferentes motivaciones. Alguna de ellas las habrás elegido tú, otras no. Algunas despertarán lo mejor de ti, otras lo peor. Y, lo que es aún más importante, algunas de ellas serán válidas y otras no, porque lo que hoy te mueve, mañana puede dejar de hacerlo. Lo bueno  es que de la misma manera, cualquier día pueden aparecer motivaciones nuevas que te permitirán llegar a otros destinos, destinos que jamás imaginaste. 




			 




			»La gente joven como tú suele perseguir tres objetivos en la vida  sin saber que, en realidad, no son más que quimeras, ilusiones, espejismos generados por nuestra ambición. ¡Todos queremos ser felices, tener éxito y poder disfrutar de una vida perfecta! 




			 




			»La primera de las quimeras es creer que tendremos una vida perfecta. Queremos que nuestro trabajo sea perfecto, que nuestro jefe sea perfecto, que nuestra pareja sea perfecta, que nuestras relaciones sociales sean perfectas; en definitiva, que nuestra vida sea la  muestra más clara de perfección absoluta. 




			 




			»Pero, en la búsqueda de esta perfección anhelada, nos olvidamos de que la vida si es algo es que es imperfecta. Convivimos con enfermedades, desengaños y estafas. Vivimos sueños que no se cumplen, castillos construidos en el aire que se desmoronan, pasamos por despidos, sufrimos decepciones y vivimos finales. La vida, Susumo, es como es, no como nosotros queremos que sea. 




			 




			»Esa búsqueda del éxito y de la perfección es el origen de dos de los grandes pesos que cargamos sobre nuestros hombros: la tristeza y la ansiedad. Mientras buscamos la perfección, el éxito y la felicidad, no disfrutamos del camino. Vivimos en el futuro, no en el presente, deseando que ocurra algo que no va a ocurrir nunca o que, si llega a ocurrir, será tan efímero o tan poco ajustado a nuestras expectativas que tanto sufrimiento y esfuerzo no merecerán la pena. 




			 




			»¿Y a qué nos lleva todo esto? A que acabamos instalados en un estado de ansiedad continuo, buscando desesperadamente la felicidad. Probamos una y mil estrategias para conseguirla, cambiamos de trabajo una y otra vez buscando el trabajo perfecto, cambiamos de pareja esperando encontrar a nuestra media naranja, cambiamos nuestro coche por uno nuevo mejor que el anterior, y esa búsqueda continua nos genera unos niveles de ansiedad que no nos permiten disfrutar de todas las cosas «imperfectas» que tenemos. Buscando la perfección nos perdemos los tesoros sencillos e imperfectos de los que podemos disfrutar intensamente. 




			 




			»Y al final, llega un día en el que la búsqueda termina. A pesar de  que nos autoengañamos una y otra vez tratando de vivir nuestro sueño y de movernos por una especie de decorado artificial, llega un momento en la vida en el que nos damos cuenta de que hemos malgastado nuestro tiempo buscando algo inalcanzable y descubrimos que no hemos vivido nuestra vida, y de que hemos sacrificado nuestra juventud persiguiendo una quimera. ¿Sabes qué es lo que pasa en ese momento Susumo? En ese momento aparece la tristeza. 




			 




			»Y cuando esto ocurre, vivimos esta revelación como una crisis, y, enceguecidos por el negro velo de la tristeza que todo lo cubre, tomamos decisiones equivocadas, impulsivas y nos lanzamos desesperadamente a buscar algo que llene el vacío que sentimos. La rabia, la ira y el odio se apoderan de nuestro ser, e, incapaces de gestionar los sentimientos que vienen acompañados de esta revelación, caemos en el rencor y en el resentimiento, y perdemos perspectiva. 




			 




			»La sensación de vacío se apodera de nuestros corazones y secuestra nuestras mentes. La melancolía lo tiñe todo , y abre la puerta  a sentimientos como la culpa, la vergüenza o el miedo. 




			 




			»Debes recordar, Susumo, que la tristeza no es mala, y tampoco  lo es la ansiedad. El problema es que no atendemos a sus señales y  mensajes. El cuerpo nos habla como puede, utilizando todo lo que tiene a su alcance, y una de las vías de expresión para decirnos cosas  son las emociones... Lo que pasa es que siempre estamos ignorándolas e intentado esconderlas, desatendiendo así el mensaje que nos ofrecen. 




			 




			Hitoshi guardó silencio durante unos instantes. Sabía que Susumo necesitaba reflexionar sobre sus palabras. El rítmico andar sobre  la nieve marcaba el ritmo de los pensamientos de abuelo y nieto. 




			 




			—Entiendo lo que dices, abuelo, pero hay días en los que me siento inquieto y agitado; me cuesta levantarme, dormirme, estudiar o concentrarme, y por más vueltas que le doy no sé qué me está diciendo mi cuerpo. Mi mente no sabe interpretar el lenguaje de mi cuerpo. ¿Acaso algún día podré conocerlo y entenderlo? ¿Por qué no sabemos comprender esos mensajes que trata de decirme mi ser? 




			 




			—Eso te pasa porque aún eres joven, pero algún día comprenderás que la ansiedad nos está diciendo que hay algo que no estamos haciendo bien, que tenemos que tomar alguna decisión o que no estamos actuando según nuestras prioridades o valores. La tristeza también nos habla, querido Susumo. Nos dice que tenemos que buscar en nuestro interior, que tenemos que parar, reorganizarnos y  aprender de lo vivido. No lo olvides: todas las emociones son necesarias y útiles, ya que todas ellas, sin excepción, nos ayudan a tener una vida más sana y equilibrada. 




			 




			Susumo y Hitoshi llegaron a una zona en la que la nieve dejaba ver un par de balsas de agua humeante. Su paseo por la colina les había conducido hasta las aguas termales de unas piscinas naturales  en las que decidieron bañarse. 




			 




			Se desvistieron y doblaron cuidadosamente sus ropas, dejándolas encima de una madera para que no se empapasen. Después de una reverencia entraron en la balsa de agua caliente. El calor del agua contrastaba con el gélido aire que corría por el bosque. 




			 




			Susumo se sentó en un rincón de la balsa, mirando a la montaña.  Estaba pensativo y su actitud era reflexiva. Aún no había cumplido los veinte años y tenía la energía de un caballo joven e impetuoso, pero, a la vez, era sensible y sensato. Su cabeza iba tan rápido que su boca no siempre podía verbalizar todo lo que pasaba por ella. Necesitaba entender muchas cosas. La sensibilidad de Susumo era su mejor aliado, y también su peor enemigo. 




			 




			—¿Abuelo, me estás pidiendo que sea conformista? —dijo Susumo todavía con la mirada perdida en el paisaje. 




			 




			—No, en absoluto. Te estoy recomendando que contextualices las cosas, el mundo, lo que ocurre, lo que deseas, sientes y piensas.  Yo mismo he tenido que aprender que una vida serena requiere de una gran capacidad para contextualizarla. Tardé toda una vida, pero  aprendí que una opinión no es un hecho, que lo realmente importante es sencillo, que la vida es imperfecta, que el éxito no siempre justifica todo el sacrificio que exige a cambio, y que la felicidad, si realmente existe, está en poder darse un baño de agua termal en medio de la nieve un día cualquiera. 




			 




			»¿Conoces algún método infalible para ser feliz? ¿Por qué te crees que todo el mundo habla sobre la felicidad? ¿De verdad crees  en la felicidad? Tantos años de Historia debatiendo sobre la felicidad sin llegar a ningún acuerdo, a ningún consenso, a ningún plan práctico... Quizás sea simplemente porque el concepto de felicidad  no es real y solo existe en nuestra imaginación. 




			 




			»Susumo, fíjate en que científicos, artistas, poetas, sociólogos, antropólogos, políticos... de todo el mundo han hecho miles de intentos para definir la felicidad y de trazar un plan para ser feliz. ¿Por  qué no han conseguido definirla de un modo exacto? Algunos dicen  que la felicidad radica en unas relaciones sociales de calidad, otros en que tu vida tenga sentido, en tus logros, en tus compromisos, propósitos, alimentación, ejercicio o proyectos. Pero, posiblemente,  todos confunden la alegría que les provocan sus descubrimientos y teorías con la felicidad en sí misma. 




			 




			»Susumo, mi mejor consejo es que, en vez de buscar la felicidad,  busques la libertad y la serenidad. Una serenidad que te permita disfrutar de las pequeñas alegrías de cada día. Olvídate de la felicidad y empieza a pensar en pequeñas alegrías. La felicidad es un constructo poético que nos ha esclavizado y distraído durante siglos  de lo que es realmente importante. Buscamos la felicidad sin saber qué es. Nadie sabe lo que es la felicidad porque nadie la ha experimentado. La felicidad no es más que un ideal nacido de una suposición, de una deducción ingenua pero cruel. 




			 




			»Suponemos que una alegría muy intensa y larga en el tiempo es  la felicidad que tanto buscamos, cuando, en realidad, las alegrías, por definición, son finitas. Trata de imaginar que consigues llegar a la felicidad en estas aguas termales, perdidas en mitad de la montaña, rodeadas de la bella, pura y fría nieve. ¿Qué pasaría? Pues pasaría que aquí mismo encontrarías tu muerte. 




			 




			»Al estar feliz, no desearías hacer nada más en tu vida. Al haber llegado a un estado de felicidad suprema, tu cuerpo y tu mente se sentirían tan sumamente satisfechos que no harías nada más. Dejarías de comer, de beber, de dormir, de cuidarte, de trabajar, de pensar, de sentir... Y acabarías muriendo. 




			 




			»Pero, querido Susumo, alguna mente simple, ingenua y ambiciosa creyó que lo efímero podría ser perdurable y se equivocó. La felicidad, los momentos de alegría, por muy intensos o sutiles que sean, siempre son efímeros y así deben ser, como medida para protegernos y para motivarnos. 




			 




			»Nosotros nos hemos creído que existía esa suposición llamada  “felicidad”, y, mientras la perseguimos, nos olvidamos de disfrutar de las pequeñas alegrías de la vida. Pretendemos llegar a la cima rápido, y, si llegamos, lo hacemos sin haber disfrutado de las bellas orquídeas silvestres del camino, ni de los animales que nos observan, ni del cálido sol que acaricia nuestro rostro. 




			 




			Susumo cerró los ojos. Sentía paz y serenidad. Disfrutaba de la compañía de su amado abuelo, notaba el calor del agua sulfurosa en su cuerpo y el frío de la brisa en su cara. Ante sus ojos tenía un precioso bosque completamente nevado por el que acababa de dar un paseo. Sin embargo, también sabía que en unos días tendría que volver a la Universidad a las obligaciones, al ruido y las prisas de Sapporo. 




			 




			En ese momento supo que tenía que retener ese instante que estaba viviendo con su abuelo, porque sería ese recuerdo, y el deseo de volver a repetirlo, lo que le permitía poder soportar aquella rutina diaria. 




			 




			—Abuelo, el recuerdo de momentos alegres también nos da pequeñas alegrías, de menor intensidad, pero alegrías al fin y al cabo. Y, además, imaginar momentos alegres nos permite anticipar  algo de ese gozo —dijo entonces Susumo. 




			 




			—Tienes razón. El problema es que a veces recordamos y soñamos demasiado y, mientras lo hacemos, nos perdemos los pequeños detalles que nos permiten disfrutar del día a día. Sé que en Sapporo no estás bien, pero a veces tenemos que realizar pequeños  esfuerzos, pequeñas inversiones, para tener mejor calidad de vida. Y, en tu caso, en vez de dejarte llevar por el sufrimiento y la tristeza,  puedes enriquecer tu día a día con miles de pequeños detalles. O  ¿acaso no puede alegrarte el alma una simple sopa de miso? 




			 




			»Susumo, eres mucho más rico de lo que crees, estés en Sapporo o aquí en Furano, estés solo o acompañado. A veces nos olvidamos de la verdadera riqueza que habita en nuestro interior mientras  intentamos alcanzar el éxito material, social y personal. Creemos que el éxito va asociado a una posición de poder, generalmente económico y social, pero a mí la vida me ha enseñado que el éxito no es, ni más ni menos, que poder ser libre para hacer lo que quieres  hacer y para vivir de una manera acorde a tus prioridades y valores. Esta, querido Susumo es la segunda de las quimeras: querer alcanzar el éxito a toda costa. 




			 




			—Pero tener dinero es importante —interrumpió el joven. 




			 




			Las palabras habían salido de su boca sin pedirle permiso. Susumo sabía que necesitaba dinero para vivir, esa era la única motivación que tenía para seguir estudiando Medicina, la carrera que su padre, médico también, le había recomendado. «Susumo, podrás atender a mis pacientes, honrarás el apellido de la familia y vivirás con el honor y el dinero de un buen médico», le había dicho su padre, y esas palabras resonaban en su cabeza cada vez que sentía que  su motivación flaqueaba. Él no quería ser médico, pero, racionalmente, era la mejor decisión que podía tomar. «La Medicina es una profesión que se hereda», decía una y otra vez su padre. Pero lo cierto es que Susumo no se sentía satisfecho con esa decisión, con ese rumbo. 




			 




			—El dinero es importante —dijo Hitoshi sacando a Susumo de sus reflexiones—. Pero ¿cuánto tiempo necesitas para ganar el dinero que tienes? Durante mucho tiempo pensé que el dinero daba la libertad y la felicidad, pero llegó un día en el que me di cuenta de que no es así. Querido Susumo, sé que con mis palabras aprenderás  la lección y que es posible que te ahorres lo que yo ya he vivido. Puedes aprender lo que yo ya he aprendido, pero no necesitas aprenderlo a base de crisis y de problemas como lo he tenido que hacer yo. Tendrás otros problemas, pero, si estás atento, no repetirás ni vivirás aquellos por los que yo he pasado. 




			 




			»Un día me di cuenta de que no es más rico el que más tiene, y de que esta creencia es una simplificación de la realidad. Para poder valorar la riqueza que tenemos o que generamos necesitamos incluir dos factores más en nuestro análisis: el tiempo y la emoción vivida. 




			 




			»¿Cuánto tiempo has necesitado para ganar el dinero que tienes? y ¿cuánto tiempo te queda libre para disfrutar del dinero que tienes? Fíjate lo importante que es esta reflexión. Ahora tú eres un estudiante universitario y tienes mucho tiempo pero poco dinero. Quizás no puedas viajar a París, pero puedes contemplar el bello sakura fubuki y cada año deslumbrarte con los bellos pétalos de la delicada flor del cerezo que vuelan por el aire como si fuesen copos  de nieve, y, para ello, querido Susumo, no necesitas más que tiempo, el tiempo del que no dispone un ejecutivo de carrera internacional o millones de personas en todo el mundo que desean ver una vez en su vida lo que tú ves a diario. 




			 




			»¿Qué prefieres: ganar mil yenes trabajando dos días a la semana o ganar dos mil yenes trabajando cinco días a la semana? ¿Cuánto necesitas para vivir? ¿Para qué quieres más de lo que necesitas para vivir? ¿A qué precio quieres tener más dinero? ¿Tendrás tiempo  para disfrutarlo? 




			 




			»Pero te propongo una reflexión más: ¿qué tienes que hacer para ganar ese dinero? ¿Qué sientes mientras estás ganando ese dinero? ¿Eres feliz en tu trabajo o esperas que la gran suma de dinero que vas a ganar compense tu falta de motivación? Es cierto que no existe el trabajo perfecto, pero no tenemos que hipotecar nuestra vida por un trabajo que no nos gusta, que no nos motiva y que no  nos hace sentir bien. 




			 




			»Te propongo que creemos una fórmula de la riqueza. ¿Cuál sería para ti? 




			 




			—Tendríamos que empezar por dividir el dinero ganado entre el  tiempo trabajado —dijo Susumo. 




			 




			—Me parece bien, así tendremos una idea de lo rentables que son nuestras horas. 




			 




			—Aunque tenemos que añadir el tiempo libre que nos queda. Quizás podríamos multiplicar el resultado de la división por el tiempo libre que nos queda —añadió esta vez el joven. 




			 




			—Perfecto, pero nos falta introducir el factor emocional—comentó el abuelo. 




			 




			—Y como el factor emocional es un potenciador, debería actuar  como una potencia. Yo pondría un valor del 0 al 10, siendo 0 la ausencia de emociones positivas y 10 una explosión de emociones positivas. El número seleccionado entre 0 y 10 sería la potencia del resultado de la multiplicación —dijo entonces Susumo. 




			 




			—Has dado con la clave. Esa es la fórmula de la riqueza. Entonces, ahora, ¿puedes decirme qué es el éxito para ti? 




			 




			—Abuelo, en tu pregunta está la respuesta. Creo que no sé lo que es el éxito para mí. Sé que mi padre me dice que el éxito es ser  un buen médico, mi madre me dice que es tener una buena familia,  mi profesor me dice que es trabajar en Estados Unidos, la televisión  me dice que es tener un coche de lujo, pero no sé qué es el éxito para mí. 




			 




			—Qué interesante. Hay muchos tipos de éxito, pero el único bueno es aquel que es bueno para ti, así que te propongo una reflexión para que la trabajes durante tu estancia en Sapporo. Piensa en qué es el éxito para ti y asume que el éxito no es más que una quimera, que de la misma manera que ocurre con la felicidad, es mejor hablar de pequeños logros siendo conscientes de que estos tienen un carácter temporal. Los pequeños logros son al éxito lo que  las pequeñas alegrías son a la felicidad. 




			 




			Susumo cerró los ojos. Se sentía triste y enfadado. Sentía que no  estaba viviendo su vida, pero, por otro lado, tampoco sabía cuál era  la vida que tenía que vivir. 




			 




			—Veo en tu cara la sombra de la ira —dijo Hitoshi. 




			 




			—Lo siento, abuelo. 




			 




			—No tienes que sentir nada, Susumo. La tercera quimera de la que debemos alejarnos es la de tratar de perseguir la perfección y de alcanzarla a toda costa. Somos imperfectos y nos enfadamos. Enfadarse ni es bueno ni es malo, ni mucho menos una señal de imperfección. Simplemente, enfadarse es necesario. Tu enfado te está  diciendo algo, algo que debes atender cuanto antes. El tiempo nunca ayuda si lo que pretendemos es ignorar algo que debemos atender. Podemos hacer que ese enfado dure más o no, podemos entender lo que nos está diciendo o ignorarlo, pero lo que no podemos hacer es culparnos por no ser perfectos, por habernos enfadado. Aceptemos la imperfección como paso previo para crecer. Aceptemos la imperfección para poder liberarnos de las cadenas de  la perfección irreal. 




			 




			»Te propongo que no te preocupes por ser perfecto y que te ocupes de ser mejor. La clave, como en el caso de la felicidad y del éxito, no está en alcanzar un estado de éxtasis absoluto, sino en el camino. Crece y acepta con humildad tus imperfecciones. Nada de lo que nos rodea es perfecto. El agua en la que nos estamos bañando es una alteración del orden de la naturaleza, una fuga del sistema  volcánico que provoca que se caliente una veta de agua y que escape a la superficie; pero fíjate qué a gusto estamos disfrutando de esta imperfección. 




			 




			»Es más, el verdadero problema es la superioridad moral de aquel que se queja de las imperfecciones que tiene a su alrededor. Hace falta ser muy humilde para poder crecer, y esa humildad será la  clave para poder ser mejores cada día. Transforma la imperfección en algo natural, y, al liberarte del estigma, de la etiqueta, del prejuicio, podrás atenderla e incluso disfrutarla. La imperfección no es más que un hecho, un accidente, que dependiendo de nuestro trato  se podrá convertir en una oportunidad o no. 




			 




			»Susumo, necesitamos motivarnos con algo para poder vivir, y solemos hacerlo de manera inadecuada. A menudo, no es hasta que  nos pasa algo traumático que nos damos cuenta de que las tres motivaciones más extendidas no dejan de ser más que una quimera. Perseguimos el éxito, la felicidad y la perfección. Nos estresamos por conseguirlo y nos deprimimos cuando no lo conseguimos, y, entretanto, nos hemos perdido todo lo demás. 




			 




			»Mi vida no ha sido perfecta, así que quiero darte algunos consejos para que tú puedas vivir desde la serenidad una vida imperfecta. No aspires a tener una vida perfecta, ni a la felicidad, ni al éxito; si  algo he aprendido en todos estos años es que estas tres aspiraciones no son más que quimeras que nos distraen de lo realmente importante: vivir en paz y serenidad con uno mismo, sintiendo intensamente la vida y disfrutando de la imperfección de nuestro andar por un camino jamás recorrido antes, por el camino de la vida. 




			 




			Querido Susumo, atiende a este anciano que necesitó toda una  vida para darse cuenta de que la vida es imperfecta y de que necesitamos entenderla y vivirla como tal. 




			



	    


	 	

	    

             




			INTRODUCCIÓN. HATSUNE, UN CAMBIO NECESARIO 




			



				 




				«Acabamos instalados en un estado de ansiedad continuo, buscando desesperadamente la felicidad.» 




			




			 




			A lo largo de todo libro iremos destilando las palabras de Hitoshi para quedarnos con sus mejores consejos para vivir una vida imperfecta. La vida es como es, no como nosotros queremos que sea. Nuestra capacidad de influencia sobre la vida es finita y parcial, por lo que se hace indispensable afrontarla y vivirla con una actitud adecuada. 




			 




			Para afrontar la vida tal y como llega, los psicólogos solemos mencionar el concepto de «actitud». Con él nos referimos a una disposición vital que enmarca lo que pensamos, hacemos y decimos, y que proporciona significado a lo que nos ocurre en nuestro día a día, a lo que hemos vivido en el pasado y a los planes que tenemos para el futuro. 




			 




			Sí, tu actitud condicionará toda tu vida. La actitud son las gafas con las que ves e interpretas la realidad, pero también es la encargada de elegir la respuesta que vas a dar ante lo que te ocurre. Tu actitud es la responsable de que tengas un buen o un mal día, independientemente de lo que te haya ocurrido; pero también es la responsable de que puedas tener una vida más acorde con tus propósitos, de dejarte llorando en un rincón, de elevarte a las alturas, de que sientas miedo o de que des ese paso al frente que la vida te está pidiendo. 




			 




			En definitiva, ya que nuestra actitud condicionará aspectos tan importantes como nuestro estado emocional, nuestras motivaciones más profundas, la percepción que tenemos de la realidad o, incluso, nuestras relaciones sociales; es realmente importante trabajarla, conocer cómo funciona y aprender a interpretarla, a gestionarla y a modificarla. 




			 




			Se habla mucho de la vida que tenemos que disfrutar, pero la mayoría de los libros, además de quedarse en el qué sin explicarnos el cómo, no se plantean que la clave está en trabajar la actitud y tan solo se limitan a ir lanzando ideas y propuestas sin un marco conceptual que les dé rigor y validez. Wabi sabi no es así. En wabi sabi encontrarás un método para desarrollar un cambio de actitud de manera didáctica y sencilla que no se queda en el marco teórico y que podrás aplicar a tu día a día de forma práctica para poder vivir la vida que quieres tener. 




			 




			A lo largo de mi experiencia en consulta he podido observar que el destino dispone nuestras cartas, pero que nosotros decidimos cómo jugarlas. Esa jugada maestra de nuestras cartas depende, sin duda alguna, de nuestra actitud. 




			 




			Llegamos al mundo sin quererlo, nacemos por mero azar en una familia cualquiera con sus virtudes y sus defectos. Nuestra primera educación es una carta que el azar elige, así como el país en el que vivimos nuestras primeras experiencias. Nuestra creatividad, capacidad de análisis y otras funciones cognitivas dependen de la genética y de la educación que hemos recibido; sin embargo, la actitud es solo nuestra, nosotros podemos emplearla a nuestro favor. Gracias a ella podremos escoger nuestras tiradas de cartas, sean las que sean, e incluso podremos adquirir nuevas cartas gracias a nuestra capacidad de aprendizaje y progreso. Así que, lo que te propongo es que nos centremos en trabajar la actitud vital para adoptar lo que yo llamo: una actitud wabi sabi. 




			 




			Pero ¿qué es wabi sabi? te preguntarás. Wabi sabi es una tendencia estética japonesa que ha ido evolucionando durante siglos hasta convertirse en toda una filosofía de vida, una filosofía que, transformada en una actitud vital, puede ayudarnos a encontrar la serenidad, la inspiración y la libertad en nuestro día a día. 




			 




			Wabi sabi nos propone que nada en la vida dura eternamente, que todo es incompleto y que en la aceptación de la imperfección, junto con lo incompleto y lo impermanente, está la clave para avanzar y para aceptar la vida tal como se nos presenta. 




			 




			Una actitud wabi sabi nos va a permitir adaptarnos mejor y más rápido a los inevitables cambios que la vida nos va proponiendo, a poner la vida en contexto, a adoptar una nueva perspectiva, a convivir con lo incompleto y a saborear la vida en todo su esplendor, con la riqueza de sus millones de pequeñas alegrías diarias. 




			 




			Todo lo que te voy a contar es absolutamente real y podrás aplicarlo a tu vida de un modo sencillo tal y como yo y las personas con las que he estado trabajando a lo largo de mis más de veinte años de carrera profesional lo hemos hecho. 




			 




			En estas páginas iremos desgranando en qué consiste desarrollar una actitud wabi sabi. Para ello, nos aproximaremos a aspectos tan importantes como, por ejemplo, cómo funciona la motivación. Aprenderemos a transformar los propósitos en realidades, a establecer nuestras propias prioridades, a gestionar las presiones internas y externas que recibimos y a focalizar nuestra energía en aquello que puede ser transformado. ¿Cómo lo conseguiremos? Empezando por tener una actitud realista, contextualizada y relajada, aceptando la imperfección, la impermanencia y lo incompleto. Disfrutando de la belleza de lo humilde, lo modesto y lo no convencional; en definitiva, ampliando y expandiendo tu horizonte y enriqueciendo tu vida. 




			 




			Evolucionar hacia una actitud wabi sabi es más sencillo de lo que podría parecer. No te preocupes, poco a poco te proporcionaré herramientas y recursos para que puedas aceptar y trabajar en tus imperfecciones como estrategia para crecer, desarrollarte y convivir con las imperfecciones de los demás mejorando así tus relaciones sociales. Aprenderás también a analizar y a entender qué nos están diciendo las crisis propias y ajenas, percibirás la pérdida con una nueva perspectiva y te ayudaré a gestionar tu sensibilidad y la de las personas que te rodean. 




			 




			En definitiva, tener una actitud wabi sabi te ayudará a vivir intensamente, a jugar de la mejor manera posible las cartas que la vida te ha dado, y a hacer de la partida una jugada maestra que te permita vivir tu vida en libertad y con serenidad. 




			 




			EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO: LA MOTIVACIÓN 




			



				 




				«Susumo, necesitamos motivarnos con algo para poder  vivir y solemos hacerlo de manera inadecuada.» 




			




			 




			Actualmente, la tendencia más común de la psicología es la de inclinarse hacia el estudio de las emociones. Muchas de las teorías psicológicas se centran en ellas para perfilar el mensaje que esconden, analizando cómo funcionan y para qué sirven. 




			 




			En mi opinión, este interés por el estudio de las emociones nos ha hecho olvidar otras herramientas indispensables, que todos nosotros poseemos, y que nos ayudan a prosperar y a crecer, como por ejemplo la motivación, un recurso muy útil para alcanzar nuestros objetivos y afrontar las situaciones cotidianas en mejores condiciones. 




			 




			Por ello, mi intención con este libro es generar un punto de inflexión, así como poner de manifiesto el importante papel que la motivación juega en nuestras vidas. Convertirnos en expertos en motivación nos interesa a todos, ya que es la manera más eficaz de poder llevar a cabo esos propósitos que se nos resisten. 




			 




			Pero no solo podrás convertir tus propósitos en realidad, sino que además podrás tomar mejores decisiones, ya que tendrás unas prioridades claras y definidas y serás capaz de perseverar en tu empeño para poder cumplir tu sueño. 




			 




			Recuperarás el vigor perdido que tanto anhelas, podrás descartar lo accesorio de lo importante y muchas cosas más, pero lo más importante, querido lector, es que podrás tomar el control de tu vida y de tus necesidades ganando en independencia y en libertad a todos lo niveles. 




			 




			Pero ¿qué sabemos sobre la motivación? ¿Cómo funciona este mecanismo de adaptación tan crucial? 




			 




			La motivación es un proceso psicológico básico que actúa como un mecanismo de adaptación psicológico; es decir, nos permite vivir mejor, disponer de más recursos para gestionar nuestro día a día y proporcionar mejores respuestas a las exigencias de la vida. La motivación, en definitiva, nos permite dar ese paso y perseverar en nuestro empeño a pesar de las dificultades. 




			 




			Los psicólogos definimos a la motivación como el impulso que inicia, mantiene y guía nuestra conducta; lo que traducido a nuestro día a día es esa energía que nos permite perseverar y luchar por un objetivo pero que cuando nos falta, nos impide ir al gimnasio un día frío y nos mantiene soñando con una vida mejor sin hacer nada para conseguirlo, sin cambiar de trabajo, sin cambiar de casa, aunque nos pasemos el día maldiciendo sobre ella, o sin cambiar de pareja, a pesar de saber que es una relación abusiva y tóxica. 




			 




			La motivación tiene un papel importante en nuestro día a día y aunque se ha estudiado desde diversas perspectivas incluyendo la cognitiva, conductual o neurofisiológica, todavía queda mucho camino por recorrer en este necesario campo de estudio. 




			 




			Como muy bien indica el sabio Hitoshi, necesitamos motivarnos con algo para poder vivir. La motivación es la energía que nos moviliza hacía un objetivo y que permite transformar nuestros propósitos en realidades, sean estos ambiciosos o sencillos. 




			 




			Algunas motivaciones son temporales, como por ejemplo entrenar para poder correr una maratón; pero también tenemos motivaciones núcleo, es decir, aquellas que son intrínsecas a nuestra persona, que nos acompañan desde siempre, como por ejemplo ser afable con otras personas y atender a sus necesidades. Cuando una motivación es temporal le llamamos una motivación estado, y cuando es núcleo le llamamos una motivación rasgo. Las motivaciones rasgo pueden cambiar a lo largo de nuestra vida, pero requiere de un gran esfuerzo o de un evento especialmente traumático, ya que las motivaciones rasgo están enraizadas con nuestra personalidad. 




			 




			Así, de esta manera una persona afable o que tiene una motivación rasgo de afabilidad, es muy difícil que deje de serlo. Quizás, cuando esté muy enfadada o desengañada, se plantee ser más selectivo con su afabilidad, o incluso deje de practicarla durante un tiempo, pero pasado el disgusto seguirá siendo afable. 




			 




			De motivaciones tenemos de muchos tipos y de diferentes intensidades que pueden ir variando a lo largo del tiempo. Por ejemplo, una persona que disfruta haciendo sufrir a otras puede ejercer su motivación con más o menos intensidad dependiendo del contexto en el que se encuentre, de su estado anímico o de las consecuencias que crea que va a tener ejerciendo su toxicidad. 




			 




			Para poder entender mejor cómo funcionan los procesos motivacionales tenemos que hablar con más detalle de tres aspectos clave: las necesidades, los deseos y las elecciones. 




			 




			EL PAPEL DE LAS NECESIDADES 




			



				 




				«¿Puedes decirme qué es el éxito para ti?» 




			




			 




			Quizás debamos empezar por aquí, por el concepto de necesidad. Podríamos decir que las necesidades son uno de los detonantes internos más potentes de los que disponemos a la hora de activar nuestra propia motivación. Cuando necesitamos algo tenemos que gestionarlo inmediatamente. Si una necesidad aparece en nuestra vida querremos alcanzarla y satisfacerla y nuestro dispositivo motivacional se pondrá en marcha activando las emociones; más concretamente: la ansiedad. 




			 




			Así que ya tenemos claro que necesitamos algo y que tenemos que hacer algo para satisfacerlo... ¿Pero qué tenemos que hacer? Pues en un primer instante la motivación entiende poco de razones y no es casual que así sea. El circuito motivacional a nivel neuronal está muy cercano e incluso comparte algunos procesos y áreas con el emocional, por lo que el cerebro reptiliano, el más primitivo, se pone en marcha más rápido que la cognición y va gestionando el tema sin esperar a que la cognición se active. 




			 




			Es por eso que muchas veces hacemos cosas que creemos que inciden en satisfacer la necesidad que tenemos, pero en realidad no es así. A veces compramos cosas impulsivamente, fumamos, cometemos actos temerarios como correr con el coche o darnos un atracón de comida para calmar esa ansiedad difusa que toma el control de nuestro ser, a pesar de que nada puedan hacer para calmar la necesidad que ha despertado nuestra ansiedad; y eso es un problema, ya que mientras estamos ocupados con algo nos sentimos algo más tranquilos, pero en realidad no estamos avanzando hacia ningún lugar. 




			 




			



				



				La clave NO está en la renuncia 




			



			 




			La clave no está en la renuncia a nuestras necesidades, sino en la  contextualización y en la priorización de las mismas estableciendo una jerarquía de necesidades. Necesitamos cosas, necesitamos amor, necesitamos confort, necesitamos seguridad, necesitamos retos... Las necesidades son un importante motivador primario, así que empieza a olvidar eso de que las necesidades son malas o de que no necesitamos nada. 




			




			 




			Las emociones son más rápidas que la cognición y aparecen pronto ante una necesidad, aunque estas sean, por lo general, poco precisas. No obstante, y afortunadamente, la razón también hace su aparición en escena con su aire sofisticado para tomar el control de la situación. Sí, un poco tarde, es cierto, pero es que lo sofisticado requiere su tiempo. 




			 




			La batalla comienza justamente en ese momento, cuando la razón aparece en escena y lo que sentimos y lo que pensamos entran en conflicto. Lo que queremos y lo que tenemos muchas veces no se corresponden y esto genera una lucha interna que no siempre se resuelve de manera acertada porque nuestra mente recurre a la base de estrategias, conductas y recursos de la cual dispone para buscar la estrategia que le permita calmar tanta ansiedad y tanta necesidad imperiosa, y a veces encuentra recursos efectivos y a veces no. ¿De qué depende? Pues de aspectos tan importantes como nuestra educación, nuestra creatividad o nuestra experiencia. 




			 




			Finalmente, en función de lo que nuestra sofisticada cognición encuentre en su base de datos, pedirá ayuda a la creatividad y acabará realizando una determinada conducta tratando de satisfacer esa necesidad. 




			 




			Hala, ya tenemos el proceso explicado. ¿A que visto así parece sencillo? Pues sí, lo es. La verdad es que a veces no resulta tan complicado vivir algo mejor o, por lo menos, entender algo mejor cómo funciona nuestra mente y nuestro cuerpo. 




			 




			Puede que en la base de datos de acciones a realizar, decisiones a tomar o pensamientos que activar, o bien no encontremos nada o, lo que es aún peor, que encontremos algo que en vez de ayudarnos nos complique todavía más la existencia, agregando aún más ansiedad y desasosiego. 




			 




			Así que fíjate qué importante que es aprender de la experiencia así como enriquecer nuestro repertorio de estrategias leyendo, viajando y aprendiendo; de tal manera que cuando nuestra cognición vaya a buscar algo a su base de datos encuentre algo que sea efectivo para satisfacer esa necesidad o bien sea capaz de elaborar algo a partir de las aportaciones de la creatividad. 




			 




			EL PAPEL DEL DESEO 




			



				 




				«Susumo disfrutaba de las largas charlas que solía tener con su abuelo mientras caminaban por la naturaleza.» 




			




			 




			El deseo es otro de los mecanismos internos y subjetivos que despiertan y condicionan nuestras motivaciones junto a las necesidades y a las elecciones. Seguro que tú también has experimentado el poder del deseo capaz de poner en marcha tu motor de la acción. 




			 




			Lo que ocurre es que a veces confundimos el deseo con la necesidad y aquí es donde empiezan gran parte de nuestros problemas. Cuando convertimos un deseo en una necesidad podemos creer que necesitamos algo que en realidad no es más que un deseo. Necesitar, lo que se dice necesitar, no necesitamos tantas cosas. Cada cual tiene derecho a necesitar aquello que le venga en gana, pero, en realidad, no necesitamos muchas cosas para vivir tranquilos. 




			 




			Desde muy pequeños, asociamos deseos con necesidades llenándonos de una ansiedad que solo logramos combatir cuando conseguimos aquello que en realidad no necesitamos. De la misma manera que con las necesidades, cada cual puede tener los deseos que le plazcan; ahora bien, el problema es que, cuando convertimos los deseos en necesidades, estamos añadiendo un componente emocional que lo complica todo. 




			 




			Un deseo nace de una decisión cognitiva, es decir, de una respuesta de nuestro cerebro a partir de una percepción o una experiencia tras procesar un determinado estímulo; pero esa decisión no siempre es racional. 




			 




			A veces deseamos cosas que hemos visto a otras personas, por la televisión o leído. A veces le añadimos un toque romántico a nuestros deseos, soñamos despiertos y confundimos fantasía con realidad. Hasta aquí bien. El problema acontece cuando esos deseos están fuera de nuestro alcance o bien cuando no tenemos un plan de acción bien definido para conseguirlo. 




			 




			Por ponerte ejemplos, me remitiré a mi propia experiencia. He tenido a lo largo de mi vida tres deseos, uno de ellos era el de ser explorador para conocer nuevos territorios y nuevas culturas. El segundo era el de ser escritor y el tercero era el de operarme la vista, ya que me gusta hacer deporte y la graduación que tengo no me permite no llevar gafas y me complica un poco la vida. 




			 




			De estos tres deseos, el único que no he podido cumplir es el de la gafas, lo de ser explorador ya lo hago, con matices pero lo hago. Quizás no sea un explorador profesional, es cierto, pero me dedico a explorar el mundo con mi furgoneta y viajo tanto como puedo. El deseo de ser escritor lo he materializado, este de hecho es mi tercer libro y para lograrlo tracé un plan de trabajo en el cual la motivación para perseverar nunca me ha faltado porque tenía claro lo que quería y lo que tenía que hacer. Como te decía, respecto a la operación de la vista, he renunciado a ella, no puedo operarme y eliminar la graduación que tengo por culpa de una parálisis palpebral de uno de los ojos que me impediría una correcta recuperación postoperatoria. 




			 




			He aceptado que llevaré gafas siempre, y vivo con ello, pero trata de imaginar cómo sería mi vida si mi deseo de quitarme las gafas se hubiera convertido en una necesidad. Las necesidades, recuerda, generan una importante tensión emocional en forma de ansiedad que solo desaparecerá cuando haya satisfecho mi deseo. Cada día, varias veces al día, estaría agobiado, triste o enfadado por culpa de mis gafas, de esa necesidad imperiosa que no puedo gestionar. Mi día a día sería complicado, y el de las personas que tengo cerca también. 




			 




			Así que te aconsejo que lo mejor que podemos hacer es que dejemos que los deseos sean deseos y que no los convirtamos en necesidades. 




			 




			La frase es bonita, pero ¿cómo podemos llevarlo a la práctica? Pues poniendo a funcionar nuestra potente maquinaria cognitiva y actitudinal. Wabi sabi, susúrrate a ti mismo, y, acto seguido, analiza si lo que estás persiguiendo es un deseo o una necesidad. 




			 




			Te voy a explicar un truco para poder diferenciar un deseo de una necesidad. Cuando creo que tengo un deseo siempre analizo si realmente es así, pero una vez concluido el análisis espero una semana antes de tomar la decisión. Si durante esa semana no he necesitado lo deseado, sin ningún tipo de duda es un deseo. Ahora bien, si ese mismo día o al día siguiente me he visto en la necesidad de lo deseado, entonces pasa a ser una necesidad. 




			 




			Te pondré un ejemplo: a mis dos últimos móviles se les rompió la pantalla, por lo que valoré si el hecho de cambiarla era un deseo o una necesidad. El primero de ellos se rompió por una esquinita del chasis y podía seguir usando el teléfono sin problema; por lo tanto, durante una semana no necesité disponer de un móvil nuevo. Sin embargo, el segundo tenía la pantalla completamente rota. Esa misma tarde, incapaz de leer los correos, de gestionar mis redes sociales y de registrar las videocápsulas que hago en mitad de la montaña con mi móvil, procedí a comprarme uno nuevo. Haber cambiado la pantalla en la primera ocasión, hubiese sido un deseo y no una necesidad, ya que podía utilizar mi móvil perfectamente sin necesidad de arreglarlo. En el segundo caso, me encontraba ante una necesidad, porque mi día a día se veía mermado si no ponía solución al problema. 




			 




			Gracias a este ejemplo, que podrás aplicar a muchas situaciones de tu día a día, puedes comprobar que diferenciar entre deseo y necesidad no es tan difícil. Opta por la razón, analiza con perspectiva y determina qué necesitas realmente y qué es un deseo que no necesita ser solventado con urgencia. 




			 




			EL PAPEL DE LAS ELECCIONES 




			



				 




				«La ansiedad nos está diciendo que hay algo que no estamos haciendo bien, que tenemos que tomar alguna  decisión.» 




			




			 




			De manera que ya tenemos claro que detrás de una motivación existen mecanismos subjetivos como las necesidades y los deseos pero también hay otro muy importante: las elecciones, que difieren de los deseos y de las necesidades en que requieren de una mayor fuerza motivacional para ser mantenidas, ya que realizar una elección supone escoger una opción y descartar al resto. 




			 




			Detrás de una elección suele haber una decisión plenamente consciente, es decir, en algún momento hemos escogido un camino y dejado de lado otras alternativas. Tomamos una gran cantidad de decisiones en nuestro día a día. Por ejemplo, levantarse por la mañana cuando suena el despertador, esta elección requiere de una motivación que nos haga elegir la opción de «voy a levantarme a pesar del sueño para llegar puntual al trabajo», en lugar de la de «voy a quedarme en la cama un rato más, a pesar de que llegue tarde al trabajo». 




			 




			Cuando hablamos de elecciones, existen dos aspectos clave a tener en cuenta: la responsabilidad y el compromiso. Pero esa responsabilidad requiere un grado mínimo de madurez, por lo que no todo el mundo está preparado para automotivarse a partir de las elecciones en todo momento. A veces nuestra voluntad flaquea y debemos tirar de responsabilidad y compromiso. 




			



				 


				

				



				¿Por qué a veces nuestra voluntad flaquea? 




			



			 




			Cuando no queremos hacer lo que tenemos que hacer suele ser  por alguno de los siguientes motivos: no tienen ningún sentido para nosotros, no somos capaces de visualizar sus beneficios o estamos confundiendo las consecuencias incómodas de la decisión que hemos tomado con inconvenientes. 




			 




			Cuando te fallen las fuerzas haz un ejercicio de visualización y en él encontrarás esa energía extra que necesitas. 




			 




			Recuerdo un cliente que se saltaba todas las citas con su personal trainer. Un día salió el tema y me preguntó si sabía por  qué motivo faltaba tanto mi respuesta fue la siguiente: «¿Te gusta lo que haces con él? ¿Cómo te gustaría invertir tu tiempo en vez de con él?». La respuesta fue clara, no se lo pasaba bien haciendo crossfit ni necesitaba hacer pesas, lo que le gustaba era bailar... ¿Adivináis qué empezó a hacer al cabo de una semana sin perderse ni una sola cita? ¡Pues ir a clases de baile! 




			 




			Hagas lo que hagas, no hagas nada que no tenga sentido para ti; te costará mucho más perseverar comprometerte en ello  y acabarás dejándolo. 




			




			 




			Cuando hablamos de elecciones, el elemento más importante a tener en cuenta es que nos decantamos por una alternativa y descartamos el resto. Este fenómeno tiene serias implicaciones en nuestra motivación y en nuestra conducta, por ejemplo cuando decidimos empezar una relación con una pareja estable y descartamos al resto de posibles candidatos o candidatas. 




			 




			Si en nuestra pareja una de las reglas del juego es la fidelidad, esa elección puede chocar con una necesidad: la de acallar nuestros impulsos sexuales promovidos por una lívido desbordada ¡Vaya tema! 




			 




			Lo cierto es que ante esa disonancia motivacional podemos hacer dos cosas: hacer acopio de fuerza de voluntad y de compromiso e ignorar nuestra primitiva pero natural necesidad, o como dicen en Francia hacer un ‘rendez-vous’ y en un renuncio acceder al impulso provocado por esa necesidad rompiendo el compromiso que libremente hemos elegido. 




			 




			Pero ¿qué crees que pasaría si escogemos la opción de dejarnos llevar por nuestros deseos más lividinosos sin atender a la razón? Pues que una vez pasada la urgencia, la razón volvería a tomar el control de la situación provocándonos cierto malestar cercano a un sentimiento de culpa. Ante esto volvemos a tener dos opciones: aceptar lo que hemos hecho y hacernos responsables de ello o culpar a nuestra pareja, amante, o al mundo para intentar liberarnos del oscuro peso de la culpa. 




			 




			Si confundimos las consecuencias de nuestra decisión, como por ejemplo la fidelidad, con una renuncia y una posterior resignación, nos daremos razones a nosotros mismos para cometer esta y muchas infidelidades más. Caeremos en pensamientos del tipo: «No soy yo el que no está cumpliendo un pacto, es que tanta renuncia no se puede aguantar, y, lógicamente, tengo que compensarme de una manera u otra». 




			 




			Por todo lo anterior, te aconsejo que cuando empieces una relación con una persona la primera pregunta que debes hacerle es si para él la fidelidad es una elección o una renuncia... En función de la respuesta y de tus prioridades ya sabrás qué hacer... 




			 




			EL PAPEL DE LAS EMOCIONES 




			



				 




				«La tristeza no es mala, y tampoco lo es la ansiedad. El problema es que no atendemos a sus señales y mensajes.» 




			




			 




			Aunque no lo creas, la ansiedad y la tristeza son dos de las mejores consejeras que podrás encontrar. El problema es que, cuando no queremos escucharlas, o cuando no sabemos interpretar lo que nos están diciendo, pueden ser tan insistentes que llegan a convertirse en un trastorno. 




			 




			Antes de que la ansiedad o la tristeza lleguen a convertirse en trastorno, podemos sentirlas como emociones básicas que están tratando de decirnos algo. Todas las emociones nacen de un estímulo que las provoca. En esta ocasión descartaremos los trastornos de ansiedad y de depresión que se inician motivados por un desequilibrio bioquímico o secundarias a otros trastornos médicos y/o congénitos. 




			 




			Las emociones son una de las partes más importantes del sistema motivacional, ya que nos sirven para darle instrucciones claras a nuestra motivación: evitar aquello que nos provoca emociones negativas y buscar aquello que nos provoca emociones positivas. Así de simple, así de real. Nos movemos para buscar el placer y evitar el dolor, entre otras cosas. 




			 




			Así que, si estamos sintiendo ansiedad o tristeza, posiblemente tengamos que revisar algunos aspectos de nuestra vida que están fallando. Lógicamente, siempre que no se trate de un trastorno de origen bioquímico o médico. 




			 




			La ansiedad suele aparecer cuando hay conflictos de meta. Ya hemos visto un ejemplo con los problemas de Susumo, y es que, a veces estamos haciendo algo o intentando motivarnos para conseguir algo, pero, en realidad, queremos otra cosa. O incluso no sabemos qué es lo que queremos, pero sabemos que lo que estamos haciendo no nos motiva. Esa ansiedad, esa tensión, son los indicadores más claros de que tenemos que tomar algunas decisiones. En el caso de Susumo, esa ansiedad está mostrando una motivación contraria a la motivación elegida en un momento dado, a la que debemos dar una respuesta inmediata . 




			 




			



				



				La motivación y los trastornos mayores 




			



			 




			Algunos trastornos mayores, como por ejemplo ciertos tipos de depresión o de ansiedad, nos sumen en un estado mental en el que no podemos encontrar esas motivaciones que tanto necesitamos. Los síntomas más comunes de las alteraciones cognitivas secundarias que surgen por culpa de los trastornos citados, lejos de ser algo visible, actúan desde la sombra de la duda, limitando nuestro repertorio de ilusiones y de objetivos, encerrándonos en una jaula de cristal e impidiendo que saquemos lo mejor de nosotros mismos. 




			 




			Sin embargo, no debemos perder de vista que esta desmotivación es consecuencia y no causa, y así debemos de interpretarlo. 




			




			 




			LA LOCA BÚSQUEDA DEL ÉXITO... 




			



				 




				«La vida me ha enseñado que el éxito no es, ni más ni menos, que poder ser libre.» 




			




			 




			Atkinson, en la década de los sesenta, y McClelland, en los ochenta, desarrollaron una magnífica teoría para analizar cómo influyen el valor y las expectativas de logro en nuestras vidas. Según esta, podemos afirmar que la alegría por conseguir un éxito es un placer que se disfruta de manera anticipada; a su vez, la vergüenza o el miedo por haber fracasado en una tarea es una emoción que también se sufre de manera anticipada. 




			 




			De hecho, ambos son grandes fuerzas motivacionales, ya que nos permiten esforzarnos y dirigen nuestra conducta. Hasta aquí todo correcto; ahora bien, ¿cuál es el problema con el éxito? Pues que, a menudo, no tenemos ni idea de lo que es el éxito, pero lo buscamos desesperadamente. En muchas ocasiones, asociamos el éxito con el reconocimiento social, lo que supone un pase exprés para ser manipulados, chantajeados y coaccionados por cualquiera a cambio de reconocimiento. 




			 




			Asociamos el éxito con hacer algo perfecto, pero, por ejemplo, en mi caso, si quisiera hacer un libro perfecto, todavía estaría escribiendo mi primer libro. 




			 




			Deseo hacer libros buenos, todo lo buenos que pueda, rigurosos, didácticos y entretenidos, y en eso me esfuerzo... Pero jamás podré hacer un libro perfecto, porque nadie tiene ni idea de cómo es un libro perfecto. La perfección no es más que un constructo artificial y poco definido, como la felicidad, ¿recuerdas? Además, cuando un crítico dice que algo es perfecto, suele serlo solo durante un tiempo determinado. Por ejemplo, cuando Lewis era el corredor perfecto de los 100 metros lisos, apareció Johnson, que era más perfecto todavía. Y luego apareció Bolt, que superó a los dos anteriores. Y seguirá ocurriendo... Así que, en vez de buscar la perfección, te animo a que busques la excelencia, el desarrollo y el crecimiento. 




			 




			



				



				No caigas en la obstinación 




			



			 




			A veces perseguimos un objetivo de manera obstinada sin atender a las señales del entorno que nos están diciendo que estamos equivocados y que no lo podremos conseguir. Cuando nos dejamos llevar por la obstinación, perdemos la razón y quedamos a merced de una emocionalidad intensa que nos hace perder el control. 




			 




			No confundamos la motivación con la obstinación. No somos capaces de hacer cualquier cosa, así que, de nuevo, wabi sabi, no caigas en la obstinación y, contextualiza. 




			




			 




			Creo que para entender qué es el éxito no está de más que recordemos el principio de Peter: Toda persona asciende a nivel profesional de manera exitosa hasta llegar a su umbral de incompetencia, momento en el que el empleado deja de estar motivado y en el que la empresa decide prescindir de él... 




			 




			¿No sería mejor poner el éxito y la ambición en contexto? ¿Cuántas cosas hipotecas por un título de director en una tarjeta? Si te gusta vender, ¿por qué te haces director de ventas sabiendo que solo moverás papeles y presupuestos? Si te gusta cocinar, ¿porque te montas dos o tres restaurantes para perderte entre albaranes y facturas? 




			 




			A menudo sucumbimos a lo que creemos que es, o debe ser, el éxito, y perdemos de vista lo que para nosotros ya era un gran logro. ¿Qué es el éxito para ti? Respóndete con sinceridad a esta pregunta y ve a por ello, sin dejarte llevar por convicciones sociales que no te representan. 




			 




			¿QUÉ NECESITAS PARA MOTIVARTE? 




			



				 




				«Te propongo que no te preocupes por ser perfecto y que te ocupes de ser mejor.» 




			




			 




			Generalmente, para motivarte no necesitas nada, o poca cosa. El problema es que nos esforzamos en desmotivarnos. Pero bueno, en cualquier caso, voy a explicarme un poco mejor y a proporcionarte algunas claves para que consigas motivarte. 




			 




			



				



				Gestión del talento... y de la mediocridad 




			



			 




			A nivel empresarial, cada vez está más de moda el concepto de «gestión del talento» como estrategia para motivar y fidelizar a las mentes brillantes y talentosas. Si me lo permites, voy a hacer  mi humilde aportación después de estar trabajando en entornos  empresariales desde la consultoría en gestión de la motivación y  de la emoción: nada. Si queremos fidelizar a estas mentes brillantes, yo me centraría, queridos gestores del talento, en intentar no desmotivar a las personas que ya vienen motivadas de casa, que no es poco. 




			 




			Intenta recordar tu primer trabajo. Apostaría a que entraste la mar de motivado y, poco a poco, los mismos compañeros de trabajo, e incluso tu jefe tóxico, se encargaron de ponerte en tu sitio, de borrarte la sonrisa y de desmotivarte, no fuera a ser el caso de que despuntaras más que los demás... 




			 




			En definitiva, en vez de obsesionarnos por gestionar el talento, quizás sería mejor usar nuestro tiempo y fuerzas para gestionar la mediocridad y eliminarla del entorno profesional con decisiones valientes. 






			




			 




			El primer paso para motivarte es que tengas tus propias motivaciones, no las que otros quieren que tengas. Revisa si estás haciendo lo que tus padres quieren que hagas, lo que tu pareja espera de ti o lo que tu jefe desea... Empecemos por aquí. Si estás atendiendo a las motivaciones de los demás en lugar de a las tuyas, no pierdas más tu tiempo, deja de encaminar tu vida basándote en los deseos de los demás, y empieza a perseguir tus propios objetivos. 




			 




			En segundo lugar, analiza si tus motivaciones siguen siendo vigentes en la actualidad. Todo son ciclos, ¿recuerdas? No hay motivaciones eternas. Las motivaciones son temporales. Todo son etapas, lo que ayer nos motivaba hoy ya no, lo que ayer nos encantaba hoy deja de tener sentido. Hoy salgo de la cama por las mañanas por mí y por mi familia, hace unos años solo lo hacía por mí. Es importante acompasar las motivaciones y estos ciclos, darse cuenta de cuándo se está acabando una de las motivaciones y explorar e incorporar nuevas. Analiza continuamente la validez de tus motivaciones, ya que ellas van a ser las que guíen tu futuro, tu calidad de vida y tu bienestar emocional. 




			 




			En tercer lugar, trata de definir claramente tus motivaciones, intenta operativizarlas en un objetivo que te permita trabajar de forma focalizada, priorizar y valorar si te estás acercando a él o no. Buscar la perfección es algo demasiado difuso, pero, como pasaba en mi caso, querer hacer un buen libro ya es algo más concreto en lo que puedo focalizarme. 




			 




			En cuarto lugar, es muy importante que te sientas competente, que te veas capaz de conseguir lo que te propones. No podemos conseguirlo todo, huye de aquellos que pregonan que todo es posible. Pero, lo cierto es que podemos conseguir muchas más cosas de las que creemos. Sin ser consciente de ello, tú ya has descartado algunas alternativas, pero, en realidad, no sabes si serías capaz de hacerlas. Quizás has descartado volver a trabajar en una multinacional, trabajar como autónomo, volver a vivir en pareja o tener más hijos... Pero no dejes de revisar esas alternativas que has descartado, ya que posiblemente no todas ellas estén fuera de tu alcance y seas mucho más competente de lo que crees o de lo que te han hecho creer. 




			 




			En quinto lugar, no te olvides nunca de contextualizar. Wabi sabi es el arte de poner en contexto. Me encanta la nieve, me motiva sobremanera, pero no por ello me paso el verano llorando y esperando a que vuelva la nieve. Cuando no puedas llevar a la práctica algunas de tus motivaciones, busca otras motivaciones temporales que te permitan seguir avanzando en la misma dirección. En verano, en vez de quedarme llorando por no poder esquiar, me dedico a correr por las montañas y a pedalear por senderos y caminos. 




			 




			Finalmente, es importante que traces una red de soporte de calibradores, es decir, una estructura firme de elementos que te permitan recalibrarte cuando las fuerzas te flaqueen. El tiempo que pasa entre que envías una oferta y tienes una respuesta se hace eterno, exactamente igual que el tiempo que pasa entre que envío un manuscrito y me responden. Pero en vez de desesperar, confirmo que lo que he enviado está bien, me recalibro y me tranquilizo contextualizando y diciéndome: ¡wabi sabi, todo en esta vida requiere un proceso! 




			



	    

OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/zenith.jpg
zenith





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/cover.jpg
Del autor de
Fortaleza emocional
y Kintsukuroi

Tomas Navarro

aprender a aceptar =g
la imperfeccion =

zenith

o~





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





