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			SINOPSIS 




			 




			Con más de 100.000 ejemplares vendidos Aprendiendo de los mejores es el libro más vendido de management de un autor español en los últimos años. Se ha convertido en el libro de cabecera de muchas personas por su capacidad de sintetizar y explicar una ingente cantidad de conocimiento y sabiduría sobre el mundo del desarrollo personal, los negocios, el liderazgo, la libertad financiera o la espiritualidad. 




			En un impresionante alarde de síntesis, Francisco Alcaide ha reunido en este tercer volumen cuatrocientas reflexiones cuidadosamente seleccionadas de reconocidas personalidades de ámbitos y disciplinas diferentes a los de los dos anteriores, analizadas por el mismo autor con profundidad y rigor para darles sentido y coherencia. Reflexiones que nos inspirarán y nos empujarán a luchar por nuestros objetivos y retos. Porque, al fin y al cabo, el éxito no es otra cosa que aprendizaje. 




			En esta tercera entrega aparecen emprendedores como Elon Musk o Peter Thiel; deportistas como Rafa Nadal o Pau Gasol; pensadores como Daniel Pink o Simon Sinek; historias de superación personal como las de Ernest Shackleton o Viktor Frankl; expertos en psicología positiva como Tal Ben-Shahar o Sonja Lyubomirsky; líderes políticos como Winston Churchill o Benjamin Franklin; activistas como Martin Luther King o Maya Angelou; o personajes de otros muchos ámbitos como el estoicismo, la ciencia, la libertad financiera, la espiritualidad, la física cuántica, la arquitectura, el desarrollo personal, el humor, el arte o la influencia y persuasión. 




			

	    


	 	

	    

             




			Francisco Alcaide Hernández 




			 




			Aprendiendo 




			de los 




			mejores 3 




			 




			Tu desarrollo personal es tu destino 




			 






			[image: ]




			

	    


	 	

	    

            



			 




			Estoy convencido de que en este día somos  dueños de nuestro destino, que la tarea que se  nos ha impuesto no es superior a nuestras  fuerzas, que sus acometidas no están por  encima de lo que puedo soportar. Mientras  tengamos fe en nuestra causa y una  indeclinable voluntad de vencer, la victoria  estará a nuestro alcance. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Decía Jim Rohn que «frustración es intentar tener una vida extraordinaria sin convertirnos en personas extraordinarias»; y ése es el mensaje que hay detrás de la filosofía de Aprendiendo  de los mejores, resumida desde sus orígenes en una frase: tu desarrollo personal es tu destino; esto es, en quién te conviertes se refleja en lo que obtienes. 




			Son muchos los personajes que han pasado de una vida mediocre a una vida extraordinaria, pero ese cambio sólo se produjo a partir de un punto de inflexión: la aceptación de la responsabilidad sobre los resultados de su vida. Sin eso, cualquier cambio es complicado.  




			En la vida sólo hay dos opciones: aceptar las condiciones existentes o aceptar la responsabilidad de cambiarlas. El desarrollo personal siempre parte de esta premisa, fácil de entender pero difícil de asimilar. Todos nos sentimos inclinados a la negación cuando la verdad es demasiado incómoda. Siempre es más seductor echarle el muerto a algo o alguien que coger el toro por los cuernos. El problema de adoptar esa postura, como apunta Ayn Rand, autora de La rebelión de Atlas (Deusto, 2019), es que «puedes evadir la realidad, pero no puedes evitar las consecuencias de evadir la realidad». El precio de hacer lo mismo es siempre mucho mayor que el precio del cambio, aunque a primera vista no lo parezca, porque, como escribimos en estas mismas páginas, «el cambio asusta, duele y lleva tiempo». Si no cambias, es muy probable que termines allí donde te diriges. «La pregunta no es qué pasa si muero mañana; la pregunta es qué pasa si vivo otros veinte o treinta años de esta manera», nos recuerda Kim Wolinski, autora de Letting go with all your might.  




			Tú, yo y todos aspiramos a tener mayor éxito. Crecer está incrustado en la naturaleza humana. ¿Quién no quiere ganar más dinero? ¿O tener mejor salud? ¿O desarrollar mejores relaciones? ¿O alcanzar más paz interior? ¿O disponer de mayor tiempo libre? 




			Partiendo de esta idea, apuntamos brevemente algunas ideas que iremos desgranando a lo largo de las siguientes páginas, y que pueden ayudarnos a identificar con mayor claridad aquello que es importante para tener éxito: 




			El éxito no es casual; el fracaso tampoco. Rara vez el éxito (fracaso) se produce por un acontecimiento puntual, sino que suele alcanzarse por la acumulación de pequeñas acciones virtuosas (defectuosas) sostenidas en el tiempo que acaban desembocando en un determinado resultado favorable (desfavorable). Nadie triunfa (fracasa) por azar. Vivimos en un mundo de causas y efectos, y para cambiar los efectos tienes que atacar las causas. Heráclito, filósofo presocrático, lo expresó así: «Si alguien desea tener salud, hay que preguntarle primero si está dispuesto a eliminar la causa de su enfermedad. Sólo entonces es posible obtenerla».  




			El éxito se basa en principios. Los principios son el origen de todo y la explicación a por qué las cosas son como son. Los principios se repiten siempre con independencia de las coordenadas de espacio y tiempo. Conocerlos te da poder. Un ejemplo: si tu deseo es ver la puesta de sol y te diriges hacia el este, no disfrutarás del magnífico espectáculo del astro rey despidiendo el día. Sabes lo que quieres, pero tu estrategia es equivocada. Te guste o no, el sol sale por el este y se pone por el oeste. Es una ley. Así funcionan los principios. 




			El éxito es aceptar la responsabilidad y luego responsabilizarse. Todo lo demás es una forma segura de seguir con un problema. Las culpas, las excusas y las quejas son siempre una forma de evitar dolor, incomodidad y responsabilidad. A veces (casi siempre) tú eres el problema (y la solución). Darren Hardy, editor y fundador de la revista Success, afirmaba con tino: «Tus circunstancias pueden haber influido en lo que eres, pero sólo tú eres responsable de en quién te convertirás».  




			El éxito consiste en superar miedos. El miedo no es sólo un asunto de cobardes, nos incumbe a todos; la diferencia es que los valientes afrontan los miedos y los cobardes huyen de ellos. Nunca estarás tan seguro como a ti te gustaría. Sólo existe una opción: tirar hacia delante. Seth Godin nos lo recuerda así: «Ser consciente de tu miedo es inteligente. Superarlo es la marca de una persona exitosa». Sin valentía no puede haber éxito (ni felicidad). Audentes fortuna iuvat (La fortuna sonríe a los valientes). El éxito es una cuestión de actitud. Una buena actitud es imprescindible si quieres triunfar. La vida nunca es de color de rosa, pero si tienes la actitud correcta puedes convertir cualquier circunstancia en un aprendizaje. Una buena actitud tiene el poder de transformar cualquier acontecimiento. Una buena actitud permite sacar partido de cualquier situación. Una buena actitud lo cambia todo. Lou Holtz, conocido entrenador de fútbol americano, señalaba: «Tu talento determina lo que puedes hacer. Tu motivación determina cuánto estás dispuesto a hacer. Tu actitud determina qué tan bien lo haces».  




			El éxito se fundamenta en hábitos. Tus actos determinan tus hábitos y tus hábitos determinan tu vida. Hábitos ganadores, resultados ganadores; hábitos pobres, resultados pobres. Y los hábitos no son magia, sino fruto de la disciplina inteligente (hacer lo correcto) y constante (hacerlo siempre). No puedes hacer sólo lo que te apetece cuando te apetece. Para ser un ganador hay que serlo todos los días. Según pasemos nuestras horas, así pasaremos nuestros días; según pasemos nuestros días, así pasaremos nuestra vida. John C. Maxwell, autor de Haga que su día cuente (CTR STREET, 2014), es contundente: «Puedo predecir el resultado a largo plazo de su éxito si me muestra sus hábitos». 




			El éxito se resume en cuatro letras: foco. El éxito consiste en hacer cada vez mejor aquello que uno hace muy bien. Céntrate en tu core business y crece desde ahí. Tus fortalezas son tu riqueza. Si te enfocas ahí, tienes una posibilidad de dejar huella. «Sé el/la mejor. Es el único mercado que no está saturado», apunta George Whalin, autor de Retail Success. A la gente de éxito se la identifica porque es experta en una determinada área. Haz algo mejor que el resto.  




			En cierta ocasión, una periodista le hizo la siguiente pregunta al tenista suizo Roger Federer:  




			—Usted siempre ha tenido un gran servicio, una mejor derecha, una buena volea, al igual que variedad en los cortados. Su punto débil parece ser el revés.  




			A lo que él contestó:  




			—Tenía dos opciones: potenciar mis cualidades o mejorar mis debilidades. Si hacía lo segundo, me convertía en un tenista previsible. Al final, lo que paga las facturas son mis virtudes. No me veo haciendo lo que hacen algunos de pasar mil bolas con el revés e intentar no fallar para mejorarlo. 




			El éxito no es otra cosa que aprendizaje. El paso del punto A (dónde estoy) al punto B (dónde quiero estar) viene definido por una variable: aprendizaje. Por tanto, tu objetivo es aprender todo lo necesario, aplicarlo después y corregir las desviaciones por el camino. Las palabras de Zig Ziglar son reveladoras: «Si no estás dispuesto a aprender, nadie puede ayudarte; si estás dispuesto a aprender, nadie puede detenerte».  




			El éxito tiene mucho que ver con la excelencia. El mejor regalo que puedes darte es vivir de acuerdo a tu máximo potencial. Eso siempre produce beneficios. La excelencia es una actitud de respeto a ti mismo. La excelencia siempre vende y se manifiesta en todo lo que hacemos. Cada cosa que hagas, hazla con excelencia. Los mejores siempre sobreviven y se llevan la mayor parte del león: «La excelencia —decía Tom Peters— no es una cumbre a alcanzar; la excelencia son los próximos cinco minutos o no es nada».  




			El éxito exige compromiso. Altos niveles de compromiso van acompañados de altos niveles de excelencia. Sólo las personas comprometidas alcanzan resultados extraordinarios. Hay muchas variables que no puedes controlar, pero hay una que siempre está bajo tu control: tu esfuerzo y compromiso. Anthony Robbins es claro: «Creo que la vida está poniendo a prueba constantemente nuestro nivel de compromiso, y las mayores recompensas se hallan reservadas a quienes demuestran un compromiso incansable para actuar hasta conseguirlo». 




			El éxito va de aportar valor. La credibilidad no la dan el talento ni el esfuerzo, sino los resultados. A la gente le da igual tu talento y lo duro que trabajes, lo único que le importa es cómo le vas a mejorar la vida. Sin valor no hay negocio; sin negocio no hay ganancias. George S. Clason lo expresa bien en El hombre más rico de Babilonia (Ediciones Obelisco, 2020): «La mala suerte persigue a los hombres que piensan más en pedir que en dejar.» Así aportas, así recibes. 




			El éxito se demuestra en las ventas. «Vender es todo en la vida. De hecho, o vendes o fracasas», sentencia Jordan Belfort, conocido como «el Lobo de Wall Street». Sin ventas nada ocurre; sin ventas un negocio no existe; sin ventas un negocio desaparece. Pero la venta no va de vender nada ni de convencer a nadie, sino de aportar valor y ponerse en valor. O lo que es lo mismo: cubrir un hueco en el mercado (valor), llegar al mayor número de personas de nuestro target (visibilidad) y que nos vean como queremos (percepción). 




			El éxito necesita de un modelo de negocio riguroso. «Un modelo de negocio describe cómo una organización crea, entrega y captura valor», nos recuerda Alex Osterwalder, autor de Generación  de modelos de negocio (Deusto, 2011). Sin modelo de negocio no hay negocio. Además, los modelos de negocio no son estáticos, sino que hay que revisarlos cada cierto tiempo para adaptarlos a las nuevas condiciones del mercado. 




			El éxito es mejora continua. En el momento que dejas de aprender, dejas de crecer. Las ventajas competitivas no son eternas, sino que la competencia tiende a anularlas. Además, cualquier aspecto de la cadena de valor es mejorable. Siempre se puede dar un poco más. Por eso, la autocrítica es tu mayor aliado y el ego, tu peor enemigo. Huye de los aduladores y promueve activamente la crítica sana. La mayoría de las personas sólo escucha opiniones que refuerzan lo que ya cree. No te dejes seducir por los elogios porque, como dice Nassim N. Taleb, autor de Antifrágil (Booket, 2016): «La persona a la que más temes contradecir es a ti mismo».  




			El éxito se reduce a no rendirse. Los malos momentos llegan a todas las casas y están ahí para ponernos a prueba. En esas circunstancias lo fácil y cómodo es abandonar, y eso es lo que hace mucha gente. Ser resiliente no es tener fuerzas para continuar, sino  continuar aunque no se tengan fuerzas. El ensayista británico Thomas Carlyle lo expresó así: «Puede ser un héroe lo mismo el que triunfa que el que sucumbe, pero jamás el que abandona el combate». Quien abandona pierde. 




			El éxito es aliado de la paciencia. Paciencia no es sólo la capacidad de esperar, sino la habilidad de mantener una buena actitud mientras se espera. El problema es que mucha gente quiere correr antes de aprender a andar, brillar antes de estar pulido. Todas las cosas importantes de la vida llevan tiempo. El atleta jamaicano Usain Bolt manifestaba en una entrevista: «Yo entreno cuatro años para correr sólo nueve segundos, y hay personas que por no ver resultados en dos meses ya se rinden y abandonan. A veces el fracaso se lo busca uno mismo». 




			El éxito es el sumatorio de muchos pequeños pasos. El principal error que cometen las personas es querer cambiar su vida de la noche a la mañana. Ése no es el camino. La fórmula nos la dio John Steinbeck, premio Nobel de Literatura en 1962: «Sólo ponga un día de trabajo tras otro. Ésa es la forma en que aparece. Y ésa es la única forma en que funciona». Empieza leyendo una hoja de un libro; empieza escribiendo un folio de un informe; empieza ahorrando un euro; empieza meditando un minuto; empieza corriendo un kilómetro; empieza comiendo un alimento saludable. Empieza hoy, repite mañana y continúa así. A menudo se sobrevaloran los objetivos ambiciosos y se infravaloran los logros pequeños, cuando ahí reside el secreto. Con esta sencilla fórmula el éxito está al alcance de la mano de cualquier persona, pero a mucha gente le pasa desapercibida por sencilla. Matemáticamente, siguiendo al profesor japonés Sotuto Shimunito, lo podríamos expresar así: 




			 




			1365 = 1 




			1,01365 = 37,8 




			 




			El éxito está asociado al sentido de urgencia. «Para motivar un cambio hay que crear un sentido de urgencia», advertía John Kotter, profesor de Harvard. Esto es algo en lo que insistía también Jim Rohn: «Sin un sentido de urgencia el deseo pierde su valor». Los deseos que no se ponen en marcha con premura van languideciendo y perdiendo intensidad. La espera, la preocupación y la indecisión sólo absorben energía, aumentan los miedos y nos desalientan para dar un paso al frente. Si algo es importante para ti, pasa a la acción y corrige sobre la marcha. 




			El éxito es ahora. El ahora importa mucho más que cualquier otro momento de tu vida, porque es lo que haces hoy lo que determina en quién te estás convirtiendo, y en quién te estás convirtiendo determina lo que consigues. Haz del ahora el enfoque principal de tu vida porque es lo único que tienes. El cantautor Facundo Cabral nos despeja cualquier duda: «Cuida el presente porque en él vivirás el resto de tu vida». Si cuidas el presente, mejoras el futuro. 




			El éxito se escribe con A de Autenticidad. Las marcas personales fuertes se sostienen sobre unas convicciones fuertes. No son víctimas de las modas, ni claudican ante las críticas ni intentan agradar a todos. Son fieles a lo que creen, cueste lo que cueste. Jon Stewart, conocido por su programa «The Daily Show», nos lo deja claro: «Si te distraes y no te aferras a tus valores cuando estás siendo tentado, entonces no son valores, son pasatiempos». Cuando tienes claros tus valores, tomar decisiones se vuelve más fácil. 




			El éxito es fruto de la pasión. El secreto para descorchar tu auténtico potencial es hacer aquello que te emociona. «La pasión es energía —nos recuerda Oprah Winfrey—. Siente en ti el poder que nace de hacer aquello que te apasiona.» De otra manera, es difícil dejar huella. George Lorimer, editor de The Saturday Evening Post, también nos abre los ojos: «Tienes que despertarte cada día con decisión si quieres irte a la cama con satisfacción». Eso sólo lo logra la pasión, por tanto, otra cosa no parece que merezca mucho la pena. 




			El éxito necesita de otras personas. Si quieres crecer, necesitas ayuda. Delegar no es una opción, es una necesidad para subir de nivel. Ir solo por la vida es como correr con chanclas: los resultados no pueden ser muy boyantes. En la vida se necesitan socios, colaboradores, proveedores, amigos, confidentes y otros compañeros de aventuras. Cuando solicitas ayuda, tu poder se incrementa. Lyndon B. Johnson, trigésimo sexto presidente de Estados Unidos, era directo: «No hay problema que no podamos resolver juntos, y muy pocos que podamos resolver por nosotros mismos». 




			El éxito demanda buenas relaciones. Tu nivel de éxito depende mucho de tu inteligencia social. No se trata de conocer gente (eso sirve de poco), sino de estrechar relaciones (conectar). La relación con otras personas nunca es demasiada inversión. El networking acorta el aprendizaje, elimina la burocracia, facilita contactos y aporta apoyo emocional, financiero y logístico, entre otras muchas cosas. Además, es el mejor anclaje en los momentos de crisis, que antes o después acabarán llegando. Keith Ferrazzi, un artista del networking y autor de Nunca comas solo (Profit, 2020), es explícito: «La habilidad de conectar es una de las más importantes que pueden aprenderse. ¿Por qué? Pues simplemente porque la gente hace negocios con la gente que conoce y le cae bien». 




			El éxito exige decir «no», y hacerlo a menudo. Vivimos en un mundo en el que recibimos a cada instante cientos de impactos que reclaman nuestra atención. Además, debido a las redes sociales, estamos demasiado «accesibles» a todo el mundo. Por este motivo, es clave aprender a decir «no»; eso sí, con elegancia (asertividad). La asertividad no es otra cosa que expresar aquello que sentimos sin sentirnos culpables con nosotros mismos ni herir a los demás. Tony Blair, ex primer ministro británico, afirmaba: «El arte del liderazgo es decir “no”, no decir “sí”, porque decir “sí” es muy fácil». También Steve Jobs señalaba algo parecido: «Sólo diciendo “no” puedes concentrarte en las cosas realmente importantes». 




			El éxito va de cambiar creencias limitantes. Todos tenemos creencias inconscientes que reproducen fielmente quiénes somos y restringen nuestro potencial. Por tanto, sólo existen dos alternativas: o te elevas por encima de tus creencias o tus creencias te vencen. No hay color. La explicación nos la da Louise Hay: «Cuando somos muy pequeños, aprendemos nuestros sistemas de creencias. Y después andamos por la vida creándonos experiencias que armonicen con lo que creemos». Todo cambio pasa por un cambio de mentalidad; todo cambio de mentalidad pasa por un cambio de creencias. Las creencias nos crean. 




			El éxito también es control mental. Controlar la naturaleza de nuestras conversaciones internas es clave para la manifestación material de aquello que deseamos. Nuestros comportamientos vienen precedidos por nuestros pensamientos. T. Harv Ecker, autor de Los secretos de la mente millonaria (Sirio, 2015), escribe: «Si un roble de treinta metros tuviera la mente de un ser humano, sólo alcanzaría una altura de tres metros». 




			El éxito está en superar problemas. Tómate cada problema como un reto para aspirar a un nuevo nivel en tu vida. Si lo haces así, conocerás una mejor versión de ti mismo que desconocías hasta ese momento. Espera tener problemas. Siempre. Transformar problemas en oportunidades es lo que hace la gente con «mentalidad ganadora». Por ejemplo: 




			 




			• FAIL: First Attempt In Learning (Primer intento).  




			• END: Effort Never Dies (El esfuerzo nunca es en vano). 




			• NO: Next Opportunity (A por la próxima). 




			 




			De nuevo Anthony Robbins nos aporta claridad: «¿A quiénes de vosotros os gustan las sorpresas? Mentira, sólo os gustan las sorpresas que queréis. A las demás las llamáis problemas». 




			El éxito es gestionar incertidumbre. Ryan Holiday, autor de Estoicismo cotidiano (Océano, 2017), escribe: «Es mucho mejor si te sientes intimidado por lo que tienes enfrente, si te sientes humilde ante la magnitud de la tarea y, sin embargo, decidido a llevarla a cabo». O en otras palabras: es mejor mirar hacia delante y prepararse que mirar hacia atrás y lamentarse. Lo importante no es tener respuestas, sino tener la capacidad de inventarlas. En un entorno VUCA, existen pocas certezas. «O los líderes saben lidiar con la ambigüedad o no son líderes», nos dice Christa Lynne Gyori, CEO y cofundadora de Leaders On Purpose. 




			El éxito es optimismo o no es nada. Los retos ambiciosos nunca son fáciles. Por eso tener un tono vital alto es clave. Optimismo es esperanza, pero no una falsa esperanza, sino una esperanza activa basada en tres cosas: sentido claro de dirección, constancia y paciencia. Cuando se actúa así, siempre hay premio. Crear  es en gran medida creer. El escritor estadounidense William Arthur Ward nos sirve aquí de inspiración: «Los optimistas enriquecen el presente, realzan el futuro, desafían lo improbable y logran el imposible».  




			El éxito está íntimamente ligado a la fe. Especialmente en esos momentos en los que todo son nubarrones. Ahí es donde se hace más necesario que nunca aferrarse a la fe. Fe es confiar: en ti, en los demás y en el universo que siempre provee a quienes demuestran incondicionalidad. C. S. Lewis, uno de los escritores más influyentes del siglo XX, hacía esta reflexión: «Es fácil decir que confiamos en la fortaleza de una soga cuando está guardada en una caja. Pero supongamos que tenemos que usarla para colgarnos de un precipicio: en ese momento recién descubriremos cuánto confiamos en ella». También en Un curso de milagros (Foundation for Inner Peace, 2015) se dice: «Si supieras quién te acompaña en todo momento por esa senda que has elegido, nunca volverías a tener miedo ni incertidumbre». La vida te lleva donde quieras ir, pero tienes que comprometerte con esa decisión y tener fe hasta el final. 




			El éxito siempre tiene como aliado el autoconocimiento. Un proceso de mejora personal auténtico implica hacer introspección y abrirse en canal, otra cosa son sólo parches. Podemos huir de todo excepto de nosotros mismos. Lo que evitas se pospone. Ponte bajo la lupa y obsérvate. Sin tapujos. Duele, pero es la mejor inversión que puedes hacer. El psiquiatra suizo Carl Gustav Jung, autor de Las relaciones entre el yo y el inconsciente (Paidós, 2009), nos abre los ojos: «No existe una toma de conciencia sin dolor. La gente hará cualquier cosa, no importa lo absurdo que sea, para evitar enfrentarse a su propia alma. Uno no se vuelve iluminado imaginando figuras de luz, sino haciendo consciente la oscuridad». El éxito tiene mucho que ver con la inteligencia emocional. Todo lo que hacemos en esta vida está filtrado por las emociones. Sin emoción no hay vida. Las emociones siempre van a estar ahí, no podemos eliminarlas, así que lo peor que podemos hacer es negarlas. De lo que se trata es de reconocerlas y gestionarlas para evitar que nos dominen. Thích Nhâ´t Hạnh, autor de Hacia la paz interior (Debolsillo, 2016), es el que mejor ha expresado esta idea: «Cuando te enojes, vuelve a ti mismo y cuida de tu ira. Y cuando alguien te haga sufrir, regresa a ti mismo y cuida de tu sufrimiento. No digas ni hagas nada, porque cualquier cosa que digas o hagas en un estado de ira podría estropear más tu relación. La mayoría no lo hacemos, no queremos volver a nosotros mismos, sino perseguir a esa persona para castigarla. Pero si tu casa se está incendiando, lo más urgente es volver a ella e intentar apagar el fuego, y no echar a correr detrás del que crees que la ha incendiado; porque si lo haces, tu casa se quemará mientras te dedicas a atraparle». 




			El éxito consiste en un sano equilibrio. Nada sencillo de conseguir, todo hay que decirlo, pero sí imprescindible para tener una vida en la que no todo sea ir derrapando. Hablar de equilibrio es hablar de los siguientes conceptos, como bien explica José Miguel Bolívar, autor de Productividad personal (Conecta, 2015): 




			 




			• Eficacia: prestar atención a las cosas correctas. 




			• Eficiencia: prestar la atención correcta a cada cosa. 




			• Efectividad: prestar la atención correcta a las cosas correctas. 




			• Equilibrio: prestar la atención adecuada a todas las cosas. 




			 




			El éxito sin valores se desmorona. Tener éxito también debe ser un triunfo moral. La falta de ética se paga cara. La integridad por sí sola no convierte a nadie en buena una marca, pero sin integridad nunca podrás ser una buena marca. Sallie Krawcheck, CEO de Ellevest, afirmaba: «Si tienes que escoger entre tu ética y tu trabajo, escoge tu ética. Siempre puedes encontrar otro trabajo». También Albert Schweitzer, premio Nobel de la Paz en 1952, decía: «La ética no es otra cosa que la reverencia por la vida». Ninguna mentira es para siempre. Quien la dice casi siempre suele arrepentirse. La siguiente anécdota lo ejemplifica de manera nítida. Al-Juarismi fue un reconocido matemático persa que vivió entre los siglos VIII y IX. En una clase con sus alumnos, uno de ellos le preguntó cuál era el valor del ser humano. Y él contestó: «Si tiene ética, entonces su valor es igual a uno. Si además es inteligente, le agregamos un cero y su valor será de diez. Si también es rico, le añadiremos otro cero y su valor será de cien. Si sobre todo eso es además una bella persona, le agregaremos otro cero y su valor será de mil. Pero si pierde el uno, que corresponde a la ética, perderá todo su valor, pues solamente le quedarán ceros. Sin valores éticos ni principios sólidos no queda nada, solamente delincuentes corruptos y malas personas». 




			El éxito siempre busca dejar un legado. El individualismo egoísta no deja satisfecho a nadie. La satisfacción procede de alinear los objetivos personales con los beneficios sociales. Hillel, maestro y rabino judío, decía: «Si yo no soy para mí, ¿quién será para mí? Si soy sólo para mí, ¿quién soy?». También Nelson Mandela nos dejaba esta perla: «El sentido de nuestra vida viene determinado por los cambios que provocamos en la vida de los demás».  




			Con independencia de si has leído el volumen 1 y 2, hay palabras recurrentes en el vocabulario del éxito: foco, disciplina, paciencia, equipo, curiosidad, aprendizaje constante, resiliencia, networking, ventas o hábitos, entre otras muchas. El éxito ni es rápido ni es fácil, pero es posible y, en cualquier caso, todo lo contrario a lo que la mayoría de la gente entiende por suerte. Tener suerte no te hará tener éxito; trabajar duro y mejorar cada día sí te hará tener suerte. La suerte siempre está del lado de las personas más preparadas. La suerte se genera con el incremento de las probabilidades como consecuencia de nuestro desarrollo personal.  




			Mira los resultados de tu vida que te dicen lo bien (mal) que estás haciendo las cosas. Los resultados no mienten, los resultados no se discuten: «El éxito no exige explicación; el fracaso no tiene excusa», decía Napoleon Hill.  




			El objetivo de este nuevo volumen de Aprendiendo de los mejores ha sido incluir a personalidades de ámbitos y disciplinas diferentes a los de los dos volúmenes anteriores. Así, por ejemplo, aparecen referentes del mundo de la política (Benjamin Franklin o Winston Churchill), el estoicismo (Marco Aurelio o Ryan Holiday), la psicología positiva (Tal Ben-Shahar o Sonja Lyubomirsky), la psicoterapia (Virginia Satir o Nathaniel Branden), el humor (Groucho Marx), la filosofía antigua (Sócrates), la física cuántica (Joe Dispenza), la antropología (Jane Goodall), el arte (Leonardo da Vinci), la influencia y persuasión (Olivia Fox) o la arquitectura (Frank Gehry), entre otros. 




			No obstante, como ya ocurriese en el volumen anterior, aparecen personajes de temas recurrentes como el desarrollo personal (Earl Nightingale o Mel Robbins), el emprendimiento (Elon Musk o Peter Thiel), el liderazgo (Pablo Isla o James Kerr), activistas por los derechos humanos (Martin Luther King o Maya Angelou), pensadores del management (Daniel Pink o Simon Sinek), referentes del deporte (Rafa Nadal o Pau Gasol), la superación personal (Ernest Shackleton o Viktor Frankl), la literatura (Hermann Hesse o Steven Pressfield), el nuevo pensamiento (Joseph Murphy o William Clement Stone), la ciencia (Marie Curie), las presentaciones (Nancy Duarte), la libertad financiera (M. J. DeMarco) o la relación mente-cuerpo (Bruce Lipton). 




			Asimismo, frente a los dos volúmenes anteriores donde se abordaban cuestiones más generales (creencias, miedos, actitud, pensamientos, liderazgo...), en este tercer volumen hemos ido tratando temas más particulares (ego, vulnerabilidad, gratitud, carisma, asertividad, hábitos matutinos, autoestima...) para así ir profundizando un poco más en la naturaleza humana y sus comportamientos. 




			En este nuevo volumen aparecen 40 personajes, que sumados a los 46 del volumen 2 y los 54 del volumen 1, hacen un total de 140 personalidades estudiadas, algunas de las cuales las he podido entrevistar personalmente: Ferran Adrià, Luis Rojas Marcos, Daniel Goleman, Jorge Valdano o Gustavo Zerbino, entre otros. De la misma manera que en los volúmenes 1 y 2, hay una mezcla de personajes contemporáneos con otros de épocas pretéritas. Desde periodos más antiguos: como el filósofo Sócrates, que vivió hace casi veinticinco siglos en la Antigua Grecia entre los años 470-399 a. C., o el emperador romano Marco Aurelio, que vivió en el siglo II, hasta nuestros días; el personaje más joven es Ryan Holiday, nacido en 1987, con algo más de treinta años, seguido por Hal Elrod y Olivia Fox, nacidos ambos en 1979, y Simon Sinek en 1973. 




			El porcentaje de mujeres también es superior respecto a los otros dos volúmenes, pasa del 6 por ciento (volumen 1) al 22 por ciento (volumen 2) hasta llegar al 23 por ciento (volumen 3). En concreto, la presencia femenina está representada por: Jane Goodall, Sonja Lyubomirsky, Nancy Duarte, Brené Brown, Marie Curie, Maya Angelou, Virginia Satir, Mel Robbins y Olivia Fox. 




			Otra de las novedades de este tercer volumen es la incorporación de nuevos anexos. En el volumen 2 añadimos un anexo con la clasificación de los personajes por temáticas y disciplinas para facilitar así la rápida identificación por parte del lector de aquellos personajes relacionados con las temáticas que más le pudieran interesar, y ahora se añaden dos anexos más: 




			 




			• Documentales y películas: plataformas como Netflix, HBO o Amazon Prime, entre otras, han facilitado mucho el aprendizaje por este canal. Los documentales tienen la ventaja de que, con un menor consumo de atención (tiempo y energía), cualquier persona puede hacerse una idea precisa acerca de la vida de los personajes o las temáticas abordadas, lo cual es de agradecer en un mundo VUCA como el que vivimos.




			• Charlas TED: el consumo de charlas TED (Tecnología Entretenimiento y Diseño) no ha parado de crecer de unos años a esta parte. Su formato breve, online y con personalidades de referencia lo convierten en un canal de aprendizaje muy atractivo. La aparición de los TEDx —eventos organizados de manera independiente en cualquier lugar del mundo— y su lema Ideas worth spreading (Ideas que merece la pena difundir) han contribuido a su popularidad. Se recogen las charlas que han impartido los personajes que aparecen en los tres volúmenes de Aprendiendo de los mejores, así como el ranking de las veinticinco charlas más vistas desde su origen. 




			 




			Decía el rapero estadounidense Nipsey Hussle que «el acto humano más elevado es inspirar». No sé si es el más elevado, pero desde luego ése es el objetivo de Aprendiendo de los mejores: inspirar a los lectores a convertirse en la mejor versión de ellos mismos y aportarles conocimientos, herramientas y reflexiones que los ayuden a pasar a la acción, para así tener más éxito y ser más felices. Todo empieza y termina en uno mismo. No es la dirección del viento sino la posición de las velas la que indica hacia dónde nos dirigimos. Un barco no se hunde por el agua que le rodea, sino por el agua que entra en su interior. Cuanto más creces, menos poder tienen el entorno y las circunstancias sobre ti. Jim Kwik, autor de Limitless, lo expresa así: «Si un huevo se rompe desde fuera, la vida termina; si se rompe desde dentro, la vida comienza. Las grandes cosas siempre empiezan desde el interior». 
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				Benjamin Franklin (1706-1790) fue un científico, inventor, impresor, político y diplomático estadounidense, además de participar en la redacción de la Declaración de Independencia (1776) y la Constitución (1787) de Estados Unidos. El decimoquinto de diecisiete hermanos, empezó muy joven a trabajar en la fábrica de velas y jabones de su padre, y después en la imprenta de su hermano James, quien fundó el periódico The New-England Courant, en el que Ben publicaba a través de cartas que enviaba con seudónimo para que su hermano no le descubriese. En 1728 creó su propia imprenta y empezó a editar la Gaceta de Pensilvania y el Almanaque del pobre Richard,  en el que él mismo escribía con el seudónimo de Richard Saunders. Entre 1730 y 1731 se inició en la logia masónica St. John de Filadelfia, de la que llegó a ser gran maestre. Franklin continuó en la masonería toda su vida. Fue una figura importante  en la Ilustración estadounidense y fundó muchas organizaciones cívicas en Pensilvania, como la primera biblioteca pública (1731), el primer cuerpo de bomberos (1736), la Universidad de Pensilvania (1740) y el Hospital de Pensilvania (1751). Como político participó activamente en el proceso de independencia de Estados Unidos. Comenzó realizando diversos viajes a Londres encargado de abogar por los intereses de Pensilvania y llegó a intervenir ante la Cámara de los Comunes. Influyó en la  redacción de la Declaración de Independencia de Estados Unidos (1776) y fue a Francia en busca de apoyo para continuar la  campaña contra las tropas británicas. Allí fue nombrado representante oficial estadounidense en 1775 y contribuyó a la firma del Tratado de París (1783) que supuso el fin de la guerra  de Independencia. A partir de ahí, participó en la redacción de  la Constitución estadounidense (1787). Se convirtió en el primer director de Correos de Estados Unidos y también desempeñó el cargo de gobernador de Pensilvania. Fue igualmente un prolífico científico e inventor: inventó el pararrayos, el llamado horno de Franklin, las lentes bifocales, un humidificador  para estufas y chimeneas o el cuentakilómetros. Sus aportaciones al campo político, científico y cultural fueron reconocidas oportunamente. En 1756 fue elegido miembro de la prestigiosa Royal Society y en 1772 la Academia de las Ciencias de París le designó como uno de los más insignes científicos vivos no franceses. Benjamin Franklin es uno de los estadounidenses más reconocidos de la historia, lo que ha dado lugar a  que haya sido honrado de muchas maneras, como en la acuñación del billete de cien dólares, además de dar nombre a buques de guerra, ciudades, instituciones educativas y culturales o corporaciones. Escribió su Autobiografía (Obelisco, 2018),  publicada a título póstumo un año después de su muerte con el título La vida privada de Benjamin Franklin. Entre las biografías contemporáneas destaca la de Walter Isaacson, quien ha dicho de él que fue la persona «más influyente en inventar el tipo de sociedad en la que Estados Unidos se convertiría». 




			




			 




			1. Vacía tus bolsillos en tu mente que tu mente luego llenará tus bolsillos.
Benjamin Franklin era un ávido lector. Cuando empezó a trabajar en la imprenta de su hermano, con apenas doce años, ese mundo le puso en contacto con nuevos libros, ideas y escritores que le ensancharon la mente. Pocas inversiones son tan rentables como la del conocimiento. Además, hoy día, si tenemos en cuenta que buena parte del conocimiento está disponible en internet con carácter gratuito, la conclusión es que el éxito está al alcance de la mano de cualquier persona. Gracias a los libros mucha gente comparte su experiencia de años de vida o sus miles de horas de investigación que aparecen resumidas en unas cuantas hojas de papel o aportan herramientas con un sentido práctico, entre otras muchas cosas. Los buenos (malos) hábitos modelan nuestra vida para bien (mal) y uno de los hábitos más recomendables es el hábito de la lectura. La curiosidad insaciable de Ben junto a su esfuerzo autodidacta, que compaginaba con sus actividades profesionales, le dieron ventaja en muchas ocasiones a lo largo de su vida. «El que ama la lectura tiene todo a su alcance», decía William Godwin, escritor y político británico. También el filósofo francés René Descartes afirmaba: «La lectura de todos los buenos libros es como una conversación con las mejores personas de los siglos pasados».  




			 




			2. Si discute usted, y pelea y contradice, puede lograr a veces un triunfo; pero será un triunfo vacío, porque jamás  obtendrá la buena voluntad del contrincante.
En definitiva, siempre hay que preguntarse qué prefieres: ¿una victoria intelectual o la buena voluntad de la otra persona? Desde la crítica y la confrontación es complicado (imposible) ganarse la voluntad de otra persona. El que fuese presidente de Estados Unidos, Woodrow Wilson, decía respecto a esto: «Si vienes hacia mí con puños cerrados, creo poder prometerte que los míos se cerrarán más rápidos que los tuyos; pero si vienes a mí y me dices, “sentémonos y conversemos, y si estamos en desacuerdo, comprendamos por qué estamos en desacuerdo y en qué lo estamos”, llegaremos a advertir que, al fin y al cabo, no nos hallamos tan lejos el uno del otro, que los puntos en que diferimos son pocos y los puntos en que convenimos son muchos, y que, si tenemos la paciencia y la franqueza y el deseo necesario para ponernos de acuerdo, a ello llegaremos». El mayor error que se puede cometer es convertir un desacuerdo en una discusión. Al abordar un conflicto hay varias recomendaciones que conviene no olvidar: no intentar quedar por encima de la otra parte, no herir su orgullo y no dar la sensación de victoria. Henry Kissinger, exsecretario de Estado de Estados Unidos y dotado de gran pericia para la diplomacia internacional, afirmaba: «Tacto es la habilidad para lograr que otro vea la luz sin hacerle sentir el rayo». 




			 




			3.  O diriges tus asuntos o tus asuntos te dirigen a ti.
«Un horario te defiende del caos y del capricho», decía Annie Dillard, premio Pulitzer 1975 en la categoría ensayo. Un tiempo bien organizado es una señal clara de una mente organizada. Parece que nunca tenemos tiempo, cuando en realidad el tiempo es todo lo que tenemos. No hay nada más importante para tu éxito que el control del tiempo; o mejor dicho, dónde pones tu atención —el tiempo simplemente transcurre, ni se gestiona ni se controla—. Además, en un mundo digitalizado en el que estamos demasiado accesibles para los demás, estar enfocado es el nuevo cociente intelectual. Franklin apuntaba: «Las tres cosas más difíciles en este mundo son: guardar un secreto, perdonar un agravio y aprovechar el tiempo». Al final, la vida se resume en decidir qué quieres conseguir y cómo conseguirlo; todo lo demás es una pérdida de tiempo. Cuanto más capaz sea una persona de dirigir conscientemente su vida, mayor será el tiempo disponible para utilizarlo productivamente. En su Autobiografía (Ediciones Obelisco, 2018), Ben describe una rutina estricta de horarios. Se levantaba a las cinco de la mañana y dedicaba las tres primeras horas a ducharse, desayunar y estudiar. Dedicaba ocho horas al trabajo (de 08.00 a 12.00 horas y de 14.00 a 18.00 horas) con dos horas entre medio (12.00 a 14.00 horas) para comer y cultivar su mente. Finalmente dedicaba cuatro horas (18.00 a 22.00 horas) a sus aficiones y quehaceres. Una de las cosas más interesantes es que daba casi la misma importancia a las horas de trabajo que a leer y sus aficiones. Él decía: «Por cada minuto que pasamos en la organización, una hora es ganada»; también: «El tiempo perdido nunca se encuentra de nuevo», y otra frase más: «No malgastes tu tiempo, pues de esa materia está formada la vida». 




			 




			4. Cuidado con los pequeños gastos. Un pequeño agujero puede hundir un gran barco.
Pocas cosas han variado respecto al mundo del dinero a lo largo de los años. Todo se resume en cuatro conceptos: ingresos, gastos, ahorro e inversión. 




			 




			1. Ingresos: la gente «ganadora» se enfoca siempre en cómo hacer crecer la facturación: nuevos productos, nuevos canales, nuevos mercados, mejores márgenes o un marketing más efectivo, entre otras estrategias. A veces, sin embargo, las condiciones de mercado (crisis económica o del sector) pueden mermar la estructura de ingresos. 




			2. Gastos: hay que ser especialmente cuidadosos con los costes fijos y no llevar un nivel de vida que exceda nuestras posibilidades. Jesse Mecham, autor de You need a budget, escribe: «Ésa es la belleza de un presupuesto: te permite ver exactamente cómo tus gastos afectan al resto de tu vida». 




			3. Ahorro: el ahorro es esencial para hacer frente a las épocas difíciles —que siempre llegan a cualquier economía, ya sea personal, familiar o empresarial—, así como para disponer de liquidez para eventuales oportunidades de inversión que puedan surgir. 




			4. Inversión: el dinero inmovilizado pierde valor debido al efecto de la inflación (incremento de precios), así que es clave que esté en movimiento para al menos poder mantener su poder adquisitivo. 




			 




			Franklin era muy pragmático en cuestiones monetarias, sobre todo en lo que se refería al gasto. Entre sus sentencias destacan: «El camino hacia la riqueza depende de dos palabras: trabajo y ahorro», «un centavo ahorrado es un centavo ganado», «el que compra lo superfluo pronto tendrá que vender lo necesario», «es mejor acostarse con hambre que despertarse con deudas» y «si quieres conocer el valor del dinero, trata de pedirlo prestado». 




			 




			5. Al fallar en prepararte, te preparas para fallar.
Cuánto inviertes en ti mismo es un buen indicador de hasta dónde puedes llegar en la vida. A mayor inversión, mejores resultados; a mayor preparación, mejor rendimiento. Conocimientos, habilidades, herramientas, sistemas o contactos constituyen la argamasa del éxito. Cuanto más énfasis pongas en cada uno de estos elementos, mejor será la cosecha. La preparación nunca puede hacerte daño, sólo traerte beneficios. Franklin, siempre afanoso en el estudio, dejó muchas reflexiones acerca de la necesidad de formarse continuamente. Así decía:  




			 




			• «No hay inversión más rentable que el conocimiento.» 




			• «Lo único que es más caro que la educación es la ignorancia.»  




			• «Si haces lo que no debes, deberás sufrir lo que no mereces.»




			• «Dios ayuda a quien se ayuda a sí mismo.» 




			• «Ser ignorante no es tan vergonzoso como estar poco dispuesto a aprender.» 




			• «La pereza anda tan despacio que la pobreza no tarda en alcanzarla.» 




			 




			6. El que es bueno para dar excusas rara vez es bueno para  algo más.
La gente con mentalidad ganadora tiene algunas características comunes, pero quizá la más destacable es que cree firmemente que el éxito depende de ella y no de otros factores. La gente de éxito pone siempre la responsabilidad de los resultados de su vida sobre sus espaldas. Esto no significa que crea que todo está bajo su control —nunca lo está—, sino que, más allá de las circunstancias, siente que tiene la capacidad para dar respuesta a los acontecimientos según vayan surgiendo y encontrar alternativas para llegar allí donde desea. Por el contrario, la gente con escaso éxito suele creer que los resultados tienen que ver más con factores hereditarios, el azar, la educación u otras causas. La gente fracasada es experta en justificarse. Ésa es su mayor virtud, lo que la conduce inexorablemente a una vida pobre. Porque lo que es innegable es que justificarse no aporta ninguna solución, y sin soluciones no hay mejora ni resultados. 




			 




			7. El orgullo que se alimenta con la vanidad acaba con el desprecio.
Benjamin Franklin es recordado por tener mucha mano izquierda en asuntos diplomáticos, pero no siempre fue así: en sus años mozos era un joven engreído que siempre quería quedar por encima de los demás. Cierta vez, un buen amigo le abrió los ojos para siempre: «Ben, eres imposible. Tus opiniones son una bofetada para quien difiera contigo. Tanto es así que ya a nadie le interesan tus opiniones. Tus amigos van descubriendo que lo pasan mejor cuando no estás con ellos. Sabes tanto que nadie puede decirte nada. Por cierto, que nadie va a intentarlo siquiera, porque ese esfuerzo sólo le produciría incomodidades. Por tal razón, es probable que jamás llegues a saber más de lo que sabes ahora, que es poco». En otra ocasión, con apenas dieciocho años, había vuelto a Boston, de donde se había marchado meses antes. Llevaba un traje y un reloj nuevos, y tenía el bolsillo lleno de monedas que se encargó oportunamente de mostrar a todo el que se cruzaba en su camino. En un encuentro con uno de los lugareños más respetados, Ben pronto mostró lo inflado que tenía el ego. Mientras paseaban y charlaban juntos, en un momento dado, el lugareño le dijo: «¡Inclínate! ¡Inclínate!». Franklin, que estaba demasiado entusiasmado con sus alardes de grandeza, no se dio cuenta y se golpeó con una viga. La respuesta con sorna del lugareño fue: «Que esto sea una advertencia para ti, para que no lleves siempre la cabeza tan alta. ¡Inclínate, jovencito! Inclínate a medida que avanzas por este mundo, y así evitarás muchos golpes fuertes». 




			 




			8. Dímelo y lo olvido. Enséñame y lo recuerdo. Involúcrame y lo aprendo.
El filósofo Plutarco lo expresó así: «No obtenemos tanto conocimiento de las cosas a través de las palabras, como palabras a través de la experiencia». La mejor universidad —la única, diríamos— es, sin duda, la vida. Nada puede suplir a la experiencia. Porque una cosa es enseñar y otra es aprender. El verdadero aprendizaje tiene que ver con la cantidad, variedad e intensidad de las vivencias que uno experimenta en primera persona, sobre todo las asociadas a momentos de adversidad. Todas las experiencias son útiles, sin duda, pero las que forjan realmente el carácter son aquellas que, aun con mucho esfuerzo o dolor, acabamos superando. Se gana seguridad a medida que se gana experiencia, no hay otro camino. A quién le pedirías asesoramiento, ¿a alguien que ha escrito varios libros sobre cómo emprender o a una persona que haya puesto en marcha diferentes negocios? La respuesta es obvia. Franklin también decía: «Las palabras tal vez revelan el ingenio del hombre, pero las acciones muestran su significado». Y añadía: «No hay mejor predicador que la hormiga, que no dice nada». Bien hecho es mejor que bien dicho. 




			 




			9. Recuerda no sólo decir lo correcto en el lugar correcto, mucho más difícil todavía es no decir algo incorrecto en  un momento tentador.
Ben, cuya vida transcurrió en parte por arenas diplomáticas —fue el primer embajador de Estados Unidos en Francia—, sabía lo que decía. Siempre es tentador quedar por encima de los demás, pero ridiculizar a otra persona y herir su orgullo no es una estrategia demasiado inteligente. Pues cuando se hace así, restituir el equilibrio es harto complicado. Por eso la gestión del ego es clave. Moderación, autocontrol e inteligencia emocional son aspectos críticos en las relaciones personales. Como señala el refranero, «donde las dan las toman» o «arrieritos somos y en el camino nos encontraremos». Buscarse enemigos cuando se pueden evitar no parece que sea lo más sensato. La vida da muchas vueltas, y una persona a la que se la ha dejado en evidencia, sobre todo si tiene cierto poder, buscará «ajustar las cuentas». Ben, con gran templanza, decía: «Lo mejor que puedes dar a un enemigo es el perdón; a un adversario, tolerancia; a un amigo, tu corazón; a un hijo, un buen ejemplo; a tu padre, respeto; a tu madre, una conducta que la haga sentirse orgullosa de ti; al prójimo, caridad; y a ti mismo, amor propio». 




			 




			10. Es más fácil prevenir las malas costumbres que romperlas.
Con los vicios (malos hábitos) hay que tener cuidado porque una vez interiorizados no es sencillo librarse de ellos. Los hábitos adquiridos cuesta dejarlos. Franklin, conocedor de esta verdad, buscaba cultivar su carácter siguiendo un plan de trece virtudes que desarrolló desde joven y que se recordaba a sí mismo a menudo. En su Autobiografía recoge este listado que no siempre cumplía —ningún humano es coherente siempre—, pero que, como él mismo relataba, le hizo mejor persona sólo por intentarlo y que contribuyó enormemente a su éxito y felicidad. Cada semana practicaba una virtud para evitar dispersarse y así asimilarla más fácilmente. En concreto, allí escribe: 




			 




			1. Templanza: no comas hasta el hastío; nunca bebas hasta la exaltación. 




			2. Silencio: habla sólo lo que pueda beneficiar a otros o a ti mismo; evita las conversaciones insignificantes. 




			3. Orden: que todas tus cosas tengan su sitio; que todos tus asuntos tengan su momento. 




			4. Determinación: resuélvete a realizar lo que deberías hacer; realiza sin fallas lo que resolviste. 




			5. Frugalidad: gasta sólo en lo que traiga un bien para otros o para ti. Ejemplo: no desperdicies nada. 




			6. Diligencia: no pierdas tiempo; ocúpate siempre en algo útil; corta todas las acciones innecesarias. 




			7. Sinceridad: no uses engaños que puedan lastimar, piensa inocente y justamente, y, si hablas, habla en concordancia. 




			8. Justicia: no lastimes a nadie con injurias u omitiendo entregar los beneficios que son tu deber. 




			9. Moderación: evita los extremos; abstente de injurias por resentimiento tanto como creas que las merecen. 




			10. Limpieza: no toleres la falta de limpieza en el cuerpo, vestimenta o habitación. 




			11. Tranquilidad: no te molestes por nimiedades o por accidentes comunes o inevitables. 




			12. Castidad: frecuenta raramente el placer sexual; sólo hazlo por salud o descendencia, nunca por hastío, debilidad o para injuriar la paz o reputación propia o de otra persona. 




			13. Humildad: imita a Jesús y a Sócrates. 
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				Brené Brown (1965) es una escritora, profesora e investigadora estadounidense en la Universidad de Houston y profesora visitante de la Universidad de Texas en la Austin McCombs School of Business. Durante las últimas dos décadas se ha dedicado a estudiar temas relativos a la vulnerabilidad, el coraje,  la vergüenza y la empatía. Es autora de cinco bestsellers de The New York Times, entre los que destacan Los dones de la imperfección (Gaia, 2019), Más fuerte que nunca (Urano, 2016) y El poder de ser vulnerable (Urano, 2016), este último resultado de seis años de investigación sobre la vergüenza y la empatía, cuyo objetivo era desarrollar una teoría que explicara qué es la vergüenza, cómo actúa y cómo cultivamos nuestra resiliencia ante la creencia de que «no somos suficientemente  buenos». En junio de 2009 dio una charla TEDx en Houston con  el título «El poder de la vulnerabilidad», que está entre las cinco charlas más vistas de la historia de TED y que ha recibido cerca de cincuenta millones de visionados. También en 2019 salía al mercado el documental Sé valiente, con la propia Brené Brown como protagonista, en el que analiza lo que se necesita para elegir el coraje (acción) sobre la comodidad (miedo).  Su trabajo le ha merecido diversos reconocimientos, y la revista Woman la eligió como una de las mujeres más influyentes de 2009. 




			




			 




			1. La conexión es nuestra razón de ser. Es lo que da sentido a nuestra vida.
Decía la madre Teresa de Calcuta que «la pobreza más terrible es la soledad y la sensación de no ser amado». Hemos sido diseñados para estar en contacto con otras personas. Las relaciones —los vínculos personales— son una fuente ingente de recursos cognitivos (conocimientos, técnicas, herramientas, logística...), pero, sobre todo, de recursos emocionales (afectos). Y dado que la conexión (sentirnos queridos y aceptados) es lo que da sentido a nuestra vida, a las personas nos preocupa mucho que esa conexión no se produzca o pueda romperse. De ahí nace la vergüenza. Las personas pensamos que, si los demás saben o ven algo de nosotros que podría no gustarles, nos rechazarán. La vergüenza nos lleva a intentar ocultar nuestras sombras —y dar la sensación de ser perfectos (invulnerables)— para ser aceptados y queridos. Esa vergüenza es universal, la tenemos todos salvo las personas que no tienen ningún tipo de empatía por los demás: los psicópatas. Lo que sustenta esta práctica es la creencia de que «no soy lo suficientemente bueno». Esto es: «No soy suficientemente atractivo», «no tengo suficiente estatus» o «no gano suficiente dinero». La vergüenza nos protege, pero a un coste demasiado elevado: la falta de autenticidad (ser uno mismo). Y la falta de autenticidad siempre es causa de infelicidad. La vulnerabilidad está indisolublemente unida a la autenticidad. Sólo permitiéndonos ser vulnerables podemos ser auténticos. 




			 




			2. Hay una variable que produce esa conexión: la vulnerabilidad. Para poder conectar con otros tenemos que «dejarnos ver de verdad».
Para que exista una conexión verdadera con otra persona hay un requisito previo: vulnerabilidad. No puede haber conexión auténtica sin vulnerabilidad. Es como dar un abrazo a alguien a distancia, sin abrazar de verdad, sin sentir. Nadie diría que ese tipo de abrazo es un abrazo. Cuando no aceptamos la vulnerabilidad como algo «normal», estamos huyendo de nosotros mismos, y al huir de nosotros mismos también huimos de los demás. No nos comprometemos emocionalmente porque significa dejar al descubierto nuestras carencias, y eso nos hace sentir desprotegidos. Pero si no hay compromiso emocional, sólo se puede alcanzar un nivel superficial de conexión con los demás. Sin implicación emocional no puede existir amor. Implicarse emocionalmente supone desnudarse, dar acceso a nuestra intimidad. Por eso, en más de una ocasión se ha dicho que «un amigo es aquel que sabe todo sobre ti, y aun así sigue siendo tu amigo». La amistad —el grado máximo de conexión emocional— no es otra cosa que un intercambio de intimidades. Brown escribe: «La vulnerabilidad es la esencia de todas las emociones y sentimientos. Sentir significa ser vulnerable». La invulnerabilidad —dar la sensación de ser perfectos— lleva a ocultar sentimientos (de miedo, duda, necesidad, dolor, amor...) a costa de renunciar a ser nosotros mismos, y ésa es la peor derrota. Además, ocultar emociones —que no es otra cosa que una forma de cobardía— no soluciona ningún problema. Actuando así se da la impresión de que todo está bien, pero no lo está. Sólo cogiendo el toro por los cuernos se pueden corregir las deficiencias. 




			 




			3. Vivimos en un mundo de vulnerabilidad.
Durante su investigación a lo largo de seis años, Brené Brown preguntó a muchas personas: «¿Qué te hace sentir vulnerable?». Las respuestas fueron del tipo: «Ser despedida», «despedir a alguien», «pedir ayuda porque estoy enferma», «ser rechazada» o «preguntar», entre otras. Como podemos observar, son respuestas muy normales. Todos nos sentimos vulnerables, aunque por motivos diferentes, pero lo que es incuestionable es que las personas, dicho de manera metafórica, somos pura «vulnerabilidad con piernas». Ser conscientes de esto y normalizar la vulnerabilidad puede marcar una diferencia sustancial en nuestra vida al no ser víctimas del perfeccionismo. Por el contrario, proyectar invulnerabilidad genera presiones innecesarias porque lleva a no preguntar, a no pedir ayuda, a no hacer lo que a uno le gusta, a no tener relaciones de pareja o a no cultivar la amistad por miedo a que se descubra que no somos perfectos. Ante la vulnerabilidad sólo existen dos respuestas: 




			 




			1. Negar la vulnerabilidad. El problema es que negarla no la elimina. Cuando te sientes vulnerable, te sientes vulnerable aunque intentes disimularlo. Lo único que puedes hacer es anestesiarla. Por eso algunas personas buscan formas de huida para no sufrir, como las drogas, el alcohol o la comida. Claro que, cuando pasan sus efectos, el problema sigue ahí. Es un círculo vicioso que nos hace sentir miserables. 




			2. Afrontar la vulnerabilidad. Asumiéndola como algo normal que existe en la vida de todas las personas, y aprendiendo a gestionarla, mostrándonos como somos y mejorando cada día aquellos aspectos menos amables. Cuando aceptas tu vulnerabilidad, ésta pierde poder y fuerza.  




			 




			4. La vulnerabilidad se reduce al sentido de la dignidad.
¿Qué es lo que hace que unas personas acepten su vulnerabilidad con normalidad y otras la oculten hasta extremos insospechados? El mayor o menor sentido de dignidad. Hay dos tipos de personas: las que tienen un profundo amor y respeto por ellas mismas (fuerte sentido de dignidad) y las que «no se sienten suficientes» y luchan contra eso (débil sentido de dignidad). Las primeras no tienen reparos en mostrarse como son, mientras que las segundas se pasan la vida ocultándose por temor a no ser queridas y ser rechazadas. Esa falta de sentido de la dignidad no es otra cosa que el ego, un constructo social producto de nuestro entorno, de lo que hemos vivido, visto y escuchado. La sociedad nos empuja a ser (parecer) perfectos. La mujer debe ser bella y cuidarse con esmero, de otro modo no se la tiene en cuenta; el hombre debe tener estatus y ganar dinero, de otro modo es considerado un perdedor. Tú, como cualquier otro ser humano, eres valioso (digno) per se con independencia de etiquetas. Las etiquetas son el disfraz, la careta, que van conformado nuestro ego, el yo falso. A menor ego, mayor vulnerabilidad, mayor felicidad. Como dice Brown: «Eres imperfecto y estás hecho para la lucha, pero eres digno de amor y pertenencia», y también: «Nada ha transformado más mi vida que darme cuenta de que es una pérdida de tiempo evaluar mi valor comparando la reacción de la gente». 




			 




			5. Vivir con autenticidad lo defino como implicarnos en nuestra vida con dignidad. Significa cultivar la compasión, el coraje y la conexión.
Vivir con sentido de dignidad es vivir con autenticidad, que «es la práctica diaria de librarnos de lo que creemos que deberíamos ser y abrazar en cambio lo que realmente somos». Esto se manifiesta en las «3 C»: 




			 




			1. Compasión: para aceptarte como eres y aceptar a los demás como son. 




			2. Coraje: para mostrarte. La palabra coraje proviene del latín cor (corazón) y significa «echar el corazón por delante». Como dice Brown: «El coraje comienza con hacerse visible y permitirse ser visto». 




			3. Conexión: para entregarte desde el amor (aceptación) y no desde el miedo (aprobación). 




			 




			Estos tres factores no configuran otra cosa que una verdadera muestra de amor hacia uno mismo, lo cual lo es todo. Quien se ama a sí mismo es feliz. Así te amas, así vives. Brown nos deja una valiosa perla: «Es importantísimo que nos conozcamos y nos comprendamos a nosotros mismos, pero para vivir una vida de todo corazón hay algo todavía más esencial: que nos amemos a nosotros mismos». La vulnerabilidad es la gran apuesta de la vida. Otra cosa puede parecer felicidad, pero no lo es. Conviene recordar aquí las palabras del escritor E. E. Cummings: «No ser nadie más que tú mismo en un mundo que está haciendo todo lo posible, día y noche, para hacerte como todos los demás significa librar la batalla más difícil que un ser humano puede luchar, y que nunca debe dejar de luchar». 




			 




			6. Las cosas más valiosas e importantes de mi vida me han sucedido cuando he tenido el valor suficiente para sentirme vulnerable, imperfecta y sentir compasión por mí misma.
Existe una creencia social de que no se puede ser fuerte y vulnerable al mismo tiempo. Dicho de otra manera, que vulnerabilidad es sinónimo de debilidad. La cuestión es que esto no sólo no es cierto, sino que además es todo lo contrario: la vulnerabilidad puede hacernos desplegar todo nuestro potencial y llevarnos a cotas insospechadas, porque la vulnerabilidad está asociada al coraje, y el coraje es la esencia de la grandeza; lo que se necesita para avanzar, mejorar y triunfar: coraje para empezar, a pesar de todas las carencias, y coraje para continuar, a pesar de todo lo que ocurre alrededor: críticas, errores o fracasos. Si uno espera a ser perfecto (invulnerable) para atreverse, la conclusión es que nunca se atreverá —buscará excusas para no hacer— y no habrá acción ni mejora ni resultados. Nacimos para cometer errores y aprender de ellos, no para fingir ser perfectos. Cuando una persona es víctima del «mal de la invulnerabilidad» se siente agarrotada y mide demasiado todo lo que hace, y así no es factible lograr nada relevante. Brown señala: «Vulnerabilidad es cuando decides enseñarle al mundo lo que sabes, sabiendo que serás criticada y juzgada, pero aun así te llenas de coraje y lo haces. El coraje se practica y está muy asociado a la vulnerabilidad». 




			 




			7. La vulnerabilidad es el núcleo de la vergüenza y el miedo, pero también es el punto de partida de la dicha, la creatividad, la pertenencia y el amor.
En cierto modo, todos detestamos la vulnerabilidad. A todos nos gustaría ser más perfectos: más guapos, más inteligentes, más ricos o cualquier otra cosa. Pero esto no va de lo que a uno le gustaría o no, sino de lo que es o no es. La vulnerabilidad no es cómoda, pero sí necesaria para el crecimiento. La negación nos hunde, la aceptación nos libera. Todos estamos inmersos en el «juego de la vulnerabilidad» y según cómo juguemos, al ataque o a la defensiva, los resultados serán unos u otros. Es innecesario decir cuál es la alternativa más recomendable para nuestro crecimiento y nuestra felicidad. Como apunta Brown, «en mi investigación, las personas con sentido de la dignidad no hablaban de la vulnerabilidad como algo cómodo, sino como algo necesario. Se alejaban de la necesidad de control, de que las cosas fuesen de una determinada manera». La vulnerabilidad es incómoda porque «es incertidumbre, riesgo y exposición emocional», cosas que a priori el ser humano tiende a evitar, salvo que encuentre «motivos» para afrontar esas cuestiones. La mejor forma de hacerlo es tomando conciencia del elevado precio que pagamos por ello: «Cuando nos pasamos la vida esperando ser perfectos, sacrificamos relaciones y oportunidades que quizá sean irrecuperables, derrochamos nuestro valioso tiempo y tal vez damos la espalda a nuestras aptitudes, a esas contribuciones únicas que sólo nosotros podemos hacer». Con el paso del tiempo, el coste de la invulnerabilidad se manifiesta en nostalgia y frustración: en nostalgia porque el tiempo perdido ya no vuelve, y en frustración porque a uno le hubiese gustado atreverse y no lo hizo en su momento. 




			 




			8. A las personas perfectas (aparentemente) las podemos admirar pero nunca amar.
«La vulnerabilidad cambió mi manera de vivir y de amar», dice Brown. Y es que cambiar nuestra relación con la vulnerabilidad es cambiar nuestra vida. Es la diferencia entre vivir desde el amor o vivir desde el miedo; y vivir desde el miedo no es vivir, es sólo sobrevivir. Brown también nos dice: «Estoy muy agradecida por sentirme vulnerable porque implica que estoy viva». Nuestra imperfección nos hace más humanos, y la humanización genera conexión, y la conexión es el fundamento de las relaciones. Para amar tiene que haber un vínculo afectivo (conexión emocional) y la distancia emocional que genera la invulnerabilidad por miedo a no ser perfectos lo impide. Refiriéndose a su pasado, antes de dedicarse durante una larga temporada al estudio de la vulnerabilidad, Brown fue un ejemplo del miedo a implicarse: «Todas mis etapas —relata— fueron diferentes armaduras para evitar involucrarme demasiado o ser demasiado vulnerable. Cada estrategia se construía sobre la misma premisa: mantén a todos a una distancia de seguridad y ten siempre un plan de huida». Como es evidente, si no dejas entrar a la gente en tu vida, no puede existir conexión, que es la base del amor, y esa relación no puede prosperar. El hermetismo nos aleja de las personas. Por eso, como concluye Brown, «la vulnerabilidad es la esencia, el corazón, el centro de todas las experiencias humanas significativas». 




			 




			9. Lo que sabemos es importante, pero lo que somos lo es mucho más.
Lo primero tiene que ver con el aspecto racional de la vida y lo segundo, con el aspecto emocional. Si bien ambas cosas son importantes y se complementan, el mundo de la felicidad es, fundamentalmente, el mundo de los afectos y las emociones, tanto hacia uno mismo como hacia los demás. Brown señala: «El hecho de valorar más el ser que el saber implica dar la cara y dejarse ver. Implica que nos atrevamos a arriesgarnos, a ser vulnerables». Alguien que sabe mucho puede dar la sensación (apariencia) de exquisitez de puertas a fuera pero jamás de puertas adentro, cuando uno se queda a solas consigo mismo y sabe que es víctima del miedo a no defraudar. No dejarse ver no es otra cosa que miedo a ser juzgado y criticado por no ser suficiente. Brown lo expresa de manera clara: «¿Quieres ser feliz? Deja de tratar de ser perfecto». El «síndrome de la perfección» siempre genera una gran insatisfacción. El perfeccionismo es sinónimo de infelicidad. Amy Bloom, otra autora conocida y bestseller de The New York Times, lo expresa así: «Eres imperfecto, de manera permanente, e inevitablemente imperfecto. Y eres hermoso». 




			 




			10. Decidme un solo ejemplo de valentía que no implicara incertidumbre, riesgo o vulnerabilidad.
Simplemente no existe. Ser valientes es ser vulnerables; son dos caras de una misma moneda. No es casualidad que en 2019 se realizase el documental Sé valiente, bajo la dirección de Sandra Restrepo y con Brené Brown como protagonista, en el que se analiza lo que se necesita para elegir el coraje sobre la comodidad. La protagonista nos dice: «Ser vulnerable es difícil y aterrador, nos resulta peligroso. Pero no es tan difícil, aterrador ni peligroso como llegar al final de nuestra vida y tener que preguntarnos: ¿Y si me hubiese arriesgado?». La vulnerabilidad (valentía) es el elemento indispensable para conocer la felicidad, la creatividad, la conexión con los demás y el resto de las cosas. Nuestra única opción es ser valientes; otra cosa sólo deja un mal sabor de boca. La valentía siempre produce beneficios, aunque por el camino queden cicatrices. Cuando eliges valentía siempre creces, aunque duela. Todo acto de valentía es un acto de amor hacia uno mismo.  
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				Bruce Harold Lipton (1944), nacido en Estados Unidos, es doctor en Biología Celular por la Universidad de Virginia en Charlottesville (1971). Entre 1973 y 1982 ejerció como profesor de Anatomía en la Facultad de Medicina de la Universidad de Wisconsin, donde además desarrolló diversas investigaciones centradas en el desarrollo muscular y publicó varios artículos  en revistas científicas. Más tarde llevó a cabo estudios pioneros de epigenética en la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford que lo llevaron al convencimiento de que la carga genética de una persona no sólo no determina las condiciones biológicas en las que se va a desarrollar, sino que ni siquiera es el factor condicionante fundamental. Es autor de varios libros, como La biología de transformación (La Esfera, 2016) y el bestseller La biología de la creencia (La Esfera, 2016), por el que se hizo conocido a nivel internacional y en el que explica que los genes y el ADN no controlan nuestra biología, sino que es el ADN el que está controlado por las señales procedentes del medio externo celular, entre las que destacan los  poderosos mensajes que provienen de nuestros pensamientos. La conclusión más relevante es que podemos ser «dueños  de nuestro destino» si reeducamos nuestra forma de pensar. Es un cambio de paradigma, de víctima a protagonista: «Nos han hecho creer —dice Lipton— que el cuerpo es una máquina bioquímica controlada por genes sobre los que no podemos ejercer ninguna autoridad. Eso implica que somos víctimas de  una situación. No elegimos estos genes, los recibimos al nacer  y ellos programan lo que sucederá. Cuando crees que los genes controlan tu vida tienes una excusa para considerarte una  víctima». Bruce Lipton ha participado en diversos documentales, como Heal (2017) junto a Deepak Chopra, Michael Beckwith, Joe Dispenza o Gregg Braden, y también en programas de radio y televisión, cursos y talleres, además de tener una intensa actividad como conferenciante. 




			




			 




			1. No somos víctimas de nuestra genética.
Dice Bruce Lipton: «Me enseñaron que los genes controlan la vida, que en ellos se inscriben todas nuestras capacidades y características, pero es falso. En verdad es el ADN el que está controlado por el medio externo celular». ¿Qué significa eso de manera más concreta? Hablar de célula es hablar de vida. Los seres humanos somos la suma de miles de millones de células en el cuerpo que realizan todas aquellas funciones que son imprescindibles para nuestra existencia. De manera gráfica podríamos decir, con palabras de Lipton, que «las personas somos células con piernas». El ADN es controlado por señales que vienen desde fuera de la célula, incluyendo los mensajes energéticos (positivos y negativos) de nuestros propios pensamientos. Es decir, lo que condiciona a todo organismo vivo es su entorno «físico» y «energético». El ambiente en el que vivimos (entorno físico) y nuestros pensamientos (entorno energético) influyen decisivamente en nuestra salud y felicidad. El mejor ejemplo es una conocida investigación en el campo de la epigenética liderada por Michael Meaney de la Universidad McGill en Montreal (Canadá) acerca de cómo el cuidado materno podía modificar el desarrollo cognitivo de las crías de ratón, así como de la capacidad de hacer frente a situaciones de estrés. En el experimento participaron dos grupos de hembras de ratón: unas eran muy maternales y las otras no tanto. Se pusieron a sus crías junto a ellas y luego se intercambiaron. Los ratones que se criaron con madres menos afectuosas, fueran o no biológicas, mostraron las mismas modificaciones del ADN del cerebro que sus cuidadoras y se mostraron más vulnerables ante situaciones de estrés. 




			 




			2. Los estudios que empecé hace cuarenta años demuestran que las células cambian en función del entorno, esto es lo que llamamos epigenética.
«Según el entorno y como tú respondes al mundo —asegura Lipton—, un gen puede crear treinta mil diferentes variaciones.» Por tanto, somos algo más que unos genes. El prefijo epi significa «por encima»; esto es, epigenética quiere decir «más allá de genética». Escribe Lipton: «Yo trabajaba con las células en los años sesenta y un experimento que hice cambió mi forma de ver el mundo. Cogí tres grupos de células y las puse en tres placas, y cambié el medio de crecimiento y los componentes del medio ambiente en cada una de ellas. Luego verifiqué que en una de las placas se formó hueso; en otra músculo, y en otra, células liposas. ¿Qué fue lo que controló el destino de cada una de ellas si eran genéticamente idénticas? Los genes no lo controlan todo, es el ambiente. El ser humano es el que controla, dependiendo de cómo lee el ambiente, de cómo su mente lo percibe. No estamos limitados por nuestros genes, sino por nuestra percepción y nuestras creencias». Thomas Jenuwein, del Instituto Max Planck, explica qué es la epigenética de manera muy ilustrativa: «La diferencia entre genética y epigenética puede compararse con la diferencia que existe entre escribir y leer un libro. Una vez que el libro ha sido escrito (los genes o la información almacenada en el ADN), será el mismo en todas las copias [...]. Sin embargo, cada lector podría interpretar la historia del libro de forma diferente, con sus diferentes emociones [...]. De una forma similar, la epigenética permitiría diferentes interpretaciones de un molde fijo y que darían lugar a diferentes lecturas, dependiendo de las condiciones variables en las que se interprete el molde». Científicamente, la epigenética se define como el estudio de las modificaciones en la expresión de los genes que no obedecen a una alteración de la secuencia del ADN. Más coloquialmente, la epigenética hace referencia a cómo los factores ambientales —el medio externo— y los estilos de vida influyen en la expresión de determinados genes. 




			 




			3. Cambiar nuestra manera de vivir y de percibir el mundo  es cambiar nuestra biología.
Diríamos que «somos lo que vivimos y pensamos». El entorno y nuestra respuesta a ese entorno configuran quiénes somos. Desde pequeños aprendemos a vernos como nos ven y a valorarnos como nos valoran. Lo que escuchamos y vivimos da forma a nuestra identidad para bien y para mal. Vemos el mundo no como es, sino como somos. Y esa forma de interpretar el mundo determina cómo actuamos y lo que conseguimos. Esto debe llevarnos a reflexionar con cuidado acerca del entorno en el que vivimos (cómo nos influye) y también el ambiente que generamos (en los demás). El poder del medio y el contexto ha sido estudiado por Eric Nestler, director del Instituto del Cerebro de la Escuela de Medicina Monte Sinaí de Nueva York, quien ha demostrado cómo las vivencias emocionales pueden producir cambios que afectan a rasgos fisiológicos y conductuales tanto en sentido positivo como negativo. Nadie es inmune al poder del entorno en el que vive por mucho que quiera; somos producto del entorno en el que vivimos. El entorno ejerce una fuerza sutil que nos arrastra hacia una determinada forma de pensar, sentir y actuar. El contexto nos impulsa o nos reprime, puede sacar lo mejor de una persona o reprimir su potencial. Por eso, muchas veces para cambiar de vida basta cambiar de entorno.  




			 




			4. Somos víctimas de nuestras creencias.
Las creencias están incrustadas en lo más profundo de nuestro inconsciente; determinan toda nuestra vida. El inconsciente es un procesador de información un millón de veces más rápido que la mente consciente y utiliza más del 95 por ciento del tiempo la información ya almacenada desde nuestra niñez como referencia. Por eso, cuando decidimos algo conscientemente, como por ejemplo ganar más dinero, si nuestro subconsciente contiene información de que es muy difícil llevar un buen nivel de vida o que el dinero es algo poco espiritual, no lo conseguiremos. Hay barreras inconscientes que nos limitan. Nuestra vida es siempre una proyección visible de nuestro inconsciente: lo que te funciona bien en la vida son esas cosas que el inconsciente te permite que funcionen; por el contrario, lo que requiere mucho esfuerzo son esas cosas que tu inconsciente no apoya. La conclusión es obvia: o gobiernas tu inconsciente o tu inconsciente te gobierna a ti. La clave está en la reprogramación del inconsciente, en cambiar todos esos patrones negativos que nos limitan por otros positivos que nos estimulan. El origen de todo cambio es un cambio de creencias. La base del desarrollo personal pasa siempre por entender qué son las creencias, cómo funcionan y ser capaces de modificarlas. 




			 




			5. El efecto «placebo» y el efecto «nocebo» son el más clásico ejemplo del poder de la creencia.
Si pienso que una pastilla me puede curar, me la tomo y me encuentro mejor. ¿Qué me ha sanado? La creencia. Es el efecto «placebo» que funciona en sentido positivo, es decir, la mejora o incluso cura que experimenta un enfermo después de ingerir una sustancia inocua o someterse a una intervención sin ningún valor terapéutico. Está demostrado que entre el 25 y el 50 por ciento de los enfermos mejora, o incluso se cura, después de tomar sustancias que no tienen ningún efecto en sus enfermedades pero que ellos creen que sí. En un estudio dirigido por Lon Schneider, de la Universidad de Carolina del Sur, entre 728 pacientes mayores de sesenta años y con cuadros depresivos, se le dio a la mitad de ellos un tratamiento con pastillas de un antidepresivo conocido como sertralina mientras que a la otra mitad se le suministró un placebo de aspecto similar. A las ocho semanas había mejorado el 45 por ciento de los enfermos en el grupo de tratamiento activo y el 35 por ciento de los pacientes que ingirieron placebo. Pero, al igual que existe el efecto «placebo» que explica cómo los pensamientos positivos afectan a nuestra biología, también existe el efecto «nocebo» sobre el poder de los pensamientos negativos en nuestra salud y en nuestra vida: si crees que algo te hará daño, acabará por hacerte daño. 




			 




			6. Los pensamientos positivos son un imperativo biológico para una vida feliz y saludable.
Los efectos «placebo» y «nocebo» muestran el poder de la creencia sobre la salud y el cuerpo. La pregunta es: ¿cuál es el mecanismo que explica esta relación? Las reacciones químicas que se producen en nuestro organismo, en concreto, en nuestras células. La química que provoca la alegría y el amor hace que nuestras células crezcan y la química que provoca el miedo hace que las células mueran. Esto es de vital importancia porque —como señalábamos líneas atrás— hablar de seres humanos es hablar de vida celular. La célula es la unidad de la vida. Las células son los pilares del ser humano, ya que las células —óseas, sanguíneas, nerviosas, musculares, adiposas, epiteliales— realizan tres tipos de funciones imprescindibles para la vida:  




			 




			1. Nutrición: correspondiente a la incorporación, transformación y asimilación de los alimentos. 




			2. Relación: vincula al ser vivo con el medio externo y comprende la elaboración de las respuestas correspondientes a los estímulos captados del entorno.  




			3. Reproducción: es el proceso de formación de nuevas células a partir de una célula inicial (célula madre). 




			 




			Por eso Lipton dice: «Los pensamientos pueden curar más que la medicina. La ciencia más reciente indica que el cuerpo responde a la física cuántica, no a la newtoniana. La mente es energía. Cuando piensas transmites energía, y los pensamientos son más poderosos que la química. Esto es un inconveniente para las empresas farmacéuticas, porque si se aceptara este postulado no podrían vender sus productos». Y también: «Las propias creencias se convierten en un campo energético, una transmisión, y ésta se transforma en una señal que es capaz de cambiar el organismo. Así es como funcionaba la sanación antes del desarrollo de la medicina. La gente sanaba con los chamanes, con las manos y otros medios; pero eso no vende, por eso las empresas farmacéuticas no quieren ir por ese camino. Saben que el pensamiento positivo, el placebo, puede sanar, y también que el pensamiento negativo puede matar». 




			 




			7. Existen dos mecanismos de supervivencia, el crecimiento y la protección, y ambos no pueden operar al mismo tiempo.
Dicho de otro modo: o creces o te proteges. Esto es: o vivimos una vida basada en el amor (confianza) o vivimos una vida basada en el miedo (desconfianza). En el primer caso hay atrevimiento, en el segundo se busca la seguridad. En el primer caso hay prosperidad, y en el segundo caso hay pobreza. ¿Por qué? Porque los procesos de «crecimiento» requieren un intercambio libre de información con el medio, y eso es todo lo contrario a lo que hace la «protección», que realiza el cierre completo del sistema, se aísla. Sin intercambio de información con el entorno no hay evolución ni, por tanto, crecimiento. Es como un niño pequeño al que se le aísla de todo y no tiene contacto con sus padres, otros chavales y el resto del entorno: no evoluciona, no crece. El talento se expande a medida que se relaciona con otras personas, contextos y circunstancias. Cuando decimos que una persona «tiene mucha vida» lo que queremos decir es que es rica en experiencias, más sabia, que ha crecido como ser humano. Eso sólo es posible si uno se atreve a experimentar cosas. 




			 




			8. Para prosperar necesitamos buscar de forma activa la alegría y el amor, y llenar nuestra vida de estímulos que  desencadenen procesos de crecimiento.
Está comprobado científicamente que cuando estamos entusiasmados y apasionados por algo —un proyecto o un reto— los procesos creativos y de inteligencia se expanden. Es decir, crecemos y avanzamos. Y también sucede en sentido inverso. Una respuesta de protección mantenida inhibe la producción de energía necesaria para la vida. Además, esa actitud no sólo inhibe los procesos de crecimiento sino que hace que las hormonas del estrés supriman la actuación del sistema inmunológico, que no es otro que el sistema de defensa de nuestro cuerpo contra las amenazas para nuestra salud. Según Lipton, «menos del 10 por ciento del cáncer es heredado, es el estilo de vida lo que determina la genética». Nuestra felicidad y nuestra salud se expanden o contraen según nuestra disposición (actitud) mental. El mayor aliado del ser humano es el amor; el miedo, nuestro mayor enemigo. 




			 




			9. Nuestro cuerpo (salud) y vida (felicidad) pueden cambiar si reeducamos nuestras creencias y percepciones limitadoras.
Las percepciones que formamos durante los primeros seis años de nuestra vida, cuando somos una esponja y el cerebro recibe la máxima información en un mínimo tiempo para entender el entorno, nos afectan para siempre. Las creencias inconscientes pasan de padres a hijos. Los comportamientos, actitudes y creencias que observamos en nuestros padres se graban en nuestro cerebro y controlan nuestra biología el resto de la vida, a menos que aprendamos a reprogramarlas. Y aquí es donde hay buenas noticias: podemos reprogramar nuestro inconsciente y nuestra forma de percibir la realidad. No es sencillo, como nada que merezca la pena, pero es posible. Es un proceso que exige conciencia (reconocer), constancia (esfuerzo) y paciencia (tiempo). Lo primero es ser consciente de que hay algo que cambiar, y para ello nada como mirar los resultados de nuestra vida; lo segundo es trabajar aquellos aspectos que queremos potenciar a través de la visualización, las afirmaciones o el cambio de entorno, entre otras herramientas; y lo tercero es la paciencia, sin renunciar hasta que los frutos vayan floreciendo.  




			 




			10. Si cambiamos las percepciones que tenemos en el inconsciente, cambiará nuestra realidad.
Reprogramar el inconsciente es la solución a nuestros problemas y a nuestra vida. El inconsciente son nuestras creencias, que no son innatas sino aprendidas, e igual que las hemos aprendido, las podemos desaprender y reemplazar por otras. Al reprogramar las creencias y percepciones que tenemos acerca de cómo son la felicidad, la paz, la abundancia, las relaciones o el mundo, podemos conquistarlas. O como ya hemos puesto por escrito otras veces citando al doctor Wayne W. Dyer: «Cuando cambiamos nuestra forma de mirar las cosas, las cosas que miramos cambian». Tus creencias acerca de si el mundo es un lugar seguro o peligroso; si los seres humanos son bondadosos o crueles o si los demás pretenden colaborar o hacerte daño van a determinar cómo enfrentas toda tu vida y, por tanto, las experiencias que vives. Lo que proyectas, atraes. Somos campos de atracción, imanes que generamos nuestras propias experiencias a nivel inconsciente: no es lo que quieres lo que atraes sino aquello que sientes como verdadero. 
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				Daniel H. Pink (1964) es uno de los pensadores contemporáneos de management más reconocidos y leídos a nivel internacional. Licenciado en Derecho por la Universidad de Yale, jamás ha ejercido la abogacía; se ha dedicado a la consultoría  y a la asesoría política. En este campo trabajó durante tres años (1995-1997) en la Casa Blanca como redactor jefe de discursos del vicepresidente Al Gore. Es autor de varios libros que han vendido millones de ejemplares en todo el mundo —cuatro de ellos bestsellers de The New York Times— y que han sido traducidos a más de treinta idiomas. En concreto: Free Agent Nation, Una nueva mente (Ilustrae, 2008), La sorprendente verdad sobre qué nos motiva (Gestión 2000, 2010), Las aventuras de Johnny Bunko (Empresa Activa, 2012), Vender es humano (Gestión 2000, 2013) y ¿Cuándo? La ciencia de encontrar el momento preciso (Alienta, 2018). Asimismo es conferenciante y articulista sobre el mundo de la tecnología y los negocios en medios como The New York Times, Harvard Business Review o el británico The Sunday Telegraph. Es también uno de los editores de la revista Wired. Su charla TED «La  sorprendente ciencia de la motivación», impartida en julio de 2009, está entre las veinte más vistas desde su creación. 





OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/image_extract1_5.jpg





OEBPS/images/image_extract1_4.jpg





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg
<

o
alienta

EDITORIAL





OEBPS/images/image_extract1_3.jpg





OEBPS/images/image_extract1_2.jpg





OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/cover.jpg
FRANCISCO ALCAIDE HERNANDEZ

\PRENDIENg

DE LOS MEJORES

TU DESARROLLO PERSONAL ES TU DESTINO

Winston Churchill

1}y
(=)

Jane Goodall Emest Shackleton ~ Leonardo da Vinci





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





