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			Prólogo

			 

			SGS, la nueva técnica de desarrollo personal

			 

			 

			¿QUÉ ES LA TÉCNICA SGS?

			 

			Es un método para alcanzar el éxito, tanto en el ámbito personal como en el profesional. Se apoya en el subconsciente con el fin de que los esfuerzos necesarios para lograrlo se conviertan en una fuente de placer y satisfacción. 

			Si usted es de los que piensan que el éxito es cuestión de suerte, de habilidades innatas y de trabajo duro, entonces necesita este manual, porque le mostrará un camino más fácil y seguro. Si nunca se ha parado a pensar en su propio desarrollo personal, entonces lo necesita más que nadie, porque los barcos sin rumbo nunca llegan a buen puerto.

			Por el contrario, si usted piensa que en la felicidad no tiene nada que ver el éxito profesional y que lo único importante es la paz interior, este manual le va a ser de poca ayuda. Con ello no queremos decir que su opción de vida esté equivocada, solo que hay otros enfoques, generalmente basados en filosofías orientales, que le pueden ser de mucha más ayuda que la técnica estructurada y rigurosa que le vamos a proponer aquí.

			La técnica SGS, del inglés Subconscious Goal Setting, integra los resultados del trabajo de numerosos autores y grupos de investigación. Las contribuciones más valiosas proceden de dos campos muy distintos: las ciencias de la mente y las técnicas de gestión. 

			En el primero de estos campos destacan las contribuciones de Richard Bandler y John Grinder, los iniciadores de la PNL o Programación Neurolingüística. Según muchos autores, esta técnica constituye el mayor avance científico, desde Freud, en el campo de la psicología, y permite alcanzar resultados asombrosamente rápidos en la modificación de la conducta humana. 

			En el terreno de la gestión, ha habido en los últimos años un sinfín de aportaciones relevantes, algunas aplicadas directamente al desarrollo personal y otras, la mayoría, orientadas hacia la gestión de empresas o la gestión de proyectos, pero de indudable aplicación al desarrollo personal. En estos últimos campos cabe destacar a Peter Drucker, el más conocido y respetado de todos los especialistas en management, y a Joseph Juran, el padre, junto con Edwards Deming, de la calidad total. 

			 

			 

			MÉTODO DE TRABAJO

			 

			Este manual no debe ser leído como si se tratase de un libro, porque los consejos de los libros se olvidan mucho antes de que lleguen a influir en las pautas de comportamiento; lo importante es realizar los ejercicios y poner en marcha los planes de trabajo sugeridos en cada uno de sus capítulos. 

			En la primera parte se analizan los fundamentos de la técnica SGS, se facilita un procedimiento para elegir las metas personales y se explica la forma de apoyarse en los inmensos recursos del subconsciente para poder alcanzarlas con poco esfuerzo. 

			La segunda parte resume una serie de técnicas de productividad personal que son esenciales para progresar en el mundo de hoy y que, sin embargo, no suelen estar incluidas en la formación académica tradicional. Por ejemplo: desarrollo de la creatividad, técnicas de negociación, gestión del tiempo, etc. Además, usted aprenderá a conseguir los mismos resultados con una hora menos de trabajo diario.

			Si siente curiosidad por su contenido, puede darle una primera lectura rápida; pero a continuación debe organizarse para, capítulo por capítulo, ir realizando todos los ejercicios propuestos. Tómese todo el tiempo que sea necesario; es más importante la perseverancia, y el volver a empezar si fuese necesario, que la rapidez.

			Puede que le llame la atención la brevedad de este manual. No es una circunstancia casual, pues su contenido ha sido reescrito repetidas veces hasta lograr que sea breve y esquemático, con objeto de que pueda ser leído una y otra vez sin que resulte demasiado pesado. Por favor, repáselo con frecuencia, porque solo así dejará una huella duradera en su subconsciente.

		

	


	
		
			Primera parte 

			 

			La técnica SGS

		

	


	
		
			1. Asómese a su subconsciente

			 

			 

			 

			 

			1.1. El agujero negro de la ciencia

			 

			Si alguien le dijese que su destino depende de un desconocido, que es quien maneja los hilos de su futuro, empezaría a dudar de su cordura. Pero siga leyendo y verá que no se trata de una afirmación tan descabellada. 

			Se suele decir que el cerebro humano es la cosa más prodigiosa y singular de la creación. Pero no es el único cerebro que hay en el mundo, los animales también lo tienen y, aunque aún sean rudimentarios, ya hay cerebros artificiales en desarrollo. Lo que hace único e irrepetible al cerebro humano es su capacidad para desarrollar la «consciencia». 

			No es fácil definir la consciencia; de momento nos limitaremos a decir que es esa facultad que nos permite darnos cuenta de que existimos y de que somos un ser diferenciado de los demás. 

			La consciencia es tan increíblemente compleja que, por mucho que avancen nuestros conocimientos, es probable que nunca lleguemos a comprenderla. Un ordenador se puede programar para que resuelva problemas matemáticos que superan las posibilidades del cerebro humano, para que hable, para que venza al campeón mundial de ajedrez o para que cree asombrosos mundos virtuales. Pero no lo podemos programar para que sea mínimamente consciente de su propia existencia, porque ni siquiera sabemos por dónde empezar. No entendemos nada, absolutamente nada, sobre la naturaleza de la consciencia. Según el conocido físico inglés Roger Penrose, ni la física, ni la biología, ni las matemáticas sirven para explicarla. El mayor «agujero negro» de la ciencia es la comprensión de la consciencia.

			 

			 

			1.2. Consciente y subconsciente

			 

			Pero nosotros no estamos interesados en ese fenómeno que tanto fascina a la comunidad científica, sino en su creador. El creador de la consciencia es el «subconsciente», un ser absolutamente portentoso que se oculta en lo más profundo de nuestra mente y escapa a nuestra introspección. 

			Aunque al subconsciente no lo hemos visto ni nunca lo podremos llegar a ver, sí podemos deducir fácilmente su existencia. Al pasear en bicicleta, mientras «nosotros» (es decir, nuestra mente consciente) disfrutamos del paisaje o repasamos los problemas domésticos, el subconsciente se encarga de realizar los constantes y complejos movimientos del manillar necesarios para mantener el equilibrio; si el subconsciente se descuidase, terminaríamos inmediatamente en el suelo. Otro ejemplo: hablar nos parece un proceso puramente consciente, pero es el subconsciente quien busca en la memoria la palabra correcta, quien maneja los labios para que emitan los sonidos adecuados y quien interpreta las ondas sonoras que emiten los interlocutores para convertirlas en palabras y después transformarlas en conceptos e ideas. La participación del consciente en el habla es mínima comparada con la del subconsciente.

			Si asimilamos la mente a un ordenador, el consciente sería la información que vemos en la pantalla y el subconsciente, los cientos de programas y rutinas que en todo momento se están ejecutando en su interior, sin que nosotros los veamos ni los entendamos, pero sin los cuales no funcionaría la pantalla. 

			Pero la pantalla del ordenador no es un buen ejemplo, porque nos induce a pensar que el subconsciente solo tiene un papel secundario, consistente en controlar los millones de operaciones que es necesario realizar continuamente «en la trastienda» para apoyar nuestra actividad consciente. Cada vez hay más evidencias que parecen indicar que no es así; que no es el subconsciente quien está supeditado al consciente, sino más bien todo lo contrario. Quizás podemos encontrar un mejor ejemplo en los guiñoles. Nosotros, nuestro consciente, seríamos el muñeco y el subconsciente sería la persona que lo mueve y le presta su voz. 

			Lo mismo que lo que vemos en la pantalla del ordenador no es más que una imagen creada por los múltiples y complejos programas que funcionan en su CPU, «nosotros» solo somos una especie de imagen virtual creada por el subconsciente. Mientras que el subconsciente es una entidad completamente autónoma, capaz de funcionar y decidir por sí sola, «nosotros», es decir, nuestro consciente, nos apagaríamos inmediatamente si el subconsciente cesase su actividad. De hecho, nos «apaga» diariamente durante el sueño, porque necesita tiempo para concentrarse en otras tareas.

			Hasta tal punto el subconsciente controla al consciente y es independiente de él que hay casos de personas con varios conscientes controlados por el mismo subconsciente. Cada uno de los conscientes suele ignorar por completo la existencia de los otros. Es una anormalidad muy poco frecuente conocida como «trastorno de doble personalidad». Un caso muy conocido es el de la señora Sizemore, en cuya vida real se basó la película Las tres caras de Eva, premiada con un óscar. En ella se turnaban varios conscientes distintos y con temperamentos bastante dispares. Afortunadamente, todos ellos eran pacíficos; no sucedía como en Dr. Jekyll y Mr. Hyde, el caso más conocido de doble personalidad, aunque esta vez sea un personaje de ficción.

			Este trastorno que acabamos de describir es el más conocido, pero no el único, de los que ponen en duda la visión tradicional de la relación entre consciente y subconsciente. Está, por ejemplo, el «síndrome de la mano anárquica». En este caso, el paciente pierde el control de una de sus manos. No es que esta quede paralizada —un observador externo la vería comportarse con total soltura—, el problema es que actúa completamente por su cuenta, causándoles muchos problemas a los raros pacientes que sufren este trastorno, porque el comportamiento de la mano no siempre resulta socialmente aceptable. 

			Aunque ya los filósofos alemanes del siglo XIX tocaron el tema del subconsciente, el primero en comprobar que en nuestra mente había varios niveles con cierta diferenciación y entidad propia fue Freud. Sus observaciones sobre este tema le sirvieron de base para desarrollar una técnica, el psicoanálisis, que ha demostrado su capacidad para cambiar las pautas de comportamiento enfermizas.

			Durante varios decenios, los únicos que se preocuparon por el estudio del subconsciente, aunque manteniendo ciertas diferenciaciones terminológicas, fueron los psicoanalistas. Pero ahora que ha empezado a ser estudiado por las ramas puramente experimentales de la ciencia, los investigadores se están quedando asombrados y hasta consternados por los resultados, especialmente en el área de la toma de decisiones. 

			Es evidente que, para que podamos tomar una decisión, el subconsciente nos tiene que hacer el grueso del trabajo buscando en nuestra memoria datos, relaciones y experiencias pasadas; pero siempre habíamos pensado que la decisión final la tomábamos nosotros de forma consciente. Hasta que, en los años 80, Benjamin Libet, un investigador de la Universidad de California, en San Francisco, descubrió que décimas de segundo antes de que decidiésemos qué mano íbamos a mover, ya se habían desencadenado en el cerebro las señales correspondientes.

			Los trabajos de Libet provocaron bastante controversia, porque sus resultados socavaban el tan apreciado principio del «libre albedrío». Pero las investigaciones posteriores, por ejemplo, las de John-Dylan Haynes, del Instituto Max Planck, en Leipzig, han eliminado cualquier duda sobre este hecho. Cada vez está más claro que, antes de que «nosotros» tomemos una decisión, ya el subconsciente lo ha hecho por nosotros, e incluso el cuerpo se está preparando para ejecutarla.

			Actualmente, las opiniones de los expertos están bastante divididas. Algunos creen que el subconsciente prepara el terreno, pero es el consciente quien tiene la última palabra. Otros opinan que, por mucho que choque contra nuestras creencias tradicionales, las decisiones las toma el subconsciente, y nosotros solo somos un muñeco de guiñol. El resto, quizás la mayoría, opina que las decisiones son compartidas, de tal forma que en los casos sencillos prevalece el consciente y en los complejos lo hace el subconsciente. Más adelante, al hablar de la creatividad, veremos que las investigaciones en ese terreno coinciden con las de este último grupo. Así, el pensamiento lógico, que solo sirve para resolver problemas relativamente sencillos, es controlado por el consciente, mientras que el creativo, que es el que resuelve los temas complejos, es puramente subconsciente.

			Lo que nadie pone en duda es que, de una forma u otra, el subconsciente tiene una enorme influencia en la toma de decisiones. Pero no nos debe preocupar que sea así, porque cada vez hay más pruebas empíricas que parecen indicar que lo hace mucho mejor que el consciente, especialmente cuando se trata de situaciones complejas. El saber popular ya sospechaba algo así, por eso recomienda que las decisiones difíciles sean consultadas con la almohada, lo cual equivale a dejarlas en manos del subconsciente. 

			En realidad, es relativamente fácil adivinar la mano del subconsciente en todas las decisiones difíciles. Supongamos que se nos plantea la posibilidad de cambiar de trabajo. Tras analizar los pros y los contras durante varios días, tomaremos una decisión que a primera vista nos parecerá plenamente consciente, pero que si profundizamos, enseguida veremos la mano del subconsciente, porque los gustos y los temores, que solo él controla, pesan más en la decisión que todos los razonamientos conscientes. 

			Lo que siempre se ha sabido que no procedía de la mente consciente son las emociones. A estas las vemos surgir de lo más profundo, a veces con la fuerza de una erupción volcánica, arrollando y avasallando nuestra lógica consciente. Pero no proceden exactamente del subconsciente, sino de un nivel aún más bajo. El grueso de nuestra actividad cerebral se aloja en las neuronas de la corteza cerebral, pero hace millones de años nuestros antepasados los reptiles no tenían corteza y su cerebro se limitaba a la zona del hipotálamo y la amígdala. La aparición de la corteza permitió un pensamiento mucho más evolucionado y complejo, pero a la vez mucho más lento. Ante el ataque de un animal, había que decidir rápidamente entre defenderse o huir; no había tiempo para que la nueva corteza cerebral evaluase las ventajas e inconvenientes de las distintas opciones. Así que la evolución decidió que este tipo de decisiones debían seguir siendo tomadas por la primitiva amígdala, en lugar de por la compleja y lenta corteza. Según Joseph LeDoux, de la Universidad de Nueva York, mencionado por Daniel Goleman en su influyente Inteligencia Emocional, esa elemental e impulsiva amígdala sigue controlando nuestras emociones y nuestros sentimientos; por eso, nada más ver a una persona, antes de que hayamos podido reunir datos suficientes sobre ella, ya hemos decidido si nos gusta o nos desagrada, y luego nos resulta muy difícil cambiar de opinión. 

			 

			 

			Tabla 1.1. Consciente y subconsciente
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			Notas: (1) aspecto no suficientemente investigado, (2) los animales carecen de consciente. Las investigaciones de Gallup, con distintos tipos de animales, demuestran que solo los grandes simios tienen algún rudimento de autoconsciencia.

			 

			 

			1.3. El papel del subconsciente en nuestras vidas 

			 

			Si tienen razón los de la teoría del guiñol, de poco nos valdrá tratar con el muñeco. Con quien hay que hacerlo es con el actor que lo maneja; es decir, con el subconsciente. 

			Pero pongámonos en el caso de que el consciente no sea ningún muñeco y tenga un papel importante en la toma de decisiones. Aun así, basta ver la tabla 1.1 para entender que no sería razonable tratar de introducir cambios ambiciosos en nuestra forma de vida sin contar con el subconsciente. Si logramos convencerlo para que dedique sus inmensos recursos a apoyar nuestras metas, tendremos el éxito asegurado. Pero si nosotros vamos por un lado y el subconsciente va por otro, tendremos un fracaso seguro.

			Ahora bien, ¿podemos hablar con nuestro subconsciente y comunicarle nuestras aspiraciones? Este es el tema que vamos a tratar a continuación.

			 

			 

			1.4. La comunicación con el subconsciente

			 

			Si el médico nos ha quitado la sal, sería bueno poderle decir al subconsciente: «Haz que me encante la comida sosa». Pero la evolución no ha querido que le podamos dar órdenes tan directas al subconsciente. 

			James Vicary se hizo mundialmente famoso en 1957 cuando dijo que había aumentado las ventas de Coca-Cola proyectando en un cine el mensaje de «Beba Coca-Cola», de forma tan rápida que iba directamente al subconsciente, porque al consciente no le daba tiempo a leerlo. Pero en 1962 admitió que se había tratado de un fraude. Otros han pensado, esta vez de buena fe, que habían hablado con el subconsciente de pacientes en estado hipnótico, pero el que responde en ese estado es el consciente, que no se encuentra dormido, sino en un estado de intensa concentración. El subconsciente nos influye y nos manipula, pero no nos escucha. 

			Quienes mejor pueden entender las bases del funcionamiento del subconsciente son aquellos que trabajan en el desarrollo de los llamados ordenadores neuronales, que imitan el funcionamiento del cerebro. 

			Los programas de los ordenadores convencionales se parecen mucho a nuestro pensamiento consciente y emplean lenguajes, como el Basic, formados por sentencias lógicas del tipo: 

			«Si tose, entonces tiene catarro».

			Todo muy parecido a la forma de pensar y hablar de nuestro consciente. 

			Pero hay otros programas, llamados neuronales, que imitan el funcionamiento de las neuronas. Si queremos programar la misma sentencia anterior en un ordenador neuronal, nos encontraríamos con lo siguiente: 

			 

			• No se escribe ninguna sentencia, porque para ello haría falta un lenguaje, y las neuronas no lo tienen. Lo que se hace es montar una red de conexiones similar a las conexiones dendríticas del cerebro. 

			• La sentencia lógica que acabamos de ver más arriba funciona correctamente desde la primera vez, pero la red neuronal no. Al principio, el ordenador neuronal da respuestas casi al azar, la mayoría equivocadas. 

			• Los ordenadores neuronales tienen que ser «entrenados» para que aprendan a dar la respuesta correcta. Se hace reforzando el peso de las conexiones dendríticas que generan la respuesta correcta y debilitando el peso de las que dan respuestas falsas. Al cabo de algún tiempo ya no vuelven a fallar.

			 

			En resumen, las instrucciones lógicas se sustituyen, en el caso de los programas neuronales, por el entrenamiento machacón.

			Supongamos ahora que queremos cambiar la instrucción anterior a:

			«Si tose, entonces es alérgico».

			En un lenguaje de programación convencional, bastaría con cambiar el texto de la sentencia e inmediatamente el ordenador empezaría a dar la nueva respuesta. Pero en el caso del sistema neuronal el cambio es mucho más lento, porque hay que re-entrenarlo. Además, no le basta con que por una vez la razón de la tos sea la alergia; el ordenador neuronal seguirá repitiendo machaconamente que es el catarro. Solo cambiará su respuesta cuando la alergia haya aparecido como causa de la tos más veces que el catarro.

			A nosotros nos sucede lo mismo: para cambiar la conducta del consciente basta con una instrucción en un lenguaje que podamos entender, mientras que para cambiar la conducta del subconsciente hay que recurrir al re-entrenamiento machacón. 

			En los años 70, dos investigadores estadounidenses llegaron a las mismas conclusiones anteriores por un camino muy distinto. Fueron Richard Bandler y John Grinder, creadores de un nuevo campo de la psicología llamado Programación Neurolingüística, o PNL. 

			Este nombre, PNL, se debe a que actúa al nivel de la programación del comportamiento subconsciente y a que permite emplear algunos recursos lingüísticos para comunicarse con él. Ha sido la mayor revolución en el campo de la psicología desde Freud, y su notable eficacia ha hecho que se haya extendido rápidamente a muchos ámbitos de la formación. Quien quiera más información sobre esta técnica, solo tiene que buscar PNL o NLP en la web. Las páginas más recomendables son las de los propios autores mencionados más arriba.
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