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      A TODOS LOS CLIENTES Y AMIGOS QUE SIEMPRE  




      HAN PREGUNTADO CON TENAZ BENEVOLENCIA DÓNDE  




      SE PUEDE LEER TODO ESTO. AQUÍ, QUERIDOS, AQUÍ. 


    


  


    



       


      
PRÓLOGO 




       




      ¡Estás de suerte! Por fin se publica un libro de Karin Kuschik, ¡genial! Cuántas veces me he emocionado con esta mujer maravillosa y con su capacidad para transformar a los demás. Y cuántas veces le he suplicado que se hiciera accesible a todo el mundo, pues hasta ahora se había reservado a empresas y artistas. Con su primer libro, eso cambia. 




      Desde hace más de quince años, Karin me asesora en temas de dirección y dramaturgia, textos para mis espectáculos, cuestiones básicas o seminarios, y entrena mi presencia en el escenario y en entrevistas. La mayoría de las veces confío ciegamente en ella, pues tiene la increíble capacidad de ponerse en el lugar de los demás y, como maestra de la retórica, va siempre un paso por delante de la mayoría. En nuestras interacciones nunca he crecido solo profesionalmente, sino también como persona, porque un encuentro con Karin es, al mismo tiempo, un coaching de vida. Por eso, hoy sé lo que quiero con mayor certeza, me expreso con más claridad y me comporto de manera más soberana. He visto algo parecido en muchos de sus clientes y ahora veo el conocimiento de Karin Kuschik concentrado en un libro. 




      Para empezar, ¡este libro es una maravilla! 




      Por supuesto, yo ya sabía que a Karin le encantan las analogías y que le gusta expresarse con rapidez y de forma muy gráfica, y solo por eso ya me gusta escucharla. El hecho de que ahora demuestre también este talento como escritora es maravilloso y ha convertido la lectura en una auténtica delicia. 




      Contenido entretenido, conciso y enriquecedor, que toca la verdad y puede ser de un valor incalculable para cualquiera. Fórmulas simples que funcionan; algo que puedo asegurar al cien por cien, ya que he practicado algunas de ellas durante años. Me han ahorrado muchas discusiones, tanto con otras personas como conmigo mismo. 




      Use it or lose it (úsalo o piérdelo) es el mantra de mis seminarios de hipnosis, porque nuestro cerebro olvida todo aquello que no repetimos con regularidad. Por eso me gusta que este libro no proponga practicar lo aprendido entre cuatro paredes, sino directamente en el frente. Dicho de otro modo: decir una frase cuando sea necesario, incluso si supone un gran esfuerzo. En cualquier caso, la recompensa será una experiencia excepcional. Y eso es exactamente de lo que trata el desarrollo de la personalidad: de tener nuevas experiencias. 




      Sucede lo mismo con la hipnosis. Cuanto más extraordinaria sea la experiencia, cuanto más mágica sea la vivencia, más rápido evolucionamos. Como mago e hipnotizador, conozco muy bien el poder del lenguaje. Las palabras poderosas pueden generar nuevos pensamientos, patrones y experiencias. Así es como siento también muchas frases de este libro: como pequeñas hipnosis, porque nos sitúan de inmediato en un estado de conciencia más agradable o, dicho de otro modo, pueden hipnotizarnos hacia una nueva actitud soberana. 




      Como a Karin le gusta ser cuidadosa con el tiempo de los demás, evita «inflar» los contenidos, una rareza muy agradable en los libros divulgativos. En su lugar, ofrece mensajes compactos y convincentes, envueltos en breves historias cotidianas. Te darás cuenta en cuanto termines un capítulo y empieces el siguiente de inmediato, incluso si ya es medianoche. Este libro es así de adictivo. 




      Deseo que disfrutes mucho de la lectura. Disfruta de las cincuenta fórmulas mágicas que harán tu vida más fácil. 




      THIMON VON BERLEPSCH 


    


  


    



       


      
INTRODUCCIÓN 




       




      Este libro puede ahorrarte tiempo. Tiempo que probablemente perderías en malentendidos, obstinaciones o monólogos o, en cualquier caso, en diversos rodeos que a menudo acaban en drama. Contiene frases breves de gran efecto. Son mensajes que pueden facilitarte la vida, pues cada consejo es una invitación a una mayor sinceridad y claridad, a un autoliderazgo más definido y a una mayor autenticidad. 




      Incluso si en tu vocabulario activo solo incorporas cinco de los cincuenta consejos, es muy probable que tu vida cambie, tanto en el exterior como en el interior, porque es bueno que nos veamos bien a nosotros mismos. 




      Algunas afirmaciones pueden sonar radicales y liberadoras; otras, poco espectaculares o directamente banales. Esa es la intención, porque de eso trata todo esto. Siéntete libre de pensar que puedes lograrlo con los ojos cerrados: ese es precisamente mi objetivo. Tu vida debería ser más fácil. 




      Hace poco, con una de las afirmaciones más simples de este libro, una clienta logró imponerse en una reunión familiar por primera vez y para sorpresa de todos los presentes. El comentario que lo hizo posible fue, simple y llanamente, «Lo acabo de decir». Un inocente conjunto de palabritas que puede causar estragos. Eso es precisamente lo que busco con este libro: algo que sea fácil de aplicar y convincente. ¿Hay una mejor combinación? 




      Si te interesan la claridad, los límites y la apreciación, este libro te resultará especialmente útil, pues en todos mis años como coach he aprendido que casi cada problema tiene su origen aquí. Daba igual con qué preocupaciones acudieran los clientes a mí: al final, todo tenía que ver con uno de estos aspectos o con los tres. Por eso, todas las historias del libro apuntan en esa dirección: siempre tienen que ver con el autoliderazgo. Porque quien se interesa por el desarrollo personal se decanta automáticamente, de forma consciente o inconsciente, por el tema del liderazgo. Cómo lidero a mis empleados, mis relaciones, a mi pareja, cómo lidero una conversación o a mí misma. Estoy convencida de que el autoliderazgo es un requisito previo para menos ego y más yo y, además, es garante de esa grandiosa, delicada y completamente libre sensación de felicidad llamada soberanía. 




      Puedes utilizar estas frases en una conversación, para evitar una discusión o como mensaje para ti mismo. De hecho, algunas frases tienen un mayor impacto como diálogo interno y pueden servir como recordatorio de lo que realmente importa. 




      Como me parece tan superfluo como lamentable que la mayoría de nosotros seamos gigantes del conocimiento y enanos de la práctica, siempre me he esforzado por crear atajos que permitan llevar ese conocimiento a la acción de forma rápida, segura y relajada. De eso trata este libro. 




      «¡Qué fácil ha sido, ha funcionado de maravilla!» es el mejor elogio que puedo recibir. Así tiene que ser. Por eso, en el capítulo «Propuesta» también ofrezco consejos prácticos para la puesta en práctica, que te ayudarán a tener a mano todo aquello que quieras recordar. Porque solo podemos experimentar esa maravillosa sensación de calma que surge cuando la soberanía se extiende dentro de nosotros si realmente estamos en el camino correcto. Cuando hemos adquirido una riqueza de medios de expresión fiables a los que siempre tenemos acceso. 




      Como me encanta tanto contar historias como poner ejemplos, en cada capítulo me sumerjo en casos reales que explican cómo surgió cada frase, en qué situación fue útil o a quién le facilitó la vida. Todas las historias de este libro son verdaderas y no lo son, porque he inventado nombres y he cambiado ciudades, oficios y lugares a diestro y siniestro. El resultado es una mezcolanza salvaje en la que ni siquiera los propios implicados pueden reconocerse. La confidencialidad es una cuestión de honor. 




      Puede que te preguntes por qué en los títulos de los capítulos cambio continuamente de tratamiento. Tan pronto utilizo el tú como el más formal usted, lo que, al principio, puede parecer maravillosamente indeciso. Lo he hecho así a propósito, porque mis cincuenta frases son útiles en conversaciones en todo tipo de situaciones, tanto en la vida privada como en la profesional. Pueden utilizarse con desconocidos y con amigos, con clientes o con niños. Y como no tuteamos a nuestro jefe ni tratamos de usted a nuestra hija, aquí ofrezco una colorida mezcla. 




      Por cierto, el libro está organizado de tal manera que tengas plena libertad para leerlo como quieras; no sigue un orden cronológico. Cada capítulo es independiente, por lo que puedes jugar y saltar de uno a otro, deslizarte de forma lineal, retroceder, avanzar… Todo es posible. Puede que algunas personas consulten primero el índice para ver qué frase les atrae, y que otras no pillen el juego y hagan lo que siempre hacen: empezar por el principio y terminar por el final. Al fin y al cabo, es un libro. Como para mí también es un cofre que ofrece soluciones concretas para situaciones determinadas, considero importante que sepas que puedes avanzar de forma selectiva y escoger, y poner en práctica solo un capítulo que te parezca prometedor para la reunión de mañana, o dejar que decida el azar: ábrelo por cualquier página y empieza a leer. En la era del picoteo, te sirvo tapas. Cada tapa, de menos de diez minutos. Avances como avances, ¡que lo disfrutes! 




      Un par de comentarios más sobre el estilo. Para mí, es importante escribir con fluidez. También prefiero leer libros que tengan cierto dinamismo. De ahí que me resulte obvio que, como autora, no quiero ofrecer nada que me ralentice como lectora, aunque sea políticamente correcto. Seguro que adivinas de qué hablo: del código lingüístico apropiado para cada género. Como persona respetuosa y abierta, es evidente que, cuando hablo, me refiero siempre a todo ser humano, muy especialmente como mujer. En 2022 debería reflejarlo utilizando las formas adecuadas, pero lo he evitado de manera consciente. Sé que no quiero escribir un libro entero sobre clientas y clientes o lectorado; me resulta imposible. No por la cuestión en sí ni mucho menos por la actitud, sino porque no encaja con mi sentido lingüístico. Se rebela. Por eso, confío en tu tolerancia hacia mi uso de las palabras y me alegra que todo el mundo se dé por aludido, aunque no haya asteriscos, formas dobles ni arrobas. En cualquier caso, os invito de todo corazón a que os unáis a mí, pues siempre me refiero a todo el mundo, especialmente a ti. 
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      Hay mucho jaleo en el ático de un estudio de grabación de Berlín. El representante de una conocida cantante de moda le grita al productor, que estalla a su vez, y la estrella permanece en medio, sorbe un latte macchiato y exhala aros de humo al aire. Yo estoy allí como letrista y, cuando, impresionada, le pregunto cómo logra mantener la calma en medio del caos, ella sonríe con indiferencia y se encoge de hombros. «Yo decido quién me hace enfadar», dice. Todos mis respetos. No habría pensado que era capaz de algo así. Qué frase tan magnífica. «¿Así que yo decido quién me hace enfadar?». Por supuesto, incluyo automáticamente esta frase en mi repertorio. Desde entonces, nos ha facilitado la vida a mí y a cientos de clientes en innumerables ocasiones. 




      «Lo molesto de enfadarse es que uno se daña a sí mismo sin usar a los demás», dijo una vez Kurt Tucholsky. Me gusta mucho esta cita, porque el enfado es en realidad un sentimiento completamente inútil que no conduce a nada, salvo a más enfado. Así como la alegría atrae la alegría y las dudas suscitan nuevas dudas, el enfado se alimenta del enfado. Por lo tanto, no tiene sentido alterarse. Pero dile eso a alguien que está a punto de volverse loco porque ha quedado en evidencia, se toma las cosas de manera personal o se ofende por cualquier motivo. En esa situación, con toda seguridad nadie dirá: «Ah, qué frase tan inteligente, voy a dejar de enfadarme. ¡Gracias por el consejo!». 




      El hecho es que el conocimiento o la comprensión rara vez conducen a un cambio de comportamiento, ya que este siempre es el resultado de una nueva actitud. Por eso mi primer movimiento tiene tanto poder, porque no es una herramienta retórica, sino la expresión de una actitud. Pero ¿cómo se logra? Cuando aquello que entendemos de forma racional también nos afecta en el plano emocional. Cuando algo nos conmueve y nos hace sentir que queremos experimentar algo nuevo. Solo cuando nuestra motivación es lo suficientemente grande tomamos de repente una decisión, y muchas cosas se vuelven más fáciles a partir de entonces. 




      Crecí en Fráncfort del Meno, así que creo en el típico mantra hessiano: «Prefiero que no me importe a enfadarme». Es una actitud muy beneficiosa porque, además de la evidente tendencia a la comodidad, expresa algo por encima de todo: autodeterminación. En consecuencia, significa que con esta actitud nos tomamos los problemas en serio, pero no tanto como para ceder el control de nuestros sentimientos a otros. ¿Por qué deberíamos hacerlo, especialmente con alguien que, además de todo lo demás, nos molesta? ¿Y por qué querrías que otra persona decidiera cómo te sientes y cuándo? ¿O si te quedas despierto por la noche, dándole vueltas a asuntos, y cuántos correos electrónicos escribes mentalmente para descartarlos al momento siguiente? 




      Nada de esto tiene sentido, arruina el ambiente y, sin duda, nos roba tiempo; y, sin embargo, sucede millones de veces. Consideremos con calma sus dimensiones: con la energía que la gente de todo el mundo gasta cada día enfadándose con los demás, podríamos iluminar ciudades enteras de forma permanente. La realidad es que cada situación se vuelve el doble de estresante cuando nos enfada, y el triple cuando nos enfada estar enfadados. Al menos, evitemos las reacciones autoinfligidas. 




      Pero ¿cómo se supone que funciona? ¿Y si fuera una cuestión de personalidad? Por suerte, no lo es. La emoción y la ira son una cuestión de omisión, de falta de decisión. Especialmente si eres una persona a la que le gusta actuar con independencia, para quien la libertad y la responsabilidad son importantes, el título de este capítulo valdrá su peso en oro y será más fácil de poner en práctica de lo que crees en este momento. Solo has de recordar que es una ilusión pensar que las circunstancias son responsables de cómo te sientes ahora mismo. En realidad, tu forma de reaccionar ante ellas es y siempre ha sido la responsable. Si tomas la firme resolución de que, a partir de ahora, quieres decidir por ti mismo quién y qué puede molestarte, ese es un gran primer paso. 




      Siéntete libre de pactar contigo mismo para que el nuevo mantra «Yo decido quién me hace enfadar» se convierta en una especie de ruido de fondo en tu sistema. Porque, si hoy te parece lógico, pero mañana ya no lo recuerdas, no sirve de nada. Toma la decisión de que la próxima vez que notes que empiezas a enfadarte no reaccionarás de inmediato. En su lugar, exhala y, al inhalar, recuerda tu nueva frase. Entonces decide si quieres enfadarte o no. Si no te apetece hacerlo, podrías reaccionar así, por ejemplo: «Podría decir mucho ahora, pero prefiero ir al grano. ¿Te viene bien?». O: «No tengo ganas de enfadarme. Es demasiado estresante para mí ahora mismo. Vayamos al grano». O: «Ajá. Interesante. ¿Y cómo queremos proceder ahora? Sugiero que sea de forma constructiva». 




      En realidad, no importa lo que digas. De verdad. En mi opinión, nunca se trata de la siguiente superfrase, aunque la mayoría de los clientes se aferre a esta teoría al principio. He comprobado que una desescalada exitosa depende de la actitud que invocamos en nuestro interior antes de reaccionar. Si esta es la correcta —digamos: «Me mantengo firme»—, no importa en absoluto lo sofisticada o simple que sea nuestra expresión. Incluso puedes no decir nada. Pero, si dejamos que la emoción se apodere de nosotros, ni siquiera la formulación más hábil ofrecerá una buena solución. 




      ¿Y si la otra persona quiere intervenir y empezar a insistir precisamente porque mantienes la calma? Imagina que dice algo como: «¡No dices nada!» o «Bueno, ¿no vas a enfadarte?». Entonces puedes recostarte, sonreír, imaginar que lanzas aros de humo al aire y decir: «Oh, ya sabes… yo decido quién me hace enfadar». 




       




      ¿QUÉ TE APORTA ESTA FRASE? 




      SOBERANÍA. BUENA CONCIENCIA. TIEMPO. 
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      Katja está enfadada. Lanza el bolso sobre la silla amarilla que tiene al lado y enseguida suelta lo que le pasa: «Tengo que desahogarme. Por lo de anoche», y allá vamos. Cuenta que llegó a casa agotada después de un día intenso y ajetreado, que lo único que llevaba horas deseando era un largo baño caliente… y que a su novio se le había ocurrido comprar entradas para el cine esa misma noche. Y Tom nunca hace eso, algo de lo que ella se ha quejado a menudo. Era una situación complicada. 




      Katja, decidida y, en consecuencia, centrada en sus objetivos, dice: «Qué lástima, pero lo único que me apetece es darme un baño caliente. Hoy no puedo hacer nada». 




      Tom: «¿Qué? ¡Puedes bañarte todos los días! ¡Ya he pagado las entradas!». No se puede creer que ella esté abriendo el grifo. Va al baño, donde Katja está echando un montón de sales de color azul en la bañera. 




      Katja: «¡Genial, ahora me estás haciendo sentir mal!», grita por encima del ruido del agua, sintiendo que le entran ganas de llorar. 




      Tom: «¿Yo? ¿Quién le acaba de arruinar la noche a quién? ¡Para una vez que intento sorprenderte!». Plaf. La puerta del cuarto de baño se cierra de un portazo. Todo ha salido fatal. 




      Puede que conozcas estas acusaciones: «Cuando te pones así, me siento fatal» o «Me va mal por tu culpa». Claro, en el momento de la escalada probablemente creemos que es verdad —porque quien siente tiene razón—. Pero después, con la cabeza fría, deberíamos saber que eso no es posible. Porque ¿qué debería hacer exactamente otra persona para que nos sintamos mal? ¿No tenemos nada que decir al respecto? ¿Nada en absoluto? ¿No creamos nosotros mismos nuestros sentimientos? 




      Parecen preguntas capciosas, y algunas lo son. Como coach, claro que estoy convencida de que somos nosotros quienes decidimos qué tal nos va; es casi un deber profesional. ¿Piensas lo mismo o estás un poco inseguro en este momento? Lo que podemos creer depende mucho de nuestra tolerancia al estrés, de nuestras experiencias —que, por supuesto, determinan nuestra visión del mundo— y del nivel de desarrollo de nuestra autoestima. De paso, vuelvo a dar las gracias al gremio de la música popular, pues la frase «Yo decido quién me hace enfadar» encaja perfectamente aquí. 




      No obstante, me gustaría proponer una frase alternativa para la noche del cine y la bañera, igual de efectiva y mucho más analítica: «No lo hago contra ti, lo hago por mí». Es una diferencia importante que permite establecer una frontera clara entre los demás y tú. Una línea que, por desgracia, pasamos por alto a menudo, lo que da paso con rapidez a un comportamiento excesivo. Cuando esto sucede, nos encontramos a la entrada del difuso terreno de las insinuaciones. Y, una vez ahí, mezclamos con rapidez tú y yo, intención y efecto, verdad y percepción. Todo se convierte entonces en un cóctel salvaje, y en ese momento la delimitación ya puede lograr bien poco. ¿Dónde termino yo, dónde empieza la otra persona? ¿Quién lo sabe entonces exactamente…? 




      «¿Quieres ir al cine?». «Prefiero quedarme en casa». «¡Me acabas de arruinar la noche!». Este breve intercambio de frases es solo una posibilidad de vivir la velada. Aquí va una alternativa: «¿Te apetece ir al cine?». Katja: «¡Qué pena! No me viene nada bien. Estoy agotada y llevo todo el día pensando en darme un baño». Y Tom: «Genial, para una vez que compro entradas. Porque lo he hecho». Katja: «Qué faena, lo siento muchísimo. Pero para mí es lo correcto en este momento. Gracias por el detalle». Tom: «¿En serio me vas a hacer esto?». Katja: «¿Hacerte el qué? No lo hago contra ti, lo hago por mí. Es muy diferente». 




      Así podría haberse desarrollado la conversación. Y, si Tom quiere seguir sintiéndose atacado, que así sea. Enfadarse es voluntario. No obstante, su novia puede tener la conciencia tranquila. Eso también es voluntario. 




      ¿Y si sucede lo contrario y eres tú quien se siente atacado? Entonces, limítate a imaginar que la otra persona acaba de aclarar que su decisión no tiene nada que ver contigo, según el lema «No lo hago contra ti, lo hago por mí». Seguramente te lo tomarás mucho mejor. 




       




      ¿QUÉ TE APORTA ESTA FRASE? 




      CLARIDAD. COMPRENSIÓN. ARMONÍA. 
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      Qué fácil sería la vida si cada cual conociera las tres expresiones más importantes de su idioma, esas que aparecen en cualquier guía de viaje junto a «Buenos días»: gracias, por favor, perdón. Incluso quienes tienen más dificultades con las lenguas las aprenden cuando se van de vacaciones. Pero ¿qué ocurre en nuestro propio idioma? A menudo parece que en el día a día nos faltan. 




      Hace poco, en la tienda de comestibles, un hombre que empuja su carro de la compra hacia la caja mientras lee una nota golpea con fuerza el talón de Aquiles de la mujer que está delante de él en la cola. Ella lanza un alarido y él, asustado, tira del carro hacia atrás. Ella se sujeta la pantorrilla y él exclama indignado: «¿Qué pasa? ¡Llevo puestas las gafas de leer!». Desde el punto de vista de la psicología conductual, ir de compras resulta bastante interesante. 




      No hace mucho, me encontraba en esa misma tienda, frente a las máquinas de devolución de botellas, cuando oí una frase que ya he escuchado en otras ocasiones, siempre con el mismo asombro; y seguro que tú también. Una mujer, que evidentemente había cambiado de opinión, dio un par de pasos hacia atrás y chocó con otra. Ella: «¿Eh?». La otra: «¡Tenga cuidado!». La primera: «¡¡Oiga, que no tengo ojos en la nuca!!». Cada vez que la oigo, esta frase me resulta fascinante, porque, del mismo modo que es evidente que nadie tiene ojos en la nuca, también lo es que conviene darse la vuelta antes de caminar hacia atrás. Y luego viene la pirueta final: echarle la culpa a la otra mujer. 




      ¿Por qué el impulso de justificarse es mayor que la necesidad de disculparse? ¿No debería ser justo al revés? En cualquier caso, pedir disculpas no parece un reflejo innato ni primario. Hace poco me di cuenta de que esta forma de expresarse no es la primera opción para todo el mundo. Para algunos, solo imaginarlo resulta absurdo. Sin duda, también influye lo que hayamos vivido en la infancia. 




      «¡Ve allí ahora mismo y pídele perdón a ese niño! Eso no se hace. ¡Daos la mano!», ordenó hace poco una madre a su hijo pequeño en el parque. Y cuando el niño, de unos cuatro años, reunía valor con la mirada clavada en el suelo, ella añadió: «Miraos a los ojos y dilo en serio. ¿Cuál es la palabra mágica?». Bueno, la educación también puede ser así, creo yo: adoctrinar en lugar de comprender. Y así ya no me parece tan extraño que el hombre de las gafas de leer desaprovechara la oportunidad de decir con elegancia: «Oh, perdón. ¿Le he hecho daño? Lo siento muchísimo». 




      Está claro que solo podemos hablar el idioma que hemos aprendido. Sin embargo, siempre me ha parecido una salida cómoda arrastrar las carencias de la infancia hasta la vida adulta a modo de excusa. ¿De verdad nadie nos enseñó cómo había que disculparse? Es una pena, desde luego. Así que vamos a enseñárnoslo hoy a nosotros mismos; debería ser posible, al fin y al cabo somos capaces de aprender. Me viene a la cabeza Nunca es tarde para tener una infancia feliz, el título del libro de Ben Furman, que me parece maravillosamente tranquilizador y gloriosamente prometedor. En resumen, significa que siempre es posible ponerse al día. 




      Si eres una persona a la que le cuesta pedir perdón, quizá te ayude pensar que hacerlo puede ser uno de tus mayores logros. Nos disculpamos a nosotros mismos, en el sentido literal de la palabra, cuando nos quitamos de encima una culpa que sentimos como una carga. Y eso, por supuesto, resulta liberador. Algún purista dirá que uno no puede disculparse a sí mismo, que alguien tiene que hacerlo por nosotros, y que lo máximo que podemos hacer es pedir perdón. Es verdad, claro. Aun así, perdón forma parte del vocabulario habitual, así que sigamos usándolo. Porque da igual si eres más de te pido perdón o de ¿puede usted perdonarme?: ambas fórmulas son igual de liberadoras. Expresan comprensión, pesar o voluntad de rectificar. Digámoslo más a menudo y, a la inversa, aceptemos cuando alguien nos pide perdón, en lugar de despacharlo con un «Está bien», «No te preocupes» o «No pasa nada». 




      Muchas personas toman caminos complicados para disculparse. Prefieren hacerlo con flores o comprando joyas caras. Un forzado «Por lo de ayer» parece entonces suficiente en el plano verbal. Mejor que nada, desde luego, y una joya puede calmar a alguien, sin duda. Pero eso no cambia el hecho de que, si quien hace el regalo se esforzara un poco más por encontrar las palabras adecuadas, mirarse al espejo con sinceridad resultaría mucho más fácil. 




      Una clienta —pongamos que se llama Ute— pasó años recibiendo estos regalos-disculpa, aunque pronunciar un simple «Por lo de ayer» habría sido para su marido casi una revelación. Su confesión rara vez alcanzaba ese grado de claridad. En su lugar, después de perder los estribos, solía murmurar: «Ya sabes, por eso…». Por supuesto, también es una manera de hacerlo. En algún momento, Ute se marchó. Para siempre. Se mudó de un día para otro y dejó atrás todas las cadenas, pulseras y anillos. 




      Ahora bien, no vamos a mudarnos porque nuestra pareja no sea capaz de superarse. Entonces, ¿qué hacemos en esos momentos en los que vivimos una injusticia, nos sentimos heridos y esperamos una disculpa que la otra persona no está dispuesta a darnos? Estas situaciones surgen con rapidez, por ejemplo cuando falta comprensión, la terquedad se interpone o el afán por tener razón pesa más que el esfuerzo por ofrecer algo. Algunas personas se desesperan cuando no reciben una disculpa. Entonces, ¿cómo conviene reaccionar? 




      Mi sugerencia es que dejes que la siguiente frase se asiente en tu sistema. Para mí, tiene la capacidad de desactivar de inmediato nuestra expectativa reivindicativa: «La vida es más fácil cuando aceptamos la disculpa que nunca recibimos». 




       




      ¿QUÉ TE APORTA ESTA FRASE? 




      ALIVIO. CLARIDAD. BUENA CONCIENCIA. 
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      La vista sobre el cielo nocturno de Berlín es impresionante. Cúpulas iluminadas, villas de los años de la expansión, torres de iglesias, magníficos jardines en azoteas. En el último resplandor del crepúsculo, el rascacielos de Alexanderplatz. Y justo frente a mí, inmensa y absolutamente surrealista, la torre de la televisión brilla con fuerza ante las ventanas que ocupan toda la pared. Un panorama como el de un mural gigantesco. ¿Qué clase de vivienda es esta? ¿Dónde he ido a parar? 




      «¡Qué bien que hayas llegado, que empiecen los juegos!», canturrea David desde el otro extremo de la habitación, y su nuevo amor, Julian, me coloca una copa de champán en la mano y dice: «¡Un placer conocerte al fin!». Besito a la izquierda, besito a la derecha, un rápido toque en el móvil y el inconfundible y elegíaco sonido de Cigarettes After Sex empieza a flotar por los altavoces. «Oye, ¿no vienen ya los de la revista de decoración? Es un flipe», le digo a David, que trastea en una increíble y elegante cocina de diseño que se abre a un salón de ensueño. «¿Visita al castillo?», pregunta Julian, el dueño de la casa. La noche promete. 




      Tras conversaciones profundas y divertidas —en su mayoría con desconocidos—, en pleno corazón de la sobremesa llega un anuncio entre lágrimas de alegría: «Imaginaos: ayer le pregunté a David si quería mudarse a mi finca y dijo que sí. ¡¡Nos vamos a Mallorca!!». Aplausos, tintineo de copas, felicitaciones y, por mi parte, una mueca que ojalá todos interpreten como una sonrisa, pero que en realidad pretende lanzar a David un inequívoco «¿Quéééé?» hasta el otro lado de la mesa. Se ha vuelto a meter en un buen lío. No se va a mudar a una isla en la vida; conozco demasiado bien a este espíritu libre. No se va a ir de ninguna manera, probablemente se ha dejado arrastrar por un momento romántico. ¿Cómo va a salir ahora de esta? 




      Durante muchos años, en el pasillo de una amiga colgó la frase «No digas que sí cuando quieres decir que no». Ese cuadro desapareció en algún momento y, de pronto, oí a Sandra decir, en un tono completamente desconocido para ella: «No te prometo nada, Karin. Lo dejo abierto». ¿Perdona? Hasta entonces, Sandra era conocida por hacer promesas rápidas de las que luego no se acordaba. ¿Y ahora, «no te prometo nada»? Una clara primera vez en nuestra amistad y, para mí, un gran logro, porque, como defensora de la palabra, me tomo todo muy en serio y eso acaba desembocando inevitablemente en decepción cuando algo que para mí está grabado en piedra para otros no es más que plastilina. Durante mucho tiempo ni se me pasó por la cabeza que, para algunas personas, «sí» signifique «no» o pueda traducirse como «no lo sé». Me ha costado aceptar a regañadientes que lo que en personas poco fiables interpreto como errático o imprudente para ellas significa ser «flexibles». Cada vez que oía un «no lo decía en serio», pensaba: «Pues no lo digas si no lo dices en serio». No funcionamos igual, y conviene tenerlo en cuenta cuanto antes. 




      Si conoces este fenómeno y quieres quitártelo de encima, puede ser una buena idea recurrir a una frase algo menos incriminatoria antes que a una promesa precipitada. Por ejemplo: «No57 




      te prometo nada». Las personas que parecen decididas, pero que, según su propia percepción, se mueven con poco compromiso en las conversaciones suelen encontrar este lema especialmente útil. Porque cada vez que se omite esta breve frase aumentan las probabilidades de meterse en un problema, tanto para uno mismo como para los demás. 




      Seamos conscientes de qué queremos prometer a los demás y qué no. Al fin y al cabo, ¿quién sabe cómo interpreta cada cual lo que decimos? ¿Sabes siempre quién toma tus palabras al pie de la letra y quién considera tu promesa un pensamiento dicho en voz alta que olvidará al día siguiente? Demasiadas conversaciones amistosas se han ido al garete por un «¡Lo dije de pasada!» y, de ese modo, más de uno ha arruinado un día, una velada o unas vacaciones. 




      Una vez titulé un taller profesional «Mayor comprensión a través de los malentendidos». Fue un seminario lleno de momentos reveladores, también para mí, porque quedó claro con sorprendente rapidez que el tema de los compromisos es un auténtico campo de minas. No necesariamente en el trabajo, por cierto, donde la mayoría de la gente actúa con bastante escrupulosidad. Ahora bien, es evidente que no es obligatorio que las personas fiables y cumplidoras en el ámbito profesional lo sean también en su vida privada. ¿Te suena? ¿Impecable en el trabajo y, de repente, descuidado en casa? ¿Tu pareja cumple todo lo que promete a sus colegas y en casa no cumple ni con sacar la basura? En realidad, no debería ser posible, porque la competencia es competencia. Quien sabe montar en bicicleta no lo sabe solo los martes y viernes alternos, sino siempre. Es decir, sería lógico pensar que quien cumple plazos en el trabajo también debería poder hacerlo los fines de semana. ¿Ser responsable con los compañeros y olvidar esa cualidad con los hijos? En teoría, no encaja. Pero, como ocurre a menudo con todo lo que empieza por «en realidad»… 




      La palabra clave aquí, en muchos casos, es sobrecarga, porque las personas de alto rendimiento quieren tranquilidad en casa. Allí desean repostar, relajarse y, por una vez, no tener que rendir. Que este comportamiento resulte irrespetuoso y poco apreciado para el resto de la familia es algo de lo que las personas de alto rendimiento casi nunca son conscientes. Saben que se lo pueden permitir y, por tanto, no hacen nada al respecto. Y eso es precisamente lo que genera un enorme potencial explosivo de conflictos en casa. 




      Podemos prevenir estas explosiones si nos acostumbramos a no responder de inmediato cuando se nos pide un compromiso. Primero, escucha con atención. ¿Quiero comprometerme de verdad? ¿Puedo cumplir lo que prometo? ¿Quiero prometerlo? Si la respuesta es «no» o «no lo sé», no deberías decir que sí. Es algo que todo el mundo sabe, pero no todo el mundo lo pone en práctica. Gigante del conocimiento y enano de la acción, ya sabes. Puede que tenga que ver con la compasión: no queremos decepcionar a la otra persona y, por eso, a veces decimos algo que ya sospechamos —o sabemos— que no podremos cumplir ni con la mejor de las intenciones. De forma consecuente y un tanto absurda, acabamos generando justo la energía que queríamos evitar: decepcionamos a los demás. Al final nos encontramos cancelando algo que nunca deberíamos haber prometido. Un rodeo enorme y perfectamente evitable. 




      La frase «No te prometo nada» también habría sido una buena opción para David ante la pregunta de la finca, independientemente de lo bonito que fuera el momento. Por cierto, ya que hablamos del tema: nunca se mudó a Mallorca. Ni siquiera a la vivienda de ensueño de Julian. El compromiso no va con él, tenga vistas a la torre de la televisión o no. Hasta que fue capaz de decirlo de forma clara pasaron dos años y unas cuantas discusiones. Si hubiera optado por la sinceridad en lugar de prometer algo que a corto plazo sonaba bien y a largo plazo no funcionaba, podría haberse ahorrado —y ahorrarle a su pareja— un rodeo tan largo como agotador. 




      Conviene tener muy presente la frase «No te prometo nada». Con ella evitamos discusiones, rodeos accidentados y muchas decepciones. 




       




      ¿QUÉ TE APORTA ESTA FRASE? 




      ARMONÍA. CLARIDAD. MUCHO TIEMPO. 
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      «¡Escobas nuevas barren bien!», así me saluda el radiante director general de una empresa farmacéutica. Avanza hacia mí con los brazos abiertos a lo largo del increíblemente amplio escenario de un pequeño cine, donde tendrá lugar nuestro entrenamiento actoral. Pasado mañana pronunciará su discurso de apertura ante toda la plantilla. 




      «¡El listón ya está muy alto!», me río, expectante ante lo que nos deparará el día, porque sustituir a otro coach en pleno proceso puede resultar complicado. «¡Bobadas! —dice el CEO (a quien llamaremos señor Warnckle)—. Estoy preparado, podemos empezar inmediatamente». Sin embargo, enseguida queda claro que esto llevará su tiempo, porque incluso la frase inicial de su discurso es un desastre: «Debemos ser mejores para que nuestro barco no se hunda». ¿No hablaba el contrato de una «charla motivadora»? 




      Debemos. Una palabra difícil para ganarse a los trabajadores. Porque nadie en el público va a gritar, lleno de entusiasmo: «¡Guau, genial! ¡Yo también quiero deber hacer algo!». 




      El señor Warnckle no tiene ganas de reescribir. No quiere sentarse en un sillón de terciopelo rojo con su portátil; ha venido a brillar. Lo entiendo perfectamente. «De todos modos, podemos hacerlo juntos. Si de verdad quiere inspirar a su equipo». «Una hora», dice con mordacidad, así que no tengo ocasión de profundizar en el tema de «Querer es como deber, pero voluntariamente». Con gusto lo añado aquí. 




      Deber siempre expresa coerción: alguien no puede hacer lo que quiere porque el jefe le ata las manos. Hay presión, se es víctima de las circunstancias. Los creadores no deben: quieren. Una buena hora después, eso también se nota. El texto ahora suena decidido y claro; incluso hay espacio para el humor. Ese día ensayamos sin descanso y, al final, un director ejecutivo satisfecho puede sentir casi físicamente lo bien que resulta cautivar a la gente con un lenguaje potente, porque hasta el cámara aplaude con entusiasmo. La piel de gallina nunca miente. 




      Existen estudios sobre verbos modales como deber, necesitar y querer que demuestran claramente que deber incrementa el estrés. La presión arterial, los niveles de lípidos en sangre, las hormonas del estrés… todo se dispara. Además, las personas que se sienten presionadas se expresan en consecuencia: «Debo terminar esa oferta», «Todavía debemos confirmar», «Date prisa, debo irme». Una vez entramos en la espiral del deber, ni siquiera somos conscientes de que estamos aumentando el estrés. Porque, si escuchamos cien veces que debemos hacer algo, nos sentimos aún más presionados y utilizamos el verbo deber cien veces más. Y, como volvemos a escucharlo de forma automática, ejercemos todavía más presión sobre el sistema. El resultado es que, debido al estrés, nuestro cerebro inventa mil frases con debemos; un auténtico círculo vicioso. Como si, cuando tenemos calor, nos pusiéramos un plumífero y subiéramos la calefacción en lugar de bajarla y abrir las ventanas. A quienes deben hacer algo les falta la capacidad de quererlo por sí mismos. 




      En un taller al que asistí, surgió la siguiente conversación sobre deber o querer. Una mujer muy activa explicó que estaba estresada por una fecha de entrega en el trabajo. Dijo: «¡No puedo no presentar una propuesta!». «¿Por qué no?», preguntó con calma el conductor del seminario. Ella, indignada, respondió: «¡Bueno, porque me he comprometido a hacerlo!». «¿Por qué?». «Porque quiero conseguir el contrato». «¿Así que quieres el contrato y no quieres hacer nada para conseguirlo?». «¡No!». «Sí —respondió el formador con amabilidad—. Concéntrate en querer algo. Lo que llamas deber es simplemente el precio que pagas por ello». Me pareció bastante ingenioso. 




      En ese mismo taller, un poco más tarde, un hombre de unos cincuenta y tantos años, con un traje elegante, que ocupaba una de las pocas sillas mientras la mayoría estábamos sentados en colchonetas de yoga, exclamó: «¡Actúas como si todos tuviéramos una opción!». «¿Acaso no la tenemos?», preguntó el conductor del seminario. «¡Claro que no! Si no hago bien mi trabajo, lo pierdo». «¿Y luego?». «Entonces… —el hombre buscó las palabras—. ¡Me quedaré en paro!». «¿Y luego?», insistió el conductor con tono sereno desde el frente. «Pues no podré pagar la casa ni el internado de los niños. ¡Todo cuesta dinero!». «¿Quién quiso que los niños fueran al internado?». «Nosotros, claro. ¡Es una gran oportunidad!». «Ajá. Así que quieres todo esto: la casa, el internado, el trabajo. Quieres muchas cosas. Y cuando algo no te conviene dentro de todo ese deseo, ¿de repente crees que debes hacerlo?». El hombre elegante se quedó pensativo. Yo podía entenderlo, pero al conductor del seminario aún más. Tenía veintitrés años por aquel entonces y pensé: «¡Ahora lo sé todo!». Qué mona. 
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