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    Prólogo uno.


    Por Berta Velasco


    


    Su anunció me llegó de improviso, como una tormenta de verano. Yo estaba en el trabajo cuando me telefoneó y con voz calmada me dijo: “¿A qué hora terminas? Es para pasar a recogerte. Me acaban de despedir”.


    No pude más que responderle la hora. No fui capaz de decir nada más excepto un “hasta luego”. Esa misma mañana yo había reservado un viaje de 5 días a Berlín. Algo me llevó a contratar el seguro de anulación de viaje. No lo utilizamos. Decidimos que saldríamos adelante y hoy, este libro, es una prueba de ello.


    Desde Junio del 2009 nuestra vida ha sufrido considerables cambios. Particularmente la de José, que ha tenido que resolver numerosas circunstancias, incógnitas y cuestiones que aparecieron en su quehacer ordinario. Cuando en nuestra vida, en uno de nuestros ámbitos diarios se producen desajustes, hay que reorganizar todo el entorno. Y para ello, nos pusimos, se puso, manos a la obra. Desarrolló su plan de acción, su marca personal, la gestión de las redes sociales, inició la búsqueda activa de clientes, etc. Todo ello ha sido un camino de aprendizaje, en muchos sentidos, en el que ha habido que superar incontables obstáculos (Si te caes siete veces levántate ocho). Creyó en él, en su proyecto, en su nueva forma de vida y así es como ha superado cada una de las excusas de las que nos habla en este libro.


    Voluntad, actitud, acción, perseverancia, valentía, determinación y fe (ora et labora) son las 7 cualidades que he visto en él, las que destaco, las que han permitido su maravillosa metamorfosis. El balance es absolutamente positivo tras estos cinco años de reinvención diaria, de ajustes continuos, de idas y venidas, de esperanzas y desesperanzas (que haberlas las ha habido) y de formación continua. Mirando hacia atrás cinco años pasan rápido, sin embargo, el día a día en ocasiones ha sido muy duro, no lo voy a negar, pero siempre ha mantenido la vista en el objetivo marcado. Camino largo y paso corto.


    En la vida, creo yo que afortunadamente, siempre vamos a tener circunstancias, retos y excusas para superar. Este libro siempre me recordará que se puede y cuando las dudas o las fuerzas me fallen ante algún desafío, lo recordaré y releeré.


    Gracias José por compartir tu experiencia con todos nosotros. Tengo la fortuna de compartir tropiezos, aciertos, obstáculos, alegrías, desafíos, calma, excusas, felicidad, en definitiva, la vida contigo.


    Berta Velasco.


    Abril de 2014


    

  


  
    Prólogo dos.


    Por Eva Collado


    


    Hoy tengo el lujo de escribir este prólogo para un libro que ha escrito un gran profesional y mejor persona, pero sobre todo, un buen amigo que me ha regalado las redes sociales y que ha llegado a mi vida para quedarse.


    A través de su lectura y de la historia de su protagonista (una historia que bien puede ser la tuya), José Barroso nos ofrece 7 claves a modo de preguntas y ejercicios de introspección que nos ayudan a resolver un cambio sobrevenido a nuestra vida de una forma quizás inesperada o que sabemos que tenemos que hacer para avanzar y no sabemos cómo.


    Una invitación útil y reveladora que nos ayudará a reflexionar fehacientemente sobre porque, a veces de forma consciente y a veces de forma inconsciente, nos negamos nuestra propia felicidad.


    Somos muchos los que ante este cambio de época que nos está tocando vivir, nos vemos atrapados y sin saber qué hacer ante una pérdida de trabajo.


    Los hay que se han dado cuenta más rápidamente de que ya nada volverá a ser como antes y se han deshecho de los viejos paradigmas poniéndose a caminar firme y capeando miedos e inseguridades.


    Los hay, también, que se han quedado atrapados y paralizados por el miedo con todo lo que eso conlleva y no saben por dónde empezar.


    José Barroso nos ofrece la posibilidad a través de los capítulos de su libro, de ponernos a andar partiendo del autoconocimiento y a sacar las fuerzas suficientes, para gestionar esas acciones que nos llevarán a un futuro mejor.


    La vida sólo se vive una vez, las cosas llegan y pasan. Lo que hoy vivimos como un problema, es posible que mañana o en unos meses se convierta en anécdota y nos haya ayudado a crecer y a cambiar cosas que no funcionaban.


    Lo verdaderamente importante (como en todo en la vida), es darnos cuenta de que todo puede ser posible, pero para que las cosas sucedan hay que perseguirlas y trabajarlas desde la pasión, la realidad y el convencimiento más absoluto.


    A veces, ni aun así suceden. Entonces sólo nos queda no perder la ilusión y seguir perseverando en ello. En el peor de los escenarios, hay que abandonar y tampoco pasa nada... A veces se gana, otras se pierde y en el mejor de los casos, se aprende.


    Si estamos negativos, el malestar nos atrapa, nada avanza... Estamos tan ocupados y obcecados que nos perdemos todo. Si estamos positivos, el bienestar se materializa, somos capaces de apreciar las pequeñas cosas y hasta lo más pequeño nos parece más grande.


    En todo caso, no dejes que nunca nada vaya en contra de tu evolución y avance, tú marcas los tiempos, tú eliges de quien te rodeas para que tu ciclo vital no sea interrumpido por los demás.


    A veces, no somos conscientes de que cada momento que pasa no vuelve y eso conlleva perder multitud de oportunidades.


    Hay que aprovechar cada hora, cada minuto para cambiar aquello que no funciona y no nos deja avanzar.


    En mi humilde opinión, es la única forma posible de mirar al futuro con confianza y al pasado sin tristeza. Hay que construirse un cielo propio y ser valientes para compartirlo después.


    Y recuerda siempre que si tú no apuestas por ti nadie lo hará y tienes la llave en tus manos para que así sea.


    No renuncies a tus sueños y anhelos, se valiente y lo suficientemente consciente para arriesgar sólo si crees que vale la pena de verdad, sólo si vibras al pensarlo. Haz de los problemas que surjan en el camino un capítulo más a superar.


    Es responsabilidad tuya construir y luchar por el futuro que quieres tener, sólo así podrás tener una vida “vivida”.


    Así que, te invito desde estas líneas a vivir este momento, porque la vida es lo que está pasando ahora, en este mismo instante... Tú decides si sigues con el "revival" de tu pasado o te conviertes en el verdadero protagonista de tu vida y del aquí y ahora.


    Os dejo ya y os invito a la lectura de “Siete excusas para no optar a la vida que deseas”… ¡¡ Feliz travesía amigos!!


    Eva Collado Duran


    Abril de 2014


    

  


  
    Introducción


    


    


    Allá por el año 2009, un ingeniero español, con responsabilidades en la organización nacional de su empresa, se encontraba en un hotel del madrileño barrio de las letras, compartiendo con varios compañeros de la misma, procedentes de toda Europa, un buffet frío tras una mañana de formación, en la que personal de la central americana les había instruido sobre la instauración de un nuevo CRM en la Empresa.


    Mientras avanzaba, con la intención de tomar un café, hacia una mesa donde se alineaban con precisión tazas y platos, se le acercó un compañero de similar nivel al suyo, aunque hiciera las veces de responsable de la oficina de Madrid y le pidió que le acompañara.


    Ese "¿Puedes venir un momento, que queremos comentarte una cosa?", desviando la mirada hacia el suelo, no auguraba desde luego nada bueno. Al llegar a una recóndita parte del lobby del hotel, observó a la directora nacional y a alguien que le habían presentado el día anterior como la nueva responsable de recursos humanos para Europa, sentadas ambas, mirando fijamente hacía él según avanzaba. Papeles sobre la mesa. Piernas y brazos cruzados, en clara señal corporal de protección ante cualquier posible tormenta que se avecinara.


    Antes de sentarse junto a ellas, nuestro ingeniero dejó la Blackberry de empresa sobre la mesa, sabiendo que nunca la volvería a recoger. Sabiendo que ese día no terminaría junto al resto de compañeros la jornada de formación.


    Ciertamente un despido, a cualquier edad, pero máxime cuando se produce pasados los cuarenta y cinco años, no es algo que se encaje fácilmente. A pesar de cualquier ejercicio de mentalización que uno quiera desarrollar, sabiendo perfectamente que las cifras de ventas de tu empresa no van bien, que el futuro del sector donde trabajas no es que sea oscuro, es que directamente no existe, que la situación económica mundial y particularmente de tu país es poco menos que desastrosa, nunca se está preparado para el momento en el que se produce. Y generalmente eso es porque (casi) nunca a (casi) nadie le da por construir y madurar un plan “B”, por si se produce esta circunstancia algún día. Sencillamente es algo que no entra dentro de nuestros planes, de nuestra rutina, de nuestro, en definitiva, mundo, sea externo o interno.


    Y no lo hace porque el ser humano, en general, asume tremendamente mal cualquier cambio que le venga impuesto y por tanto tampoco se pone mentalmente de forma consciente en una situación teórica cualquiera que lo pudiera exigir, para poder preguntarse cómo reaccionaría y así determinar cómo llevarlo a cabo de la mejor forma y en el menor tiempo posible. Visto así, incluso es demasiado complicado hasta entender el porqué del cambio en sí, aún a sabiendas de que resultaría beneficioso.


    De manera que los primeros días de nuestro ingeniero, pasadas las cuarenta y ocho primeras horas en las que cuesta tomar verdadera conciencia de la nueva situación, fueron de sufrir eso que se denomina de forma gráfica “entrar en pánico”, haciendo lo que después supo que hacen la mayoría de personas que pasan por la misma situación que la suya. Es decir, autoimponerse horarios kafkianos buscando febrilmente trabajo en cualquier medio, haciendo llamadas, a veces fuera de hora y de momento, a contactos antiguos, enviando un currículo tras otro, lanzándose, en definitiva, a una auténtica carrera, pero un poco y como se suele decir, “a tontas y a locas”. Sin saber siquiera que estaba buscando, porque la situación, cómo antes hemos contado, era algo que no entraba en sus planes.


    Además, según pasaba el tiempo y no iba recibiendo respuesta, crecía en él un sentimiento cada vez más grande de frustración. Llegó un momento en que tenía la sensación de que no servían para nada ni su trayectoria ascendente de más de veinte años por diferentes empresas, ni su amplia formación, ni sus habilidades desarrolladas en entornos muy exigentes, donde la presión por los resultados inmediatos era pan de cada día, ni su amplia cultura de las nuevas tecnologías a pesar de su edad o ni siquiera el conocimiento de tres idiomas mas el suyo propio.


    Su autoestima, en consecuencia, iba mermando a la misma velocidad que lo hacía su esperanza de volver a la misma situación de antes de perder su trabajo.


    Al cabo de un tiempo, hizo lo que luego posteriormente descubrió que debe hacerse ante cualquier cambio. Simplemente asumió su nueva situación. Fue una buena decisión en comparación con la tomada por muchas personas, que, sometidas a esa misma circunstancia, luchan precisamente por no asumirla, negándose a aceptar que “eso” les pueda estar pasando a ellas.


    Dedujo tras un amplio análisis que ese mecanismo era algo aprendido. Hacía unos meses que había realizado un curso de un ciclo básico inicial de Coaching. Algo que quería aprender por su cuenta desde que lo experimentó, como receptor del mismo, hacía ya varios años. Las cuarenta horas de formación, le sirvieron para darse cuenta que estaba siendo víctima de algo muy normal en esos casos. Sus sentimientos, sus emociones, estaban tomando el control en una situación en la que era extremadamente importante tenerlas bajo el mismo, para poder pensar de forma clara y ordenada.


    Se dio cuenta de que a él le pagaban en las empresas donde estuvo (muy bien, por cierto), por ser objetivo, racional y desapasionado a la hora de decidir. Y entonces, ¿por qué no lo estaba haciendo ahora?


    De alguna forma, decidió poner fin a su autoengaño. Comenzó a orientar sus pasos hacia hacerse con el control de la situación en su presente, en lugar de huir permanentemente hacia adelante. Puso en marcha el mismo ejercicio básico que tuvo que hacer en ese pequeño curso de Coaching, sincerarse consigo mismo.


    Tengo que decir que si está bien diseñado e impartido, en un curso de Coaching es necesario desnudarse emocionalmente y observarse de esa guisa. Exponerse y aceptar nuestra vulnerabilidad. No hay forma de poder aprender lo que es de verdad el Coaching y el efecto que puede lograr conseguir en las personas en las que se aplica, sin ser extremadamente honrados con nosotros mismos y aceptar el hecho de que somos limitados e imperfectos, que tenemos creencias invisibles a nuestros ojos y que enjuiciamos exactamente igual que los demás nos enjuician. Sólo bajo esa premisa se puede comenzar a pensar en conectar con el otro, para poder trabajar conjuntamente en la resolución de cualquier dilema que le aqueje.


    A partir de entonces, tomó la decisión de construir lo que iba a ser su futuro a través de su propio sueño, sin ningún tipo de censuras, tal y cómo le habían enseñado. Adaptó su sueño hasta que lo convirtió en un objetivo y trabajó muchísimo en el diseño cuidadoso de planes para lograrlo y alternativas en el caso que pudieran fallar los mismos. Mientras tanto, invirtió en sí mismo. Estudió y se preparó a fondo, ampliando sus estudios de Coaching y aprendiendo en seminarios, talleres y jornadas de formación, técnicas, herramientas y disciplinas relacionadas con el mismo. En su cabeza solo cabía dar la vuelta a la tortilla. Ser, ahora sí, dueño de su propio destino.


    Tres años y medio después, nuestro ingeniero recibió un e-mail. Una cadena de tiendas de libros y electrónica le proponía dar una charla dentro de su programación mensual de eventos, acerca de cómo funcionaba y que beneficios proporcionaba el Coaching. Lo primero que hizo fue caer en la cuenta que nadie le hubiera podido relacionar con el término hace tan solo unos años y eso le provocó una enorme sonrisa. Cuando se puso manos a la obra para diseñar el contenido, pensó en cómo contar mejor, a quien se acercara a escucharle, que era lo que a él le había situado en línea con sus sueños. Poco a poco, fue recordando esta pequeña historia que hemos desgranado en las líneas anteriores. Recordó también todas esas veces que sus clientes decían haber hecho y repetido las mismas cosas que él. Y cómo las ocultaban bajo quejas, culpando a otros, con frases retóricas, negando cualquier implicación en sus propios actos, rindiéndose antes de empezar.


    Cuando se puso a escribir sobre el contenido de la ponencia, cayó en la cuenta de un viejo post de su blog, escrito a propósito de la lectura de un libro, “El encanto de la vida simple” de Sarah Ban Breathnach . Un pequeño post que resumía, de forma sencilla y somera, siete situaciones. Siete excusas que se repetían, curiosamente, de forma aleatoria, pero continua, en sus clientes. En esas personas que acudían a él en busca de ayuda para salir del embrollo en el que se encontraban. Siete excusas que él mismo conocía, por haberlas usado a su vez en diferentes momentos de su vida.


    Siete excusas para no conseguir la vida que deseaban.


    

  


  
    1 - Una noticia buena y una mala


    


    “Una vez despertado, el pensamiento no vuelve a dormitar”


    Thomas Carlyle


    


    En los tiempos que vivimos, el comprar un libro y ponerse a leerlo es un esfuerzo. Entiéndame porque lo digo. La verdad es que no corren buenos tiempos ni para la literatura, ni para el tiempo y la tranquilidad que se requieren para leer. Además, la sobreabundancia de información en la red, hace que podamos encontrar casi cualquier cosa que nos propongamos, tan solo armados de un ordenador y de paciencia.


    Así que, con mayor motivo, el hecho de que haya comprado usted este libro, y que lo tenga actualmente frente a sus ojos, significa que es usted una rara especie, probablemente en extinción, aunque no me atrevería a afirmarlo ante usted con tanta rotundidad, como con la impunidad que lo hago desde aquí, porque estoy últimamente esforzándome por comunicarme en forma positiva hacia los demás. Pero el caso es que, hoy por hoy, así me viene a la cabeza.


    De manera que, ya que ha hecho usted el esfuerzo de ir a la librería, al centro comercial o haber buceado en internet, buscar el libro, pagarlo, transportarlo hasta casa (o esperar a recibirlo o descargarlo en su edición digital) y, una vez situado en su lugar favorito de lectura, comenzar a leerlo, voy a tratar que se pueda llevar al terminarlo, al menos unas cuantas cosas útiles. Cosas que, a partir de ahora, puedan servirle para que su vida sea un poquito mejor.


    Tampoco quisiera que se hiciera demasiadas ilusiones. Por experiencia, he aprendido que las expectativas cuando alguien se compra libros con títulos parecidos a éste son a veces excesivamente altas. Las personas que opinan que un libro va a ayudarles a solucionar un problema están en lo cierto, siempre que se pongan manos a la obra después de leerlo, siguiendo los consejos o herramientas que se dan en el mismo, para hacerlo.


    Con frecuencia leemos y esperamos que “surtan efecto” por si solos. En ese sentido este libro es exactamente como los demás. Por muchas soluciones que encuentre usted entre párrafo y párrafo, he de advertirle que, a menos que se proponga trabajar con ellas y aplicarlas a su vida real, lo máximo que conseguirá este libro es ocupar espacio en una de sus estanterías.


    Personalmente me gustaría que eso no sucediera, así que tengo que decirle que, para ayudarle a que se ponga manos a la obra, le he reservado una serie de pequeños consejos e indicaciones al final de algunos capítulos, que le servirán, si los sigue, para coger cierta destreza en el arte de ponerse a reflexionar y sacar conclusiones.


    Este es un libro de trabajo. Y si alguna vez tengo que ponerme a firmar ejemplares en algún lugar, le agradeceré que lo traiga cuanto más subrayado y usado mejor. Así comprobaré que, de alguna manera, usted ha captado el sentido que yo pretendía al escribirlo. Seguramente me pondré muy contento y quizá, si me pilla en un día en el que la editorial me ha comunicado que las ventas marchan estupendamente, le regale un ejemplar nuevecito para que lo ponga en su estantería y quede precioso.


    Lo que tiene que tener usted claro desde el principio es que yo no soy ningún gurú ni nada por el estilo. A propósito, me encantan esos gurús que desde las páginas de un libro, nos dicen que cerrando los ojos fuertemente y poniéndose a pensar en ello, van a aparecer en nuestra vida el dinero, el amor y la fortuna. Yo también he leído algunos libros con ese mensaje, tan eficaces como una excavadora en una cristalería.


    ¿Qué puedo yo garantizarles, en cambio? Pues, básicamente, que voy a intentar que reflexione sobre cómo hacer para que todo eso que quiere usted para su vida, le vaya llegando. Con trabajo, eso sí. Porque en eso de conseguir lo que desee uno, tengo que darle una noticia buena y una mala. Perdone por el tópico, pero es que es la pura verdad, ya verá.


    Empezaré por la mala. Es básicamente para que se quede con mejor sabor de boca después, cuando conozca la buena.


    Mire, eso de ponerse a pensar en un apartado lugar, de preferencia junto al mar o en un punto indeterminado de un collado de la montaña, si puede y le queda cerca, mientras fija su vista en un punto infinito o cierra los ojos y se concentra, no sirve más que para que usted haga lo que se suele llamar popularmente “un aparte”. Esto realmente es muy saludable, porque hace descender sus frecuencias de actividad cerebral y cardiaca, y eso le permite a usted vivir más tiempo. E incluso, y si tiene la inmensa suerte de que ningún ruido le distraiga, le inicia en el fantástico mundo de la meditación. Pero lo que nunca va a conseguir, así sin más, es que aparezcan cosas buenas, de las que a usted le gustarían, en su vida.


    Y seguro que usted, o al menos alguien muy cercano que conoce, se está quejando constantemente sobre su falta de suerte, diciendo que la fortuna tiene que llamar a su puerta ésta vez. Puede ser que se desespere mirando el teléfono y el e-mail cada dos por tres esperando la llamada para ese fantástico ascenso o trabajo que no llega. O que se mantenga en las nubes pensando que esa persona tan especial aparecerá en su vida, mientras siguen pasando los años. En todos esos casos, sigue sin haber novedades, a pesar que lo desea fervientemente ¿No es así?


    No es posible, se lo garantizo. Yo lo he comprobado científicamente a través de la experimentación con los números de la bonoloto muchas semanas a lo largo de mi vida. Por más que me concentraba, a veces durante mucho rato, no aparecía en mi cabeza la secuencia de números ganadora (y cuando aparecía una secuencia de números, nunca salía en el sorteo).


    Fuera de bromas: En serio, por más que lo desee, salvo serendipia o directamente milagro, no aparecerá en su vida eso que usted tanto anhela sentado al borde del mar, en el collado de la montaña o en el salón de su casa si lo prefiere. Se lo puedo asegurar sin temor a equivocarme en absoluto.


    Ahora bien, la buena noticia en este caso, es que usted, primero, es capaz de crear las condiciones para que lo contrario (es decir, lo malo, las cosas que usted no quiere que sucedan), no aparezcan en su vida. Y segundo, una vez que no aparezca “lo malo”, descubrirá que está entonces disfrutando de lo bueno, y que por tanto puede partir de ese punto y empezar a trabajar, para (sí, esta vez sí) ir directamente a por lo que desea.


    ¿A que eso no lo sabía? Pues es verdad de la buena. Y he de decirle que también lo he comprobado yo personalmente.


    Puedo afirmar sin ningún género de duda, que ni usted ni yo hemos venido a esta vida a pasarlo mal. Puede ser que las circunstancias, la necesidad o simplemente algo que a veces llamamos casualidad (en un alto porcentaje provocada por nosotros mismos, pero ya hablaremos mas adelante de eso) a veces influyan en nuestra contra, pero es rigurosamente inexacto que no podamos, no esté a nuestro alcance o no nos merezcamos algo “per se”.


    Es más, le voy a confesar algo que igual usted no sabe. Aunque no esté demostrado científicamente todavía, si existen estudios a nivel biológico muy serios que permiten argumentarlo: El ser humano está programado, se piensa que a través de su información genética básica, que desarrolla posteriormente los mecanismos adecuados, para crecer, para progresar, para alcanzar lo que desea. Lo voy a decir, a riesgo de que caigan sobre mí rayos y truenos y me pongan de vuelta y media en algún evento de escépticos: El ser humano dispone de los recursos necesarios en sus códigos vital, energético, espiritual y biológico para ser feliz.


    Claro que lo sabía usted. A lo mejor no todos los que leen este libro, pero al menos seguro que lo intuían. Y lo que creo que también usted intuye, aunque a veces pueda empeñarse en negarlo, es que, como gran parte del resto de sus congéneres, al igual que en otras situaciones en las que está “diseñado” para algo bueno, se empeña en ir en contra de su propia naturaleza.


    Vamos, como se diría de forma culta y circunspecta, está usted yendo contra natura. De manera que aunque le importe y esté comprometido con el medio ambiente y la ecología, puede que para usted mismo/a no sea nada ecologista ¿Había reflexionado sobre ello alguna vez?


    Una vez haya llegado a este punto y si se reconoce en lo anteriormente leído, no se desanime. Todo tiene solución menos el momento en el que se deja de existir.


    Una cita muy famosa de Julius Henry (más conocido como Groucho) Marx, dice: “Jamás pertenecería a un club donde admitieran a tipos como yo”. Vamos a tratar a lo largo de este libro de darle pistas, proponerle reflexionar y entender el porqué se niega usted a admitirse en el club de su propia felicidad. Usted es naturalmente feliz, no infeliz. Quédese con eso de momento. Y tiene usted todo el derecho de negarse, como Groucho, a pertenecer al club donde admiten a todo el mundo, el de los infelices, y por descarte ser miembro destacado del de la felicidad.


    Una cosa más. Probablemente, cuando usted lee con interés un libro de este tipo, donde hay alguien dando pistas para mejorar cosas, su actitud suele estar centrada en concentrarse para sacar partido a cada párrafo leído. Seguramente necesitará ponerse en un modo serio, profundo incluso, y tratará de rastrear cualquier tipo de método, de clave, de enseñanza que le pueda servir para acallar sus dudas. Hasta tomará notas, leerá, releerá y volverá a leer.


    Eso está muy bien, pero con ello no llegará muy lejos. Me explicaré: Con esa actitud vigilante y atenta, despertará solo a su hemisferio izquierdo del cerebro. Ese es el que entiende de lógica, de operaciones matemáticas, de construcciones gramaticales correctas, de tiempos y métodos. Pero el problema es que eso es una pena, porque no tendrá activado, al menos no en su justa medida, el hemisferio derecho. El que entiende de sueños, de metáforas y parábolas. El de la imaginación y la creatividad. Y entonces se va a perder usted cosas. El psicólogo Fidel Delgado, lo define con mucha gracia diciendo en sus conferencias que quien no tenga activado el hemisferio derecho “sólo va a pillar media conferencia”.


    Así que no se ponga dificultades antes casi de empezar y procure abrirse mentalmente. Le sugiero que acepte lo que lee en cada capítulo sin censurarlo automáticamente, por más extraño que le pueda parecer. Y lo reflexione, o mejor, lo experimente posteriormente a la lectura del mismo.


    Si no lo entiende, y necesita que se lo aclare, al final de este libro tiene una dirección de correo electrónico donde puede escribirme. Garantizo que contestaré las veces que haga falta, en la medida de mis posibilidades, para intentar explicárselo. Pero es de suma importancia que no se ponga trabas y que se de una oportunidad ¿Y si resulta que a usted le sirve?


    De manera que le voy a pedir, primero, que se mantenga cómo le he dicho antes, con los dos lados del cerebro activados y, segundo, que se deje de propósitos y deseos y pase a la acción. Es un paso muy común cuando alguien quiere algo, pero curiosamente se olvida con frecuencia. Si está preparado para ello, siga leyendo por favor. Si no lo está, es mejor que se concentre en ponerse en acción cuanto antes, porque lo de ir a por el libro, pagarlo, traerlo a casa y demás, que explicábamos al principio del capítulo, no le habrá servido absolutamente para nada.


    

  


  
    2 - Para empezar, algunas preguntas


    


    “Lo importante es no dejar de hacerse preguntas”


    Albert Einstein


    


    Tras el final del primer capítulo, presumo que usted se ha comprometido consigo mismo/a en ponerse, tal y como le decía, en acción. Un antiguo jefe mío diría “bajar al barro” empleando un tipo de semántica de soniquete épico que, la verdad, no le daba en el fondo buenos resultados, pero eso es otra historia.


    Lo que nos importa ahora, decía, es su compromiso. No con el señor que ha escrito este libro, ni con su propia familia, con sus amigos o con sus jefes. Con nadie más que con usted. El compromiso es un parámetro fundamental, que en Coaching decimos que es la base del éxito de un proceso, aunque de hecho, y permítame que le diga, creo que es la base de casi todo lo que se emprende. Y sin ese compromiso es prácticamente imposible que exista acción.


    Por tanto, bienvenida o bienvenido y enhorabuena. Acaba de entrar en el selecto grupo de las personas ocupadas, que no preocupadas, en cambiar para mejorar.


    Tras esta inyección de positivismo (de nada), me gustaría preguntarle algunas cosas. Como lamentablemente no estamos frente a frente, le ruego que se autorresponda, empleando la técnica básica de ser honrado/a consigo mismo/a.


    Verá. Nadie va a estar delante más que usted cuando lo haga, así que si se autoengaña creo que tiene usted un problema adicional y que eso de haberse comprometido con pasar a la acción tiene, digamos, algunas lagunas.


    Permítame un consejo, si me lo acepta: Mírese a un espejo y cuéntese de frente el engaño. Verá que queda tan absurdo, que no tiene porqué. En un porcentaje prácticamente total de los casos quedará convencido/a de decirse usted la verdad y nada más que la verdad.


    ¿Está preparado/a ya? Pues vamos al lío.


    La primera pregunta puede que le parezca incluso un poco rara, pero es necesaria. Soy consciente que puede inquietar o incluso escocer un poco, pero ya verá cómo se siente mejor cuando se conteste, se escuche (o se lea, si se contesta por escrito, que además es una excelente manera de “ver” cómo piensa) y acepte su situación, sea la que sea.


    Comprobará, si es que nunca ha hecho ese ejercicio, que eso de aceptar una situación que le afecte, aun siendo difícil de hacer, que no se lo voy a negar, es la primera piedra para construir la solución que consiga que deje de hacerlo definitivamente. No se puede argumentar ninguna solución cuando alguien, simplemente, niega lo que está pensando o haciendo, incluso teniendo la evidencia más que comprobada.


    Así que, ahí va:


    ¿Está usted absoluta y completamente satisfecho/a (pero al cien por cien, sin reparos) de la vida que lleva?


    Si en este momento ha contestado que sí, que está al cien por cien, sin ningún tipo de reparo ni cortapisa, que no tiene ningún pero, nada que desea ni quiere alcanzar o algo que le gustaría dejar, vaya a la zona donde se indica en este libro la dirección de la editorial y envíeles una nota contándoselo. Seguramente le pedirán que escriba su experiencia, y cómo lo ha hecho, porque puede convertirse en un auténtico best seller. Tal es la magnitud de esa afirmación.


    Yo, mire usted, al cien por cien, sin ningún pero, que quiere que le diga, no lo estoy. Siempre hay algo que me gustaría conseguir más allá. De hecho, uno de mis motores, como me consta que lo es también de un enorme porcentaje de nuestros congéneres, es esa insatisfacción, llamémosle sana en este caso, que me motiva para ir aprendiendo, experimentando, esforzándome para poder crecer.


    Ahora, aclarado lo anterior, permítame otra pregunta:


    ¿Y en su trabajo? ¿Está usted satisfecho/a al cien por cien con/en su trabajo?


    ¿Le gustaría simplemente trabajar en otra empresa? ¿Puede que en otro sector? ¿Puede que en un rol o puesto absolutamente diferente del que tiene usted ahora? Puede usted autoresponderse ahora.


    Una observación: Quizá está usted desempleado/a y piense, mientras expresa secretamente un gesto de alivio: “Esto para mí no es, ya sigo en el siguiente párrafo”. Pues no. Si está usted desempleado/a, no tendrá un empleo, pero trabajar, debería estar usted trabajando.


    Una cosa no quiere decir en absoluto la otra ¿Verdad? Debería estar trabajando y muy duramente, en buscar ese empleo. Es un trabajo a menudo mucho más intenso y requiere mucha más concentración que un sinfín de tipos de empleos que normalmente identificamos como pesados o fatigosos. Ahora usted es la posición más alta. La presidencia, la gerencia, el CEO de su propia empresa. Ni más ni menos que usted. Y debe trabajar muy duro, al máximo nivel y tomar decisiones para que salga adelante ¿Sí?


    Le pido que se fije un momento en esa diferencia, en ese pequeño matiz, pero tan peliagudo, cuando se decide afrontar un problema como ese.


    Póngase delante del espejo y diga: “Estoy sin trabajo”. Ahora cierre los ojos un segundo. Vuelva a abrirlos. Dígale a su otro yo, que le mira con tanto interés: “Estoy buscando empleo” ¿Se ha sentido usted igual?


    La primera afirmación nos sitúa directamente en el centro de esa horrible denominación (que Dios confunda al que la inventó), para definir a las personas que buscan empleo, la de PARADO.


    Parado: Quieto, detenido, inactivo, atascado, bloqueado, inmóvil… muerto. Horrible ¿Verdad?


    Pero el segundo, “Estoy buscando empleo”, directamente crea expectativas. Transmite ACCIÓN.


    Estoy buscando: Acción, expectativa, movimiento, iniciativa, desplazamiento, intento, logro… vivo. Mucho mejor ¿No?


    Fíjese que trucos nos pone nuestra mente. Que importante, por otra parte, es el lenguaje que empleamos para expresar lo que tenemos en ella. Tengo muchas veces presente una cita del psicólogo y (este sí) autor de varios best sellers, Wayne W.Dyer, que dice: “Somos lo que pensamos”. Así es. Configuramos nuestro proceder diario, a través de lo que creemos, lo que hemos asimilado, aquello que nos han contado o hemos escuchado y elaboramos los razonamientos que sustentan nuestras acciones, en consecuencia con ellos. Y lo expresamos verbalmente un sinfín de veces al día, configurando así nuestra propia realidad, porque al oír nuestras propias palabras la mente obtiene confirmación y aprobación a eso que está pensando.


    Así que ya sabe, la forma en la que conviene expresarse para construir otra realidad y que en su mente se modifique su visión inicial: No importa que no se lo crea. La mente trabaja sola aunque usted no lo note. Y va asimilando punto por punto la información que se le da hasta que la conexión neuronal se crea. Y entonces, empieza usted a pensar (y en consecuencia a SER) de forma diferente.


    Discúlpeme este aparte que hemos hecho, si es que usted tiene empleo o trabajo. Aunque creo que aun teniéndolo, le va a venir igual de bien conocerlo para expresar lo que desea en un lenguaje de acción, positivo, que le permita crear nuevas realidades.


    Continuemos con las incisivas preguntas:


    ¿Está usted (obviamente y como siempre al cien por cien), satisfecho/a con sus relaciones?


    No le pregunto por ese tipo de relaciones. Eso queda para usted y su intimidad, e igual para los estudios que hace cierta marca de profilácticos cada año. Me refiero a sus relaciones con su medio, con su entorno, con el resto de personas, animales, cosas e instituciones en general que le rodean ¿Está usted satisfecho/a al cien por cien? De nuevo puede autoresponderse.


    Si yo tuviera una ventanita imaginaria ahora mismo y le pudiera ver a usted y a cada uno de los demás lectores, según están leyendo esto último, probablemente advertiría rostros de moderada frustración, o directamente de cierto escepticismo. No se vaya a preocupar ahora. Le explico.


    Dentro de unas condiciones razonables (existen los milagros), es técnicamente imposible que pueda estar satisfecho al cien por cien de lo que hace, de donde lo hace y de con quien lo hace. Siempre tendrá margen de mejora, de cambio, de modificación, según pase el tiempo, de lo que haga. Es una ley vieja como el universo. O evoluciona usted, o crece y cambia, o se queda fuera. Es así de simple. Incluso aunque no quiera hacerlo, porque entonces no estará completamente satisfecho con cómo se plantea ese cambio. Por eso se estará negando.


    Pero hay algo que sí puedo decirle a usted y a todos los lectores. Pueden acercarse muchísimo a ese porcentaje y algunos, inclusive, tendrán la sensación de satisfacción plena. Como si fuera al cien por cien. Porque aunque haya cosas que hagan que ese porcentaje no llegue exactamente a esa cifra, lo que pueden llegar a alcanzar ustedes, con cierto trabajo eso sí (pero tampoco exagerado), es tener posibilidad de minimizar la importancia de esas pequeñas cosas ¿Lo sabían?


    Me retiro de esa ventanita imaginaria, dejo al resto de esforzados lectores de este libro y vuelvo con usted otra vez. Y lo hago para hacerle otra pregunta (esta vez definitiva):


    ¿Está usted satisfecho/a con usted mismo? ¿Con cómo es usted?


    Esta vez no es con lo que hace, sino con su propio SER.


    No se preocupe. Este capítulo no va a derivar hacia la filosofía. No soy gurú, ya se lo he dicho, pero tampoco soy filósofo. Mi trabajo es que usted se pregunte todas estas cosas, que las averigüe por y desde usted mismo/a y no porque nadie le exponga tal o cual teoría sobre el particular, como si hubiera descubierto el Bosón de Higgs (*). Como dicen en el cine: Es un trabajo sucio, pero alguien tiene que hacerlo ¿No cree?


    (*) Nota del Autor: Explicar qué es el Bosón de Higgs llevaría probablemente otro libro completo. La teoría proviene de un reciente premio nobel (el señor Higgs, de los Higgs de toda la vida) y eso debería ser suficiente para creérselo, pero, al no tener este autor constancia ni siquiera de cómo empezar a explicarlo, lo mejor para saber qué es, es hacer una concienzuda exploración por el buscador de internet de turno. Eso, o preguntarle a un catedrático de física de partículas (si lo tiene a mano).


    Le propongo en este preciso instante que no se preocupe, por el momento, del susodicho Bosón y que haga un pequeño ejercicio:


    Necesita usted un cuaderno o bloc (mejor nuevo) y un lápiz o bolígrafo. Puede que le encanten las nuevas tecnologías, pero le voy a pedir que escriba y que lea después. Y el efecto de reconocimiento propio que se necesita, es mucho más efectivo leyendo su propia letra que leyendo algo escrito en Arial 10.


    Cuando tenga sus útiles de escritura, sitúelos delante de usted y siéntese cómodamente. Mejor con la espalda recta aunque no es imprescindible. Ahora le voy a pedir que se relaje y afloje un poco su musculatura. Sin pasarse, no se me vaya a quedar dormido/a. Cierre los ojos y piense cómo se definiría a usted mismo/a en tercera persona. Ya saben, eso de “Zutanito/a de tal (usted) es una persona, así o asá”.


    Repito algo que he dicho anteriormente: Esto es exclusivamente suyo. No tiene que compartirlo con nadie más, por lo tanto conviene extremar la sinceridad al definirse. No vaya a dejar que el lado izquierdo de su cerebro le haga solo describir media persona. Use el lado derecho y, sobre todo, no se mienta.


    Escriba su definición. Utilice el detalle cuanto le sea posible. Cuando haya terminado léala. Un par o tres de veces si es necesario. Por favor, no siga leyendo más adelante de éste párrafo, hasta que no haya hecho lo anterior.


    ¿Ya lo tiene? ¡Bien!


    ¿Cuánto le ha costado encontrar una definición de cómo es usted? ¿Mucho? ¿Poco? ¿Ha tachado cosas? ¿Rectificaciones?


    ¿Está de acuerdo con lo que ha escrito? ¿Se ve distinto? ¿Es la imagen que tenía de usted?


    Si ha tenido que pensar, si le ha costado algo encontrar una definición de cómo es usted, si no le ha salido esa definición automáticamente, lo más probable es que pertenezca a la gran tribu de las personas que han dejado de conocerse a sí mismas. Déjeme que le haga otra pregunta. Se dará cuenta a lo largo de este libro que los coaches somos pero que muy preguntones. De hecho es una parte esencial de nuestro trabajo, la indagación. Y a mí me gustaría regalarle este recurso de la pregunta, porque es extremadamente útil para el propósito del aprendizaje. Sin preguntas no hay respuestas. Y usted busca respuestas ¿Verdad?


    Bien, disculpe que le haya hecho este aparte, pero me parecía necesario. Vayamos con la pregunta anteriormente citada:


    ¿Suele usted a menudo, con cierta frecuencia, pensar en usted mismo/a?


    Me refiero a eso que se dice de “estar a solas consigo mismo/a”, sin nadie alrededor, sin móvil, sin ordenador. Sólo usted.


    ¿Cuántas veces lo hace? ¿Lo ha hecho hoy?


    ¿Quizá una o dos veces a la semana?


    ¿Una al mes al menos?


    Venga, en el último año habrá estado consigo mismo/a alguna vez ¿no?


    Pues es cierto, estos tiempos nos han robado algo importante y básico para el ser humano y que, usado en su justa medida, produce resultados muy beneficiosos. Algo que es necesario y que equilibra nuestra personalidad.


    Yo lo llamaría “soledad terapéutica”. Y consiste, ni más ni menos, en reunirse de vez en cuando consigo mismo/a sin nada ni nadie que pueda distraer su atención. Hay un libro magnífico que yo les recomiendo vivamente: “Toma un café contigo mismo” del Doctor Walter Dresel, que habla sobre esto y da pautas para iniciarse en el autoconocimiento. Escucharse, preguntarse, responderse, intimar con usted, desde usted. Conocerse, en suma.


    Simple ¿No es cierto?


    Ya sé que me va a contestar que no tiene tiempo, que está muy ocupado/a con un sinfín de cosas que reclaman su atención. Pero déjeme decirle que eso es extremadamente peligroso. Siempre se ha de tener tiempo para uno/a mismo/a. Es una cuestión de supervivencia, créame. Si es posible, dedíquese al menos media hora al día para usted. Pare ese rato y deje la mente volar. Escúchese. Use un bloc de notas o cuaderno (olvídese de tabletas y de demás artilugios tecnológicos que pueden distraer su atención) y escriba, a la vieja usanza, cualquier cosa que le pase por la mente, cualquier sentimiento o sensación que experimente.


    Léalo después y medite un poco sobre ello. Encontrará una formula magnífica para comprender muchas de las cosas por las que está usted pasando. Está usted haciendo, con algunas diferencias, pero conservando mucha efectividad del método, algo que en Coaching llamamos espejar, (o hacer de espejo, que vaya palabros nos gastamos a veces) y además está haciendo mucho por su propio equilibrio y estabilidad mental, por su capacidad para tomar decisiones y entender porqué se producen sus bloqueos. Téngalo en cuenta. Le pido sólo media hora al día.


    Me gustaría que ahora, ya sabiendo todo lo anterior, haga un segundo ejercicio. Vuelva a relajarse y a aflojar los músculos (le cogerá el gusto a eso, créame), cierre de nuevo los ojos y sitúese mentalmente cuando tenía seis años. Si no lo recuerda bien, deje volar su imaginación. Recuerde un instante en el tiempo cuando era niño o niña, más o menos por esa edad. Que estaba haciendo, viendo oyendo o sintiendo. Reconózcase mentalmente en ese niño o niña.


    Cuando tenga esa imagen e integre en su mente que hacía y cómo se sentía, defínase de la misma forma en la que lo hizo anteriormente en su vida adulta. Ya saben, “Zutanitín o zutanitina es un/a niño/a tal y cual”. Escríbalo de la misma manera que escribió anteriormente la misma respuesta para su edad actual


    ¿Lo tiene ya?


    Léalo atentamente. Ahora compárelo por favor con lo que escribió antes. ¿Se ha definido usted igual?


    Si lo ha hecho así, no tengo más que darle mi sincera enhorabuena. Seguramente será una persona que haya conservado su forma de ser a pesar de los estímulos exteriores. Pero reconozca al menos que no es lo habitual. Es más, puede considerarse una de las excepciones a la estadística general.


    Y esta estadística indica simplemente que las diferencias son enormes. Muchas veces no hay coincidencias siquiera. De manera que si pertenece usted al grueso de la estadística, solo una pregunta: ¿Y que ha podido pasar desde los seis años hasta ahora para que AHORA SEA OTRA PERSONA?


    Le dejo con sus reflexiones. En el capítulo siguiente intentaremos darle claves para acompañarle en su indagación personal.


    

  


  
    


    


    Ejercicio: Relájese y disfrute (y de verdad)


    


    Seguramente habrá encontrado en muchas ocasiones problemas para pensar y razonar interiormente, porque no logra concentrarse debido a la “tormenta de pensamientos” que ronda en su cabeza o porque elementos externos distraen su atención. Lo segundo tiene solución: Haga por aislarse. No pretenda pensar o relajarse con el móvil encendido, internet llamándole desde la pantalla del portátil, la televisión o la radio funcionando, o cualquier familiar recordándole algo pendiente.


    Para lo primero, lo que necesita en primer lugar es conseguir que sus pensamientos recurrentes y habituales o los derivados de sus preocupaciones no se le presenten constantemente y le boicoteen. Voy a intentar proporcionarle una secuencia de ejercicios que pueden constituir la base para esa “toma de tierra” que todos necesitamos. No es una iniciación a la meditación, tampoco un curso de relajación. Son sencillas pautas para bajar revoluciones y simplemente “descargar” su mente de ese tipo de pensamientos.


    Recuerde que las cosas no salen a la primera casi nunca. Eso solo ocurre en las películas y por falta de tiempo en el metraje para contar todas las veces que antes salió mal. Así que tenga paciencia y sea positivo/a. Poco a poco irá adquiriendo soltura en relajarse y soltar tensiones e irá acoplando cosas de su cosecha que se lo facilitarán más todavía. Estoy convencido que el mejor método para hacer algo concreto no es el académico, sino el adaptado a nuestra propia realidad y gustos. Así que atento/a, que le indico.


    Lo primero que debe hacer es aislarse y, como le he indicado antes, liberarse de estímulos externos. Si de verdad quiere hacer el ejercicio lo siento, pero aunque le ocasiones cierta angustia, deberá apagar el móvil, aunque llévelo consigo, pues puede que le sirva para otra cosa.


    Procure también que la habitación o lugar donde se relaje sea siempre el mismo, que sea familiar para usted y se sienta cómodo. Intente que exista una buena temperatura y las menos fuentes de ruido posibles del exterior.


    Descálcese y libérese de cualquier ropa que le apriete. Cuando comienza a experimentarse la relajación, se empiezan a notar partes del cuerpo que ni siquiera sabíamos que existían y la ropa tiene costuras, cierres y demás elementos que, naturalmente, se empiezan a notar también. Una ropa holgada y cómoda sería lo mejor. Si prefiere sin ropa, usted mismo/a, pero eche el pestillo, no vaya a ser que le estén mirando raro varias semanas si a alguien le da por entrar.


    Utilizaremos una alarma para que el proceso no se prolongue más allá de 20 minutos (por ejemplo un despertador o la alarma del móvil, que, ojo, debe estar apagado para llamadas o tráfico de datos). No se preocupe por el tiempo si las primeras veces no logra completar el ejercicio. Espere al día siguiente y repítalo exactamente igual, siempre que le sea posible a la misma hora. Idealmente este ejercicio es para hacer al final del día, como método para soltar preocupaciones y descargar su tensión mental.


    En un ciclo de unos 10-15 días máximo debería tener suficiente capacidad como para haber automatizado el proceso. Tampoco se preocupe si las primeras veces simplemente se duerme, entra dentro de lo normal.


    Comencemos:


    1. PROCESO DE RELAJACIÓN PREVIO ( 5/10 minutos)


    Siéntese en una silla cómoda con toda la espalda apoyada, las piernas y los brazos deben estar separados y relajados. Apoye las manos cómodamente, sin tensiones, sobre sus muslos. Recuerde poner en marcha la alarma de 20 minutos.


    Tense y luego afloje alternativamente cada parte del cuerpo, desde la cabeza a los dedos de los pies. Mientras lo hace, intente que su mente se vacíe de cualquier distracción practicando una respiración suave y acompasada (mientras tensa inspire contando hasta cinco y luego afloje expirando y contando hasta cinco también). No haga inspiraciones y expiraciones demasiado profundas, siga un ritmo y una intensidad normales hasta que su respiración se acompase.


    2. LIMPIEZA DE PENSAMIENTOS (10/15 minutos)


    Cuando se sienta más relajado/a deje “volar” un poco la mente. El truco no es intentar “no pensar” sino, al contrario, aceptar cualquier pensamiento que le venga a la cabeza. No oponga resistencia y déjelos entrar para después, igualmente, dejarlos marchar. Si no opone resistencia otro pensamiento sustituirá al anterior. Es así de simple.


    Si siente alguna sensación física o alguna emoción no intente identificarla. Si eso sucede simplemente repítase “me dejo sentir”. Es importante que no fuerce nada, solo deje que llegue la información.


    Cuando suene la alarma del fin del ejercicio no prolongue la concentración. Abra los ojos y despéjese. Póngase en pie tranquilamente,


    Es útil que anote cada día sus impresiones durante el ciclo de días (mínimo siete) que desarrolle el ejercicio en un cuaderno (huya de los folios sueltos que puedan perderse). Le serán de gran utilidad más adelante.


    El siguiente paso, una vez que domine esta técnica de relajarse y descargar la mente, sería comenzar en si la reflexión sobre los asuntos que le interese pensar. Verá como, tenga o no tenga que hacerlo, se siente mucho mejor y con más capacidad de concentración. Ya me contará.


    

  


  
    3 - Va a ser que esa realidad es sólo suya


    


    “La realidad es aquello que, cuando se deja de creer en ello, no desaparece”


    Philip K. Dick


    


    En el primer capítulo le planteaba, con el recurso de las dos noticias, la buena y la mala (perdón por ser tan poco original), que existen diferentes formas de ver el vaso (perdón por continuar siéndolo) cuando alguien se plantea, en abstracto, las posibilidades de conseguir algo que desea.


    Efectivamente, usted puede vivir y sentir el estar satisfecho con lo que tiene o hace, aunque no lo llegue a alcanzar del todo, simplemente porque, para usted, ese porcentaje de satisfacción es suficiente y porque, además, lo poquito que le falta para la plenitud (que le faltará prácticamente siempre), le impulsa a esforzarse por trabajar en su consecución y le motiva para no estancarse y seguir creciendo.


    O puede, por el contrario, sentirse insatisfecho permanentemente, con frustración, depresión o cabreo continuo, como consecuencias personales más notables, precisamente porque le falta ese poco que antes decía.


    Eso va a hacer, casi con toda seguridad, que usted viva en la infelicidad como estado natural, siendo precisamente eso muy antinatural, como también le he intentado trasladar en el texto con anterioridad.


    Haga lo que usted haga y elija lo que usted elija, realizará un aprendizaje y, como tal, lo incorporará usted a su rutina de vida. Sepa que los aprendizajes no son necesariamente positivos (hablaremos de ello en este capítulo) y a veces es necesario darle la vuelta a la tortilla, cuestionándoselos. Por ahí aparece la famosa expresión “desaprender”, que no ha inventado un publicista para la campaña de marketing de un banco, contrariamente a lo que algunos hayan podido pensar. Su uso es mucho más antiguo, aunque, como concepto, siga siendo revolucionario.


    En ese último sentido, recuerdo haberla escuchado por primera vez en un mítico programa de la televisión de los últimos setenta, primeros ochenta, que, por lo que he podido comprobar después, veía más gente de la que en su día confesaba verlo. Se llamaba “La bola de cristal” y en el mismo, los excelentes guionistas, por medio de unas marionetas que representaban a unos duendecillos con maneras cuasi acratoides, llamados muy acertadamente electroduendes, ponían en solfa cosas como las creencias y aprendizajes instaurados a golpe de miedo, capón y reglazo en la punta de los dedos, instalados en la memoria colectiva de este país durante muchos, muchísimos años atrás.


    Allí escuché una coplilla que cantaban esos seres de trapo y cartón, creados por un colectivo con las ilusiones puestas en que este país saliera de la cueva y creciera. Decía algo así como: “Para desaprender, hay que desenseñar…” Casi nada. Y nos creemos que con el Coaching hemos inventado casi la panacea.


    Pero dejémonos de recordar el pasado y centrémonos en el aquí y el ahora. Decía que usted incorporará alguno de esos aprendizajes anteriores a su rutina de vida. Con ello, estará creando la realidad que maneje a partir de ahora. Créame si le digo que eso que aprenda, se integrará de tal manera dentro de usted, que se convertirá en invisible a sus ojos y pasará a formar parte de la realidad que usted ve, toca, siente, huele y, en definitiva, vive. De su realidad, aunque a veces usted pueda empeñarse en sustituir el “su” por “la”.


    Evidentemente. Porque con toda seguridad, mis aprendizajes son y serán diferentes de los suyos y, por tanto, mi realidad (lo que yo reconozco como “la” realidad), es y será diferente ¿Entiende el concepto? Si tiene usted activado su lado izquierdo del cerebro seguro que si ¿Verdad?


    Todo aquello que ha adquirido usted con el paso del tiempo y que ha ido usted incorporando a esa suerte de ordenador de kilo y medio que lleva instalado en su cavidad craneal, como datos catalogados para usted de “fiables”, conforman, en este preciso momento, la imagen que usted percibe en pantalla. Y esta, como antes hemos indicado, no tiene que ver con LA realidad, sino con SU realidad


    De ahí viene que usted crea firmemente que “es” de una determinada manera. Que no puede ni podrá conseguir esto o lo otro, o que establezca prioridades que vayan en sentido contrario a su felicidad, extremo que le puede convertir a usted en un ser absolutamente desdichado de por vida.


    Eso y que, incluso, aplique esas mismas convicciones a los demás, al mundo que le rodea. Y vaya, poco a poco, calificando a todo su entorno con etiquetas determinadas, catalogadas por conclusiones, a partir de sus creencias, juicios y valoraciones.


    No se trata de medirlo o compararlo con sus valores íntimos, intrínsecos, no se confunda. Esto forma parte de su propia interpretación libre sobre lo que le rodea, definida y en línea con los aprendizajes que ha realizado a lo largo de toda su vida, hasta la fecha de hoy mismo.


    ¿A qué aprendizajes me refiero? Pues a todo lo que ha recibido de padres, hermanos, profesores, amigos, jefes, medios de comunicación y de algunas personas que han aparecido de vez en cuando por su vida.


    Nada de esto, por ello, procederá de sus valores más profundos. Separe lo que cree y le repercute positivamente, siendo irrenunciable para usted, de lo que cree y le hace daño y por lo tanto puede convertirse en objeto de su renuncia. Procure hacer primero por identificar cada uno de los términos y actitudes, luego vendrá el desaprender. No es fácil, pero igual debería hacerlo por su propia higiene mental.


    Caramba, ojala le hubieran separado de la civilización y aislado desde que tenía seis años ¿Se acuerda del ejercicio que hicimos antes, el de verse usted con esa edad? Vaya una gracia eso de recibir consejos, indicaciones, algunos “dogmas”, opiniones autorizadas y demás. Resulta que le han convertido en otra persona diferente con todo eso.


    Pero por favor, no le de por deprimirse y menos por tirar el libro lejos de donde se encuentra en este momento. No todo está perdido. Hay buenas noticias.


    La parte buena, es que puede usted localizar, entender y valorar, cuales son y donde están esas creencias y juicios que le están saboteando silenciosamente y ponerlas sobre la mesa, sabiendo además que son sólo eso, creencias que, por tanto, sólo forman parte de SU realidad. A partir de ese momento puede optar por desecharlas o seguir usándolas, ya a sabiendas que responden nada más que a su interpretación de los hechos, no a los hechos en sí.


    En cualquier caso, y aunque decida conservarlas, parece extremadamente liberador poder poseer esa información, al menos para poder usarla como le venga en gana. Tendrá usted la libertad suprema de decidir con un buen porcentaje de información previa.


    Todas esas creencias, juicios, supuestos, interpretaciones y, en definitiva, realidades “propias” construyen lo que a mí me gusta denominar arquetipos personales. Una de las cinco definiciones del diccionario de la Real Academia de la Lengua presenta el concepto de “arquetipo” (con la acotación de la referencia a la Psicología) como “Representación que se considera modelo de cualquier manifestación de la realidad”. En el caso al que me refiero, yo defino un “arquetipo personal” como la representación o el modelo mental que cada persona tiene sobre cómo debe actuar ante una determinada situación.


    Es decir, imagine una conferencia a la que usted asista. Normalmente mantendrá cierta seriedad, concentración atendiendo al conferenciante, guardará la compostura, se habrá vestido usted de una determinada manera e incluso interaccionará con el resto de asistentes también de una forma concreta. Seguramente esos parámetros y otros que no mencionamos para no aburrir, serán muy diferentes si usted asiste a la fiesta de cumpleaños de un amigo.


    Incluso en este último caso, serán diferentes si es un amigo muy cercano o sólo un conocido ¿Verdad? Esos son sus arquetipos personales. Y no dude usted que los construye a través de sus aprendizajes desde que es niño.


    Considere, cuando está trabajando, cual es el arquetipo de comportamiento que emplea en una reunión con un superior, cual con sus compañeros iguales, cual con sus colaboradores, cual en una situación de decisión, cual en la máquina del café. Son todos arquetipos personales aprendidos. Y varían y tienen distintos matices si se usan en su horario laboral o fuera del mismo. Si los compara con los de otras personas, no encontrará dos iguales, créame. Siempre habrá una parte que será diferente, aunque sea tan sutil que cueste encontrarla.


    En este libro le propongo ir más allá de esos arquetipos. Trascenderlos y observarlos, como si en lugar de ser suyos fueran de otra persona. Estudiarlos y analizarlos de manera neutra y objetiva, para entenderlos. Y asumirlos. O quizá cambiarlos.


    Creo que ya se lo comenté anteriormente, pero esto no se consigue sin trabajo. Siento decirle que no le saldrá gratis. Requerirá al menos querer hacerlo. Su compromiso, elemento fundamental cuando usted se plantea un cambio y sin el cual no es posible completarlo con éxito lo mire por donde lo mire.


    Pero si usted es capaz de asumir y adquirir ese compromiso consigo mismo y está dispuesto a trabajar duro, puedo empezar a contarle como las personas usan precisamente esos arquetipos, que sirven teóricamente como patrones de comportamiento y en consecuencia, son útiles como excusas para autolimitarse.


    Igual con ello conseguimos que usted se reconozca en uno de sus autosabotajes y, por tanto, pueda enmendarlos. Recuerde que así está usted actuando en contra del devenir natural de la vida. Conspirando y atentando contra su propia felicidad.


    Está usted, simplemente, no optando a la vida que desea y se merece.


    ¿Dispuesto y comprometido? Pues adelante. Después de la sencilla práctica que le he preparado para fijar algunos de los conceptos de este capítulo continuamos. Le espero.


    

  


  
    


    


    Práctica: Identificando creencias


    


    Resulta muy, diría que extremadamente útil, saber cuando algo que creemos pertenece a la realidad o únicamente está alojado en los pliegues de nuestras meninges. Tanto más si le bloquea, le impide avanzar o directamente se lo prohíbe.


    En los diferentes cursos de coaching que he realizado, he podido aprender muy diferentes medios de identificación de las creencias. Por supuesto es una de las armas esenciales para poder trabajar con nuestros clientes, así que revisamos y practicamos profundamente todos esos métodos, a fin de aprenderlos e ir adquiriendo eso que algunos llaman habilidades y otros simplemente recursos. Se llamen como se llamen, lo cierto es que normalmente son métodos que requieren de un cierto entrenamiento, habitualmente de ensayo y error y que se perfeccionan con la práctica, unos más y otros menos.


    ¿Quiere un recurso fácil y rápido para saber si sus creencias le están jugando una mala pasada y están confundiéndole con una realidad que sólo está en su imaginación?


    Voy a tratar de aportarle un método sencillísimo. Una profesora de mi programa de aprendizaje de Coaching, Carmen Valls, me dio la clave un día (te lo tomo prestado, Carmen).


    Cuando usted enuncie, pensando o verbalizando, “su” verdad de manera que le impida hacer o acceder a algo (por ejemplo, imagine que piensa: “Yo quisiera, pero no podré ser nunca empresario/a, porque no tengo lo que hay que tener para ello”). Vaya a donde tenga un buen espejo, sitúese frente al mismo y mirándose a los ojos, hágase una pregunta muy sencilla: ¿Podría yo darme tres evidencias de eso que estoy pensando/diciendo es cierto? Y he dicho “evidencias”, es decir, hechos constatables a través de su propia experiencia. Le pido que ejerza de Santo Tomás, con inflexibilidad en su análisis. Si quiere usted engañarse es mejor que se ahorre el numerito.


    El resultado de todo ello es que si no encuentra al menos tres evidencias de que lo que está pensando ha sucedido realmente, se encuentra usted ante una creencia. Haga este ejercicio. La mayoría de la gente no encuentra, no ya tres, sino ni una sola evidencia que apoye sus tesis. Pero le pido, como voy a hacer a lo largo de todo este libro que experimente. El sólo hecho de hacerlo ya indica un deseo de salir de esos límites que le están bloqueando, aunque, repito, usted se empeñe en negarlo.


    Compruebe entonces que es cierto o es falso dándose tres razones objetivas, tres evidencias de lo que dice o piensa es cierto (por ejemplo, en el caso anterior, sin ir más lejos las pruebas de tres fracasos suyos al poner en marcha y desarrollar una empresa).


    ¡Ah! ¿Qué no las encuentra? ¿Qué nunca ha montado ninguna empresa? Pues enhorabuena, entonces acaba de localizar usted una creencia.


    

  


  
    4 - Primera excusa: No puedo hacer lo que realmente quiero


    


    “Tanto si dices que puedes como que no puedes, estas en lo cierto”


    Henry Ford


    


    Hay muchas, me atrevería a decir que infinitas, excusas para que usted evite aspirar a la vida que desea. Puede casi hacerse una pequeña enciclopedia, o al menos un par de tomos más adicionales a este con ellas, aunque yo creo que estas que les he preparado, son, por estadística, las más típicas, las que primero aparecen. Cada una de las personas que está leyendo este libro seguramente va a reconocerse en una o más de las mismas


    La primera que quiero presentarle es una de las excusas “estrella” de las personas que, voluntariamente, aunque quieran convencer y dar razones de lo contrario, aceptan una existencia en la cual no hacen lo que creen que deben hacer, sino lo “conveniente”. La fórmula para no asumir ningún riesgo (al menos aparente), a costa de ser frecuentemente infelices e instalarse en la resignación.


    Es la siguiente, abra bien los ojos:


    “Para hacer lo que realmente quiero hacer, tendría que dejar mi trabajo, mi ocupación laboral. Pero eso es imposible ¿Cómo voy a pagar mis facturas entonces?”.


    La aseveración anterior puede hacerse, si es que no se tiene empleo, de la forma que se puede ver a continuación:


    “Podría aprovechar la contingencia y buscar el empleo que siempre he deseado. Pero eso es imposible ¿Quién me va a contratar a mí, si mi experiencia es en otro tipo de trabajo?”.


    Cómo puede ver, en todos los lugares cuecen habas, como asevera el dicho popular. Incluso hay una tercera vía. Se trata de quien trabaja en las labores del hogar, sin, digámoslo así, necesitar de un trabajo remunerado. En este caso la argumentación es:


    “Me gustaría dedicar parte de mi tiempo a estudiar o aprender tal o cual cosa, o a colaborar aquí o allí, o simplemente, tiempo a mi mismo/a. Pero eso es imposible ¿Quién va a ocuparse de la casa y de los niños?”.


    Permítame llamar su atención sobre un particular muy concreto: Partimos siempre de un deseo. Queremos algo distinto, nos gustaría hacer algo diferente. Que nos llene, que nos motive, que nos cause placer por sí mismo. Es decir, no estamos conformes o satisfechos/as al cien por cien con lo que estamos haciendo, corroborando la teoría que exponíamos en el capítulo anterior.


    Es una ley de vida no escrita. Incluso, aunque a usted le gustara lo que está haciendo, llegaría un momento en el que, al menos a nivel íntimo, querría experimentar un cambio. Hágase a la idea que nada, ni el deseo más ferviente, es eterno cuando se consigue.


    ¿Qué sucede entonces? Teóricamente los deseos son motores, motivadores para ir en su búsqueda ¿Por qué entonces renunciamos a la misma?


    Aparece, como en la obra de George Orwell un “Gran Hermano” propio, enviando a una “policía del pensamiento”, entrenada desde la infancia para evitar riesgos, que se nos presenta delante con el arma perfecta: Una excusa para no salir de nuestras cuatro paredes, en las que, a pesar de poder estar incluso incómodos, tenemos sensación de seguridad. Lo que podríamos llamar “caja de comodidad” o en un término más popular “zona de confort”, en la que estamos. Mal, pero estamos. A ver si vamos a cruzarla y nos la damos… Le suena ¿Verdad?


    Un gran coach y una excelente persona, Gregory Cajina, en su libro “Rompe con tu zona de confort”, dice que esa caja de comodidad “simplemente refleja los límites que nosotros escogemos ver previamente en nuestro interior”. Efectivamente el maestro está en lo cierto, es nuestra elección, nuestra única y propia elección la que hace que la caja exista. En la medida que decidamos que los límites sean más estrechos, comprimirá y apretará más, pero de la misma forma, también es nuestra decisión que esos límites sean más amplios, o mejor, que no existan.


    Aquí no hay nada impuesto. Su limitación es personal e intransferible. Depende de sus propias creencias, de su esquema del “puedo o no puedo”. De la cantidad de miedo que tenga a arriesgarse para crecer.


    Sobre esas creencias es donde le propongo trabajar. Verá, cuando una creencia se identifica y se desecha, se abren posibilidades nuevas de interpretación de la situación. Los límites de la caja ya no existen o le permiten moverse cómodamente para planear el siguiente paso. Si ha realizado el ejercicio del capítulo anterior habrá entendido, o incluso podrá experimentar eso a lo que me refiero.


    Existen fórmulas probadas para identificar primero (y cambiar después), esas creencias. Es importante hacerlo, porque libres de las mismas podrá pensar, tranquilamente y sin las limitaciones que le imponen, sobre qué es lo que necesita para conseguir alcanzar su objetivo. El trabajo puede ser más o menos duro, pero al menos usted podrá plantearse llevarlo a cabo. Podrá ponerse en marcha sabiendo que es perfectamente posible lograrlo y que los límites anteriores que tenía no correspondían a la realidad.


    Esta evidencia es muy importante, porque la mayor parte de las frustraciones vienen por ahí. Siendo capaz de pensar sin esa barrera imaginaria, también podrá ser capaz de planificar, idear, buscar y encontrar las herramientas y elementos necesarios, cuánto tiempo necesita y en qué condiciones quiere alcanzar su objetivo. Y será decisión suya, si todo le cuadra, el momento de actuar. Tendrá todas las cartas en la mano para poder jugarlas sin el peso del miedo encima.


    Desde esa perspectiva, el “no puedo”, la autolimitación, no tiene porqué existir, salvo que usted decida que exista, sea por confusión o por desidia. Cuando se encuentre en sus pensamientos con la autolimitación y esto le provoque dolor, recuerde que cuenta con el arma más poderosa contra ello, su compromiso de romper su zona de confort, la cárcel en la que voluntariamente se ha usted encerrado. Dé un paso adelante, porque lo que está claro es que si puede hacerlo.


    La otra alternativa es no hacer nada de eso y limitarse a ver la vida pasar. Es una elección, no se lo discuto. Pero permítame que le sugiera que si se decide por ese camino, cierre y regale este libro a quien crea que lo puede aprovechar. De nada.


    

  


  
    


    


    Practique sus límites: ¿Hasta dónde es capaz de girar?


    


    Este ejercicio es muy simple y muy efectivo para darse cuenta de hasta dónde pueden llegar las limitaciones que solo tienen lugar en su mente.


    La primera vez que vi a alguien dirigir este ejercicio en un taller fue a mi amigo Fernando Álvarez, más conocido en las redes con su sobrenombre o nick, @LaTrinchera, conocidísimo coach y conferenciante con muchos años de experiencia y sobre todo un grandísimo ser humano. De vez en cuando nos llamamos o nos pasamos por las sucursales de oficinas de los coaches freelance (cierta famosa cadena norteamericana de cafeterías) para echarnos unas risas y compartir cuitas y proyectos, y siempre le encuentro igual, con la sencillez y la generosidad por bandera. Agradezco a Fernando desde aquí que comparta su sabiduría y sus conocimientos con los demás compañeros, cuestión primordial en la que estoy absolutamente de acuerdo con él. Gracias Fer.


    Allá vamos: Sitúese frente a un espejo, de pie. Separe ligeramente las piernas y apoye bien los pies, paralelamente, en el suelo (Ver Figura 1). La condición es que nunca mueva usted los pies de la posición en la que los coloca. Puede usted mover cualquier parte de su cuerpo excepto los pies. ¿Ha tomado ya la posición, como dicen en el baloncesto? Bien. Pues ahora respire hondo dos o tres veces. Levante su brazo derecho perpendicularmente a usted, hasta que quede paralelo al suelo como muestra la figura 2.


    En esa posición, cierre los ojos. Cuando los haya cerrado gire el tronco hacia atrás desde su cadera, manteniendo el brazo en la misma posición.


    Fíjese en la figura 3.Debe girar hasta el máximo que pueda. Cuando crea que ya no puede más, sin modificar la postura, abra los ojos y tome la referencia visual de donde ha quedado situado su brazo. Eso le servirá para, más o menos, determinar cuál ha sido la extensión de su giro.


    Vuelva a la posición inicial de la figura 2, con el brazo levantado. Cierre los ojos y respire profundamente dos o tres veces de nuevo. Ahora voy a pedirle que imagine que todo su cuerpo es elástico. Sus tobillos son flexibles, casi de goma. Y pueden girar lo que usted desee. Sus piernas y sus rodillas pueden girar también ilimitadamente. Piense en su elasticidad, imagínese girando varias veces sobre sí mismo/a sin esfuerzo, todo su cuerpo es absolutamente elástico, no tiene límites.


    Cuando tenga esta idea instalada en su cabeza, vuelva a girar hacia atrás. Es elástico, luego puede usted girar prácticamente sin límite, gire, gire y gire hasta que ya no pueda girar mas. Abra los ojos en ese punto y tome referencias. ¿Dónde está ahora y dónde estaba antes? ¿Ha girado más antes que ahora? ¿Observa que las limitaciones solo están en su mente? ¿Observa el poder de la mente para vencer las limitaciones, incluso las que creemos que son físicas?


    Si tiene dificultades para memorizar el ejercicio y hacerlo, pida a alguien que lo haga y diríjale a través cada uno de los pasos anteriores. Obsérvele. Comprobará con sus propios ojos lo poderosa que es la mente cuando decide romper los teóricos límites autoimpuestos.
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    5 - Segunda excusa: ¿Para qué voy a ponerme en marcha, si siempre me rindo antes de llegar?


    


    “Es duro caer, pero es peor todavía no haber intentado subir”


    Theodore Roosevelt


    


    ¿Sabe usted quienes son Juanito Oyarzabal y Edurne Pasabán? Posiblemente sí ¿Verdad?


    Efectivamente, son alpinistas, montañeros. Ya de por sí, dedicar la vida a escalar montañas es una decisión de gente un poco “especial”, con una filosofía de vida muy diferente a la de la media. Si encima te dedicas a centrarte en escalar lo que se denomina “ochomiles” (esto es, montañas de más de ocho mil metros sobre el nivel del mar), lo de “especial” cobra un significado todavía más acusado.


    Imaginen el grado de motivación de estas personas cuando asumen el soportar temperaturas de muchos grados bajo cero, dormir colgado en un saco sobre una pared o cualquier otro desafío por el estilo. Simplemente porque han decidido llegar, porque han decidido terminar lo que han empezado.


    Pues entonces imagine que, subiendo y subiendo uno de esos “ochomiles”, al llegar a los siete mil quinientos trece metros, por ejemplo, sin ningún avatar atmosférico o de otra índole que lo justifique, nuestros queridos Juanito o Edurne tiraran la toalla, se dieran la vuelta y dijeran: “Me voy. Seguro que no llego” ¿Qué diría usted? Obviamente me lo imagino. Que para qué han subido ¿No? Que también hacen falta ganas ¿Verdad?


    Bien, pues resulta que esto es mucho más frecuente en el género humano de lo que parece. Básicamente sucede porque cuando nos decidimos a emprender un reto, a hacer algo que sobrepasa mínimamente el listón de lo ordinario, en el cual vamos a poner todo nuestro empeño y esfuerzo, lo que hacemos es ponernos en marcha casi instantáneamente, impulsados en ese momento por una energía difícil de controlar, que es la resultante de la motivación que aporta haber tomado la decisión inicial de romper nuestra tan traída y llevada “zona de confort” (uno de los motivadores más efectivos e intensos que existen si se sabe utilizar).


    En ese momento (y alguno de los siguientes) somos imparables. Vamos a una velocidad muy superior a la de crucero, subiendo peldaño tras peldaño, cumpliendo etapa tras etapa. No hay nada que parezca que pueda detenernos, hasta que en el camino surge la primera dificultad.


    Parece sencilla, así que la superamos, no sin un gasto extra de energía. Continuamos y aparece otra. Y más adelante otra. Y el gasto se duplica, se triplica. Vamos cayendo progresivamente en el desánimo, empieza a faltarnos el rumbo, la energía y la motivación.


    O no hemos definido correctamente el objetivo, o no hemos planificado con lujo de detalles el cómo llegar al mismo. Y esto último incluye, y ese suele ser el error fatal que se comete, prevenir las dificultades, tener en cuenta los posibles inconvenientes que pueden surgir, para tener preparadas también las posibles soluciones.


    Y las dificultades aparecen siempre. Es un axioma, créame. Y también lo es el que, al no haber contado con ellos, ese esfuerzo para superarlas sobre la marcha, acaba con la más férrea de las motivaciones que le haya movido a ponerse en el camino.


    De hecho, el esfuerzo se hace poco menos que ímprobo, hasta el punto en el que, en uno de los peldaños de la empinada escalera en la que se ha convertido nuestro camino, no nos queda un gramo de oxígeno para seguir. No sabemos siquiera si, aunque hagamos un esfuerzo sobrehumano, aparecerá la definitiva dificultad, la que nos de la puntilla.


    El resultado final es que abandonamos. Como se suele decir “tiramos la toalla”. Esos cursos de idiomas, esa dieta, ese programa de ejercicio físico (como ejemplos de cosas muy sencillas) se archivan. Se olvidan. Y finalmente se pierden.


    No digamos nada en el caso de un emprendimiento o un cambio personal. Y lo peor es que quedamos muy tocados para intentarlo de nuevo: “¿Para qué voy yo a poner en marcha, si me voy a rendir, como siempre, antes de llegar?”


    Pero parece tremendamente complicado prever cualquier dificultad en el momento de planificar, ¿verdad? Puede que incluso tenga costumbre de hacerlo, pero sin duda deberá de hacer un esfuerzo intenso para conseguir determinar la dificultad más normal que puede aparecer en cada movimiento que efectúe. Es más, puede incluso que abandone no ya empezado el camino, sino en la propia planificación.


    A veces, si lo hace bien y a conciencia, es probable que se encuentre callejones sin salida con frecuencia, comience a volver hacia atrás para intentarlo por otro lado y finalmente desista porque su mente va a maquinar un sin número de dificultades, reales o inventadas, pero que forman parte, ya sabe, de su realidad. Para que usted desista y no se moleste en intentarlo. En este caso los árboles que le van a ir apareciendo no le van a dejar, con seguridad, ver el bosque.


    ¿Cómo solucionarlo? Voy a darle una receta que, con trabajo y esfuerzo, desde luego (recuerde lo que le he contado al principio), puede resultarle muy adecuada para evitar lo anterior. Ponga sus cinco sentidos en lo que le voy a decir ahora: ¿Ha probado a hacer planes de arriba hacia abajo en lugar de abajo hacia arriba?


    Para explicárselo mejor, permítame hacerlo a través de una anécdota:


    En el año 1961, John Fitzgerald Kennedy, en respuesta al envío por parte de la entonces Unión Soviética del Comandante Yuri Gagarin en el primer vuelo tripulado al espacio, ponía en marcha la llamada “carrera espacial”, anunciando públicamente ante el Congreso de los Estados Unidos su intención de poner, en diez años a partir de entonces, a un americano en la luna.


    El sueño de JFK (porque era eso, en un momento en el que los Estados Unidos no tenían desarrollado prácticamente nada de su programa espacial) se pudo llevar a cabo porque los equipos de ingenieros y de asesores encargados comenzaron a trabajar de una manera muy diferente a como se trabajaba hasta entonces. El reto era de tal magnitud que no podían permitirse cometer prácticamente errores.


    Renunciaron a la planificación convencional. En el análisis de las acciones necesarias que llevar a cabo en esos diez años, partieron de la premisa del objetivo ya logrado. Es decir, el razonamiento fue: “Bien, estamos en 1971 y tenemos a un americano en la Luna ¿Que fue necesario tener disponible para eso en 1970?”


    Una vez encontraron respuesta a esa pregunta, el nuevo razonamiento fue similar: “Tuvimos disponible X e Y en 1970 ¿Qué fue necesario tener listo para ello en 1969?”. Y así, de arriba hacia abajo, hasta 1961.


    Aquello permitió construir sin cortapisas, desde el sueño, un objetivo concreto en el que enfocarse. Si se sabía que había que tener disponible en cada periodo de tiempo, era mucho más fácil deducir que problemas podrían presentarse (fundamentalmente tecnología y recursos) en cada uno de esos citados periodos. Se podía empezar a trabajar con un programa mucho mejor calculado y sabiendo cuando habría que acelerar, como controlar y medir los avances y que recursos destinar.


    Si la reflexión se hubiera realizado al revés, probablemente las dificultades que se hubieran ido presentando según se avanzaran etapas, hubiesen determinado que el objetivo final no fuera el que JFK quería, sino algo afectado por un sinfín de correcciones. Es posible que, incluso se hubiera abandonado la idea.


    El 12 de Septiembre de 1962, se establecían públicamente las bases de ese proyecto espacial que arrancó en Septiembre de 1961 y la realidad es que no se llegó a la luna en 1971, sino incluso dos años antes. EL 19 de Julio de 1969, Neil Armstrong pisaba la superficie lunar. John Fitzgerald Kennedy no lo pudo ver, debido a la bala que acabó con él en 1963, pero su sueño sirvió para establecer uno de los retos más importantes de aquella época, que gracias, entre otras cosas, a la sorprendente planificación, pudieron llevarse a cabo con éxito.


    Le explico. Se trata de, primero, soñar. Defina su sueño. Es un sueño, por tanto debería hacerlo sin cortapisas y sin censuras. No caiga en la trampa de empezar a poner “peros” cuanto esté pensando en lo que quiere, porque la mayor parte de las veces ni se pondrá en marcha ante la cantidad de dificultades previas que va a intuir que sucederán. Hágame caso y escriba su sueño de arriba abajo, con todo lujo de detalles posibles.


    Aunque para conseguirlo, debe convertirlo en algo realizable, usando los medios que tenga o pueda realmente procurarse. Debe convertirlo en un objetivo, como hizo el equipo de JFK con el sueño de su presidente.


    Su objetivo debe ser específico y estar correctamente enunciado. Puede echar por tierra todo si no contempla todo lo que necesita para todo lo que quiere conseguir. Debe ser realista, de manera que pueda conseguirse con medios a su alcance. Debe enunciarlo de forma que pueda medir sus progresos en pos del mismo, que sepa si sus pasos están encaminados en la dirección correcta, y si no es así, hacer correcciones. Y debe de especificar en el tiempo que lo quiere. (*)


    (*) Esta forma de enunciar un objetivo se suele denominar, mediante el término “SMART”: Acrónimo inglés que significa Specific (Específico), Measurable (Medible), Achievable (Alcanzable), Realistic (Realista) y Time (En un tiempo).


    Sucede que otro de los factores con los que no se cuenta habitualmente y provoca idéntica confusión y porcentaje de abandonos, es el no haber definido ese tiempo. Sólo puede planificar adecuadamente como llegar a su objetivo cuando ha definido en cuanto tiempo lo quiere. Es así de simple. El no hacerlo asegura que aumentan exponencialmente las probabilidades de fracaso.


    Y ahora, el “truco JFK” del cual le he hablado. Establezca su objetivo concreto y el tiempo que lleva aparejado y comience a calcular que precisa tener listo en el periodo inmediatamente anterior.


    ¿Cuál? Dependerá de la magnitud del total del citado tiempo que se haya marcado. Los técnicos estadounidenses trabajaron en periodos de un año. Usted puede dividirlo en meses, semanas o días.


    Hágalo de forma que usted pueda manejar lo que precisa obtener en esos periodos de forma cómoda.


    Comprobará que el hacerlo de esa forma favorece ese análisis. La va a resultar mucho más fácil averiguar todo lo que necesita y si eso puede estar listo en los periodos de tiempo que usted defina, de forma que podrá determinar, de manera más sencilla, con que problemas posibles va a encontrarse.


    Esto no significa ni más ni menos que dividir su objetivo en objetivos parciales. Si tiene algo que no puede manejar por sus dimensiones, trocéelo ¿Le parece ingenioso? ¿Cree que puede aplicarlo a sus propios objetivos y así no tirar la toalla antes de llegar?


    

  


  
    


    


    Práctica: Conviértase en JFK. Del sueño al objetivo


    


    Generalmente solemos fracasar en la consecución de nuestros objetivos porque al elaborar planes para alcanzarlos, ya están mediatizados o limitados previamente, tal y cómo hemos indicado en el capítulo.


    Hemos impuesto una serie de restricciones que han hecho que, en un sinfín de ocasiones, el objetivo enunciado no cumpla su misión básica, que no es otra que la de motivarnos para su consecución.


    Análogamente, hemos indicado en el capítulo que lo ideal sería partir de un sueño, sin ninguna restricción, que defina completamente lo que queremos en toda su extensión y con todos sus matices.


    Por ejemplo, si sueña con trabajar de ejecutivo en una multinacional debería especificar no sólo cual es, sino cuales quiere que sean sus labores en ese puesto, cuanta gente va a tener a su cargo, donde están las oficinas, como quiere tener decorado su despacho, como va a vestir usted… En fin, todo lo relativo a cómo piensa “vivir” en posesión del citado puesto. Recuerde: Es un sueño y un sueño no tiene censuras.


    Para convertir ese sueño en un objetivo SMART (Específico, que se pueda medir, alcanzable, realista y en un tiempo concreto – ver capítulo -) debemos trabajar con el contenido del sueño. Esto puede hacerse a las bravas o siguiendo un método, hasta que el objetivo cumpla esas condiciones anteriores.


    El siguiente ejercicio va a ayudarle bastante en su propósito. Está extraído de un libro capital en la divulgación de la programación neurolingüística (PNL) en español, llamado simplemente “Programación neurolingüística. Desarrollo personal.”, cuyo autor es Gustavo Bertolotto. Lo he modificado ligeramente para que cumpla mejor su propósito.


    Lo primero que debería hacer es, como antes le he indicado, definir su sueño con todo lujo de detalles. Mejor por escrito. Léalo y repáselo hasta que llegue al convencimiento que su sueño contiene exactamente lo que usted desea.


    Tras ello, voy a facilitarle un cuestionario que debe contestar, sin dejar ninguna pregunta, que le ayudará en el propósito de poder convertir su sueño en un objetivo SMART, como antes le indicaba. Lo he adaptado partiendo del original que figura en el libro “Programación Neurolingüistica” de Gustavo Bertolotto (Editorial DIANA S.A. , 1996 - México), una verdadera “biblia” para los que nos dedicamos a esto:


    ¿Qué es lo que específicamente quiere o desea?


    ¿Cómo comprobaría que obtuvo el objetivo?


    ¿Qué vería, escucharía, sentiría?


    ¿Cómo se daría cuenta otra persona que usted ha alcanzado su objetivo?


    ¿Cuándo, dónde y con quién lo quiere?


    ¿Cuándo, dónde y con quién no lo quiere?


    ¿Qué necesitaría para lograrlo? (recursos)


    ¿Qué le impide lograrlo? (limitaciones)


    ¿En qué le beneficiaría si lo lograra?


    ¿Qué podría perder al lograrlo?


    ¿Cómo afectaría a su entorno si lo lograra?


    ¿Cómo cambiaría o afectaría a su vida el conseguirlo?


    Tras estas preguntas, analice cuidadosamente sus respuestas. Puede que tenga necesidad de hacer “recortes” en su objetivo para poderlo conseguir, puede que tenga que redefinir tareas, conseguir herramientas o conocimientos. Encuádrelo dentro del tiempo que se ha marcado para su obtención y obtendrá, en ese tiempo, un objetivo concreto específico, medible, alcanzable y realista. Verá como entonces se convierte en mucho más sencillo. Puede “trocear” en tramos su objetivo, determinar objetivos intermedios y volver a trocear si lo precisa. Será una persona privilegiada, dueña y señora de su planificación.


    

  


  
    6 - Tercera excusa: Siempre quiero hacer muchas cosas y siempre acabo por no hacer ninguna


    


    “Lo urgente es enemigo de lo importante”


    Anónimo (con bastante sentido común).


    


    Esta excusa se refiere a un mal común, muy común. Es comparable a esas pequeñas afecciones físicas que casi no se toman en consideración, pero cuya permanencia en el tiempo sin ocuparse de las mismas, desencadena finalmente una enfermedad más seria.


    Suele ser uno de los motivos fundamentales para desencadenar jornadas de trabajo interminables, génesis de la colección de propósitos que cada Enero o cada Septiembre engrosan el catálogo de autopromesas incumplidas (en forma, por ejemplo, de esos cursos de inglés que, año a año, intentona a intentona, no pasan del consabido “My Taylor is rich...”), o responsable de no reconocer esas oportunidades que pasan por delante de nuestras narices, tras buscarlas repetidamente durante tiempo.


    Cuánto se va dejando en el camino ¿Verdad? Cuanto de nuestros deseos, nuestros sueños, desaparece sepultado por la forma de gestionarlos. Siempre con vinculación a lo urgente y no a lo importante y apilando temas y temas que resolver, porque constantemente hay otros nuevos que ocupan nuestra atención.


    En algunas ocasiones, será el exceso de perfeccionismo y la corrección continúa de lo que ya está anteriormente corregido unas cuantas veces. En otras, la búsqueda constante, porque ninguna solución le parece buena. Simplemente por el hecho de no haber definido previamente qué es exactamente lo que quiere. En esencia, vueltas y más vueltas sobre el mismo eje.


    Sea por lo que sea, se deba a lo que se deba, el resultado suele concretarse en síntomas de frustración, desencanto, cansancio mental y físico, ansiedad y una cantidad indeterminada de malestar en general, al ver pasar las horas, los días y los meses y no concretarse nada de lo que intentábamos poner en marcha, sean procesos de creación, como un proyecto, o sea una tarea concreta. Enfado y tensión arterial en valores poco recomendables o, en el otro extremo, tristeza, desánimo y el carácter, si me apura, casi tendente a la depresión.


    Si está leyendo esto después de su jornada laboral o en un rato de ocio tras sus quehaceres, le animo a que haga un pequeño ejercicio. Abra su libreta o cuaderno de trabajo y escriba en una hoja tres tareas que estaban calificadas por usted como “hacer sí o sí” o “sin falta”. Esas a las que lleva usted tiempo dándol vueltas, tanto como posponiéndolas sucesivamente. ¿Las tiene ya? Pues escriba en la hoja siguiente lo que ha hecho hoy en lugar de abordar esas tres tareas.


    Eche un vistazo, no se esconda aunque le de algo de vergüenza. NO hay dolor. Es una terapia magnífica verse en tercera persona, ya se lo he dicho antes. Y ahora pregúntese: Eso que ha hecho ¿Era importante o era urgente?


    Mientras se decide, si es que no ha lanzado el cuaderno al otro lado de la habitación todavía, escriba la siguiente palabra al pié de la siguiente hoja:


    


    PROCRASTINAR


    


    El verbo que define la acción que ha llevado a cabo, si es que usted se siente culpable por los resultados del ejercicio anterior, se denomina “Procrastinar”. Esta palabreja significa, más o menos, aplazar las tareas importantes que tenemos por otras o directamente por nada.


    Nuestro castizo podría traducirla como “vaguear”, aunque el significado de la anterior es ligeramente diferente, porque no solo se aplica cuando directamente no tenemos ganas de hacer eso que tenemos que hacer y conscientemente lo abandonamos o ni lo empezamos, sino también cuando confundimos las prioridades e incluimos tareas que no tienen la categoría de importantes, simplemente porque “han surgido” o porque nos gusta más (o nos cuesta menos) hacerlas ¿Me sigue?


    Es posible, incluso me atrevería a decir que creo que es probable, que usted haya comenzado su jornada lleno de buenas intenciones y que, progresivamente, según estuviera transcurriendo dicha jornada, haya usted complicado su día con adiciones o aplazamientos de tareas no deseadas (o no controladas). Seguramente habrá finalizado con cierto grado de cansancio por ello, o puede que, directamente, con agotamiento. Habrá empleado sin duda un montón de horas en “ir y venir” sin concretar y generado una hermosa lista de cosas por hacer, añadida a la anterior de la que ya disponía.


    Si ésta descripción le suena a un día habitual en su vida, poco a poco, según pasen los mismos, va a encontrarse con listas interminables de tareas, cuya sola enunciación o revisión le provocará disgustos y bloqueos más o menos serios.


    Aplique todo esto que hemos descrito anteriormente tanto a las tareas materiales como a los proyectos, deseos o sueños para realizar. Podría encontrarse con la muy desagradable sensación del descubrimiento de su tiempo perdido en hacer nada.


    No quiero ponerme melodramático, pero no se sorprenda si quizá su pensamiento se desboca y gira hacia la sensación de estar un poquito desperdiciando su vida. Aunque no se preocupe tanto, caramba, que puede darle la vuelta a la tortilla con algo de esfuerzo y una pizca más de organización.


    Se impone eso mismo, por tanto: Una pizca de organización sobre sus tareas o proyectos, de forma que, aunque el método que use no sea del todo científico, le permita a usted ocuparse de lo que EN REALIDAD NECESITA (así, con mayúsculas premeditadas), contrariamente a lo que parece que suele hacer.


    Puede usted darle todas las vueltas que quiera y emplear sofisticados métodos que sin duda le van a ayudar, y mucho, a mejorar su productividad, entre otras cosas. Existen bastantes.


    Quizá el más conocido, a nivel empresarial sobre todo, sea el GTD (Getting Things Done), un método desarrollado por David Allen en su libro “Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity” (Editorial Penguin), traducido en español con el lacónico “Organízate con eficacia”. Aunque yo les recomiendo que, mejor, consulten el blog “Optima Infinito” (http://optimainfinito.com) de mi amigo José Miguel Bolivar, uno de los mayores expertos en España en esta herramienta.


    Aunque, en una primera fase y sobre todo si usted no ha empleado ningún método de este tipo antes, si me permite un pequeño consejo, empiece usted por algo más suave. Veamos ¿Tiene usted su cuaderno? ¿Ha probado a usar ese simple instrumento para confeccionar la lista de tareas que tiene que hacer?


    Le doy una receta simple y, como casi siempre, gratuita. Atención:


    1) Apunte todo lo que debe hacer. Todo es “todo”. Sin excepciones. No importa el orden (de momento).


    2) De la lista, identifique cuales son las tareas prioritarias. Aquí tenemos que seguir un criterio:


    a. Primera prioridad: Esas tareas que, de no completarlas, impiden que realice usted otras. (Un ejemplo tonto: sin no compra toner para la impresora, no podrá imprimir ese informe tan necesario para terminar el trabajo ¿Entiende?)


    b. Segunda prioridad: Esas tareas (aquí entra como tarea el desarrollo de proyectos, por supuesto) que llevan aplazadas largo tiempo y que REALMENTE corresponden a lo que usted ha definido previamente como prioritario en su vida en base a sus valores, criterios, estrategia o expectativas (Otro ejemplo más tonto aún, si ha definido como prioritario el conseguir trabajo en una multinacional, matricúlese YA en una academia de idiomas (obviamente si es que lo necesita porque se reconoce usted dentro del club de los de “My Taylor is rich”, anteriormente citados)


    c. Tercera prioridad: Exactamente igual pero sin el factor del tiempo que llevan aplazadas. Tareas importantes nuevas.


    d. Cuarta prioridad: Lo demás (Y descubrirá que aquí hay mucha, mucha morralla, ya verá)


    3) Escriba las tareas en otra hoja limpia, pero esta vez por orden de prioridades. Sea absolutamente escrupuloso en el orden establecido, por favor.


    4) Coja la lista y empiece a desarrollarlas. Una por una. Hasta que no termine una, está prohibido pasar a la siguiente. Si descubre que, en el desarrollo de las mismas, surge una tarea de las calificadas como primera prioridad, pare lo que esté haciendo. Asuma esa nueva prioridad y ejecútela. Una vez terminada, continúe con la que estaba previamente haciendo hasta acabarla.


    5) Y así en adelante. Repita el proceso las veces que necesite.


    Enhorabuena. Está empezando usted a establecer un método de organización para que no le sorprenda el maremágnum del día a día. Es sólo una primera aproximación a un método científico, como GTD u otro, que quizá necesite más adelante si necesita exprimir más su productividad diaria, pero le aseguro que va a evitar que usted se bloquee por exceso y confusión y vaya completando objetivos.


    Bueno, supongo que, a estas alturas, sus dos mitades cerebrales están mucho más tranquilas ya. La izquierda menos alterada y a derecha menos dormida ¿Es así? ¿Se encuentra más animado para seguir conjugándola como hasta ahora?


    Pues después de la pequeña práctica que tienen ustedes a continuación, podemos seguir con la cuarta excusa.


    

  


  
    


    


    Práctica: Hacer una lista de sus inductores a la procrastinación


    


    Este ejercicio puede ser extremadamente sencillo o inmensamente complicado. Depende de usted y de su honradez con usted mismo/a. Únicamente deberá dar cinco pasos:


    a) Comprar una cartulina de tamaño, al menos, A2. Esas que usaba en el colegio para los “murales”. Color naranja o amarillo, si puede ser. Cualquier color fluorescente también sería bueno, el caso es que le llame desde cualquier ángulo la atención.


    b) Dibuje un cuadrante con los días de la semana, de Lunes a Viernes y dividida en ocho horas. De 9 a 14 y de 16 a 19. Le dejo dos horas para comer y la siesta, si la hace. Tendrá entonces una cuadrícula de al menos 5 columnas x 8 filas, añada 1 columna y una fila más para rotular los días de la semana y las horas. Si tiene otro horario, adáptelo. (Puede ver un pequeño esquema al final de la práctica)


    c) Colgar o situar la cartulina en un lugar visible, de preferencia una pared cercana a donde trabaja.


    d) Cada vez que haga algo distinto de una tarea que tenga pendiente (que no sea pensar o reflexionar sobre ella) anótelo en el espacio de la cartulina (Anote QUÉ es lo que ha hecho, obviamente). Como esto ocurrirá cuando se acuerde, no contabilizará seguramente el tiempo empleado. Si lo hace sería estupendo, aunque el simple hecho de apuntar la hora de inicio de la procrastinación le llevaría a abandonarla (supongo).


    e) Al cabo de la semana observe el cuadrante y sus apuntes.


    Reflexione entonces sobre ello. Le propongo un pequeño cuestionario que puede tomar como índice. Añada sus propias preguntas:


    ¿Ha terminado todas sus tareas pendientes de finalizar con anterioridad?


    ¿Ha iniciado nuevas tareas?


    ¿Cuántas de las nuevas ha acabado?


    ¿Ha acabado tareas nuevas antes que las que estaban pendientes de tiempo más atrás?


    Entre sus apuntes de momentos de procrastinación ¿se repite algo concreto? ¿Algún hecho, acción o pseudotarea? (por ejemplo, ver el Facebook….)


    ¿Qué porcentaje de horas de la semana tiene con apuntes de momentos de procrastinación? (Eche un vistazo a la cartulina de lejos, ¿ve pocos apuntes? ¿Bastantes? ¿No distingue el color de la cartulina de la cantidad de apuntes que hay?


    ……..


    Al acabar, ya tendrá más información. Ahora, actúe.


    NOTA: Ejemplo de cuadrante:


    [image: cuadrante cap 6 (ebook).jpg]


    Puede descargar este cuadrante para imprimir en http://coachingparatodos.com/recursos


    


    

  


  
    7 - Cuarta excusa: Lo que me gustaría hacer es trivial


    


    “Un viajero sabio nunca desprecia su propio país”


    Carlo Goldoni.


    


    Una excusa realmente típica. Desafortunadamente la escucho cada vez más, expresada de muy diversas maneras, en estos tiempos que corren. Se trata de minusvalorar las propias apetencias, los propios deseos. La persona que usa esta excusa se engaña a sí misma, intentando creer que lo que le apetecería hacer, lo que de verdad le gustaría hacer no le lleva a ningún lado, no le proporciona ningún beneficio.


    Prescindiendo de la muy filosófica cuestión acerca de si todo lo que tenemos que hacer debe llevar aparejado un beneficio o no, lo cierto es que en este caso, nuestras queridas amigas las creencias, cuando no sus primos cercanos, los juicios, está atacando de nuevo. Veamos: ¿Para qué nos vamos a poner en marcha en pos de algún objetivo, si ese objetivo es algo que forma parte de nuestros gustos solamente? ¿Para qué vamos a perder tiempo y energía, si ese objetivo no nos va a rentar dinero, aprendizaje o cualquier cosa tangible que pueda medirse?


    Probablemente alguna vez haya podido deducir lo siguiente al pensar en algo que le gustaría hacer: “Es que esto sólo me va a dar placer personal. El gusto de hacerlo. Pero no me va a dar dinero ni me va a hacer más sabio”. Automáticamente su cerebro reaccionará con un mecanismo muy simple: Antepondrá lo aprendido acerca del esfuerzo y el trabajo, lo que cuesta ganarse el pan o, simplemente, que no tiene usted derecho a disfrutar, cuando hay gente que lo está pasando tan mal… de forma que usted se volverá atrás, desde luego, reafirmando su idea (su creencia, deberíamos decir mejor) que “mejor dedicarse a cosas más concretas y no tener tantas fantasías”.


    Piénselo. No es tan raro. Incluso el refranero popular está lleno de referencias: “Más vale pájaro en mano que ciento volando”, y cosas por el estilo. Distintas informaciones que nos han ido llegando según íbamos creciendo. Recuerde capítulos anteriores.


    En realidad, esta es una variante de la primera excusa que le he presentado, pero contiene una particularidad: Pone el acento en minimizar y despreciar nuestros deseos, nuestras apetencias. En negarnos la posibilidad de intentar algo que huela simplemente a placer propio porque, simplemente, ofendemos con ello al resto de la humanidad. Como suena. Y no se ría, que usted también lo ha pensado. Y me atrevería a decir que más de una vez.


    ¿Y de donde procede este maldito soniquete cada vez que pienso en algo para mí?, se preguntará compungido/a. Pues como casi todo lo que a usted le condiciona de forma no visible, de la información recibida, generalmente cuando era usted niño/a o al menos cuando su mecanismo de razonamiento, ese par de magníficos lóbulos frontales del cerebro que usted y todos los que compartimos el género humano tenemos, no estaba totalmente desarrollado.


    Eso último ocurre, biológicamente, más o menos a los 21 años. Pero en la práctica, aun completamente desarrollados, existen mecanismos de influencia, le aseguro que en ocasiones realmente maquiavélicos, que pueden condicionarle a usted habitualmente, incluso sin darse cuenta. Ahora se recogen bajo el paraguas de la llamada neurociencia, que en realidad es una compilación científica de teorías y algunos ensayos sobre cómo el sistema cerebral crea conexiones neuronales y que, como todas las ciencias, está desarrollada y divulgada para el beneficio humano, lo que no quita que haya gente que la use para fines más torticeros.


    Recuerde que también Einstein revolucionó la física con la teoría de la relatividad. Después un discípulo suyo, Oppenheimer, profundizó sobre sus estudios sobre el bombardeo del núcleo del átomo y el dinero del estamento gubernamental y militar recogió eso para desarrollar una bomba atómica que se lanzó sobre Hiroshima. Así que, en sí, la neurociencia no es el mal, el problema es quien aprovecha sus avances para hacerlo.


    Volviendo a la información recibida de niño/a, seguramente le sonarán, si es que no le retumban en su cabeza, las siguientes expresiones:


    - “Niño/a , deja de escuchar música, que estás perdiendo el tiempo”


    - “Niño/a, dedícate a estudiar en vez de estar pintando todo el día”


    - “Niño/a olvídate del puñetero (Baloncesto, futbol, etc…), tu nunca llegarás a nada en ese deporte”


    - “Niña, crear o dirigir empresas es cosa de hombres”


    - “Niño, ir a clases de baile es de niñas (cuando no se dice algo peor)”


    Y así cientos y cientos de sentencias, con sucesivas variantes. Algunas de ellas les suenan ¿No es así? ¿Qué hubiera pasado si les hubieran fomentado su afición y el amor por la música, por la pintura, por el deporte, por la inquietud de tener su propio negocio, por el baile o las artes escénicas? Bueno, no estamos para hacer de adivinos, pero puedo asegurarle que su vida sería muy diferente a cómo es ahora, incluso aunque usted no hubiera continuado con su afición.


    Imagine que le hubiera pasado a personas de conocimiento y con influencia globales, como Paul McCartney, Michael Jordan, Frida Kahlo, Indra Noovy (la presidenta de PepsiCo) o Mikhail Barishnikov, por poner un solo ejemplo de cada una de las anteriores expresiones que hemos visto ¿Sería el mundo, lo que usted conoce o ha conocido, al menos un poco diferente?


    Hay tiempo para todo. Para ser productivo, para aprender y para desarrollar una afición. Una afición puede convertirse en una vocación, y de ella nacer un/a magnifico/profesional.


    Modestamente puedo aportarle un ejemplo mucho mas, digamos, de casa. Yo soy ingeniero de formación académica. De familia de técnicos e ingenieros. Mi esposa trabaja en el sector financiero. Bien. Mi hijo, para cuando usted lea esto, habrá terminado o estará terminando sus estudios de algo que se parece en nada a lo anterior: Comunicación audiovisual.


    Él ha querido dedicarse siempre a ese mundo y ni su madre ni yo hemos nunca cortado esa vocación. Mi hijo ha hecho sacrificios, algunos muy duros, para dedicarse a lo que realmente quiere. Ha perdido amigos y dedicado noches y periodos de descanso desde muy pequeño a prepararse. Pero resulta que escribió su primer guión a los 16, rodó su primer corto a los 17 y ahora, con 21 en el momento de escribir este libro, prepara una serie web para internet. Puede usted ver su trabajo en http://www.alexbarvel.com para comprobarlo. Seguro que a él le hará ilusión y yo, como padre, se lo agradezco de veras.


    Además, probablemente y con la energía que le pone a todo lo que hace, pronto verá usted su nombre en uno de esos carteles de películas que ponen en las marquesinas de los autobuses y podrá presumir de haber sabido antes de sus andanzas.


    Si mi esposa y yo hubiéramos inducido a nuestro hijo a que considerar trivial su afición, haciéndole pensar en desecharla y estudiar, por ejemplo, ingeniería, no se hubiera convertido nunca en su vocación y con toda seguridad en su trabajo futuro. A él le queda mucho trecho que recorrer y mucho que pelear, pero les aseguro que la mitad de su camino, la que se refiere al compromiso consigo mismo, ya la tiene hecha.


    Por ello, cuando tenga tentaciones de, haciendo lo que usted cree que es conveniente y llevado sin duda por el amor a sus hijos, hacerles considerar que sus sueños son triviales, piénselo dos veces. Lo mismo cuando usted piense en los suyos. Nunca es tarde para vivir disfrutando de lo que a usted le gusta, y es compatible con ganarse la vida, puede creerme.


    Le dejo con un pequeño ejercicio que suelo mandar hacer a las personas que me contratan un proceso de Coaching, acerca de la identificación de las barreras y resistencias al cambio. Al fin y al cabo eso es lo primero que debe hacer si quiere llegar a eso que le gusta. Cambiar. Nos vemos después, en el capítulo 8. Hasta entonces.


    

  


  
    


    


    Ejercicio: Identifique sus resistencias al cambio.


    


    Cuando nos planteamos cambiar, sabemos que queremos hacerlo. Vamos, eso es de perogrullo. Incluso es posible que lo necesitemos en menor o mayor medida, porque del mismo depende algo importante. Pero esta energía que se deriva del deseo o de la necesidad, puede quedarse apagada, si es que tenemos resistencias internas ocultas y, por ello, no somos capaces de determinar el porqué erramos una y otra vez al intentar cambiar.


    Este cuestionario que voy a facilitarle es una invitación a la reflexión. No se limite, por favor, a rellenarlo. Le pido que reflexione sobre cada pregunta y así pueda ir descubriendo esas resistencias. Funciona bien si usted quiere que funcione, pero no trabaja solo, ya sabe. Sólo un consejo: Procure hacerlo sin distracciones, en soledad si es posible y con tranquilidad. Tómese su tiempo y verá como luego lo ahorra en remordimientos y preguntas acerca del porqué no le es posible cambiar.


    Escriba con lápiz, si le es posible. Así podrá borrar todo lo que tenga que borrar y reescribir cuantas veces sea necesario. La “foto” final le será muy reveladora si lo ha trabajado bien. Suerte y a ello.


    

  


  
    


    


    [image: Ejercicio resistencias al cambio.jpg]


    Puede descargar este cuadrante para imprimir en http://coachingparatodos.com/recursos


    Inspirado en el original de P.Zeus y S. Skiffington “Coaching práctico. Guía completa de técnicas y herramientas” Ed. McGraw Hill / Interamericana de España (2007)


    

  


  
    8 - Quinta excusa: He probado muchas cosas, pero ninguna me convence


    


    “No hay peor agonía que la insatisfacción”


    José Alejandro de Jesús Villafañez


    


    Esta vez hemos topado con un mal de nuestro tiempo: la insatisfacción. Pero no la clásica, la natural, la que a menudo se convierte en catalizador para la mejora de la calidad, la creatividad o la innovación. Le hablo de un tipo de insatisfacción que, además de merecer el calificativo de “crónica”, es absolutamente artificial y probablemente creada a propósito, para que usted se sienta infeliz deseando lo que poseen otros y feliz cuando lo obtiene, para ser inmediatamente de nuevo infeliz al poco de haberlo conseguido, porque invariablemente los demás poseerán otras cosas que entonces usted deseará…


    Por eso creo que, fuera de teorías conspirativas más o menos frikis, que las hay, este tipo de insatisfacción está creada y recreada artificialmente con conocimiento de causa para que usted consuma y siga consumiendo. Que quiere que le diga.


    La realidad apunta a que nos comparamos mucho más frecuentemente de lo que parece con los demás. Ese espejo en el que ponemos nuestras comparaciones nos devuelve a menudo imágenes muy distorsionadas. Imágenes que, además, no nos sientan nada bien.


    Imagine usted a su vecino dándole los buenos días en el garaje mientras desliza con mimo una gamuza sobre el techo de su nuevo y flamante coche, en el mismo momento que usted mira las llaves del suyo, que fue todo un cochazo… hará unos diez años. O a su cuñado enseñándole las fotos en el móvil del viaje que acaba de hacer, a las mismas islas exóticas que usted mira con ojos de cordero degollado en el salvapantallas del ordenador. Si se ha revuelto en el asiento al leer esto o ha tenido un regusto amargo, pertenece usted al grupo de personas que no tienen suficiente con lo que poseen.


    Verá, esto tiene que ver (y mucho), con tener organizada, limpia y en excelentes condiciones de uso su colección de sombreros. Supongo que como tiene a pleno rendimiento el lado izquierdo del cerebro, se habrá percatado que estoy empleando una metáfora.


    ¿No me dice nada?


    ¡Naturalmente! Veo que sí lo tiene. En efecto: Es el lado derecho y no el izquierdo. Era sólo un pequeño truco para ver si está usted interesado o no en lo que le estoy contando.


    Perdone, pero suelo hacer estas cosas en los cursos y charlas que doy, fundamentalmente para modificar el rumbo si es necesario, aunque como esto es un libro y yo no estoy delante, quizá deba modificarlo usted por mí. Ya sabe que tiene mi correo electrónico al final del mismo y que puede escribirme cuando quiera si tiene alguna duda.


    Mi intención es que le saque usted rendimiento máximo a cada euro que ha invertido y está invirtiendo en este libro (incluido el tiempo de leerlo y haber ido a comprarlo) y por ello, tal y como hago en mis cursos y procesos de Coaching con mis alumnos y clientes, quedo a su total disposición para que todo quede clarísimo.


    Volvamos a nuestra colección de sombreros metafóricos. Estos que se pone y quita usted según esté en una parcela u otra de su vida. El hecho es que seguramente no todos sus sombreros le sentarán bien o le resultarán igual de cómodos para llevar. Algunos estarán más desgastados que otros, o cubrirán más, o serán más o menos ligeros o pesados. Puede que lleve con elegancia el sombrero del amor, el de la salud o el de las relaciones personales, pero quizá le resultará más incómodo o menos atractivo el del trabajo, el del dinero o el de la autoestima. En cualquier caso no todos le producirán la misma satisfacción.


    Es absolutamente legítimo aspirar a la plena satisfacción en las diferentes áreas o parcelas fundamentales de su vida. Para ello hay que procurar conocer cuales están fuera de este baremo y llevar a cabo acciones para lograrlo. Es así de simple. Conozca lo que no funciona a su plena satisfacción y trabaje para lograrla (no ponga esa cara, que le estoy diciendo la verdad, caramba ¿No se me volverá incrédulo/a a estas alturas del libro, verdad?)


    Pero, tal y cómo le indicába algunas páginas atrás, resulta que, si usted no dedica o ha dedicado el suficiente tiempo a conocerse en profundidad, realmente no sabrá qué parcela falla y en qué medida. Puede que, incluso si ese tiempo ha sido mínimo, ni siquiera alcance a saber cuáles áreas de entre las que tiene dividida su vida tienen la categoría de fundamentales para usted. Seguramente podrá intuirlas, pero no las conocerá, no podrá identificarlas.


    Si ha dejado correr su vida hasta ahora sin hacerlo, en el momento presente notará solo la sensación, la intuición, en definitiva, de carecer de “algo” importante para usted. “Algo” le faltará. E inmediatamente su cerebro, fijará su atención en una persona que si posee (o parece poseer) ese “algo”. Después comparará automáticamente y disparará su mecanismo de la insatisfacción.


    Ese mecanismo tan simple es el responsable, por ejemplo, de:


    - Decidir ponerse súbitamente a dieta para “bajar de peso”, sin saber cual es o debe ser su peso ideal, para dejarlo a la semana, justo cuando su madre le ha hecho arroz en paella.


    - Comprar unas zapatillas de deporte carísimas y echarse a correr, abandonando al primer síntoma de agujetas (funciona también, especialmente con los hombres, con las bicicletas de montaña).


    - Comprar una moto o un descapotable, los/las mas pudientes, que queda a los pocos meses acumulando polvo en el garage (también típicamente masculino a ciertas edades).


    - Decidir que “se tienen arrugas” o que “hay que hacer un cambio de imagen” e inyectarse botox, colágeno o la sustancia de moda, cuando no pasar por el quirófano (ésta es para las féminas)


    Y así unos cuantos ejemplos, todos ellos localizables a nuestro alrededor, o inclusive directamente experimentados en carne propia.


    Y todo para paliar esas carencias de los “algos” que faltan, esos que tanto nos preocupan. Aquí la excusa sirve para ir revoloteando de curso en curso, de moto en moto o vaya usted a saber, siempre con la expectativa de poder “curar” ese vacío, lo que poco a poco comprobaremos que no va a producirse en absoluto. La insatisfacción persiste y en una suerte de bucle, cada vez vamos necesitando más y más y cada vez sentimos que lo que vamos incorporando a nuestra vida nos llena menos.


    Piense en las empresas que editan fascículos o venden toda suerte de cachivaches que deben de montarse por piezas. Ellos saben bien de esto y le atacan tras periodos clave (Septiembre y Enero) en los que, por razón del parón laboral o vacacional, usted ha hecho un mínimo balance y ha notado que le faltan “algos”. Lo saben los fabricantes de automóviles que le recuerdan constantemente que su coche, con menos de un año, está desfasado tecnológicamente y no va a servirle en su propósito de demostrar estatus o contribuir a su libertad de movimientos (y su intención es que lo perciba cuando vea a gente con ese coche por la calle). Lo saben los diseñadores y la industria de la moda, cambiando cíclicamente las tendencias y dejándole el mensaje que ya no va a estar usted “a la última” cuando sale de noche, va a trabajar o hasta cuando va al supermercado…


    La solución para evitar esa vorágine de insatisfacción que irá en aumento paulatinamente pasa por:


    a) identificar las áreas clave o fundamentales de su vida,


    b) hacer un ejercicio de reflexión para ver en qué estado está cada una de ellas y donde quiere o necesita usted realmente que estén, y


    c) ponerse en marcha para completar la diferencia entre lo que tiene y lo que quiere en las áreas precisas.


    Simple y efectivo ¿Verdad?


    Ya sé lo que me va a decir ahora. Que cómo lo hace.


    Cómo le llevo diciendo a lo largo del libro, no se preocupe. Voy a darle un método estándar para hacerlo, la llamada “Rueda de la vida”, elemento realmente útil para nosotros, los coaches. No es infalible, no es el mejor, pero descubrirá que es realmente sencillo de llevar a cabo, principio que me ha guiado y que espero haber conseguido en los ejemplos y ejercicios que ha encontrado y encontrará. Y en este tipo de asuntos, créame una vez más, la sencillez es vital.


    En el ejemplo del método que le daré en el anexo a este capítulo, las áreas están ya señaladas. Confieso que las he establecido por estadística. Esas son las áreas más comunes en las que intentan poner orden mis clientes. Si no coinciden con las suyas no se preocupe. Está bien para empezar. Cuando haya identificado usted las suyas, es muy sencillo dibujar alguna usando un compas y una regla y fotocopiarla. Y si no tiene usted esos útiles, pongo a su disposición una para que se la descargue en la dirección http://coachingparatodos.com/recursos


    Trabaje con la rueda de la vida del modo que le voy a indicar en el anexo. Descubrirá usted cuales son las áreas en las que se tiene que poner a su vez a trabajar para mejorar. Podrá analizar si dispone de una vida equilibrada y podrá hacer mucho en sus puntos clave para mejorarla.


    Pero sobre todo, una vez que haya logrado mínimamente lo anterior, cuando le entren tentaciones de hacerse con algo porque lo haya visto en algún sitio, será debido a que realmente le apetece y no al impulso de la insatisfacción.


    

  


  
    


    


    Ejercicio: La rueda de la vida


    


    El proceso a seguir es el siguiente:


    Tome dos bolígrafos o rotuladores de distinto color (azul y rojo por ejemplo)


    Puntúe cómo se ve usted en estos momentos en cada área. Hágalo sobre el radio correspondiente, marcando una “x” en color rojo, en su intersección con el círculo correspondiente a la puntuación.


    El criterio de puntuación de 0 a 10 puntos es


    0: El área es un desastre


    10: El área funciona al 100%


    El 5 es “ni bien, ni mal” o “normal”, según prefiera. Obviamente la puntuación por debajo del mismo significa que esa área tiende hacia el desastre y por encima, que progresa adecuadamente conforme suba más la puntuación. Lo normal es que ningún número sea ni 0 ni 10 pero usted, y no yo, define eso.


    Cuando haya marcado todas las puntuaciones, proceda como en esos pasatiempos que salían en los tebeos hace unos años, donde para obtener un dibujo se unían todos los puntos. Una vez unidos, observe si la rueda podría rodar, o mejor, como rodaría. Cuento mejor “ruede”, mejor estará usted consigo mismo/a.


    Ahora repita el procedimiento con el color azul, pero puntuando donde quiere estar. Igual pretende estar usted en el 10 en todas las áreas. Encomiable lo suyo, pero es extremadamente complicado lograrlo. Lo ideal sería un cierto equilibrio de puntuaciones por encima del 6 o quizá el 7 en todas las áreas. Hágalo con cuidado y para usted. Si se miente, a riesgo de ser tachado de un poquito borde, le diré que es un problema suyo.


    Observe las dos figuras, una en rojo y la otra en azul, que han quedado tras unir los puntos. Identifique donde están las mayores diferencias de puntuación entre donde está ahora y donde quiere estar. Subráyelas, esta vez en rojo intenso. Esas son las áreas por donde tiene que empezar a trabajar en primer lugar. Suerte y a ello.


    

  


  
    


    


    [image: rueda de la vida completa.jpg]


    Puede descargar la rueda de la vida para imprimirla y personalizarla con las áreas que desee en http://coachingparatodos.com/recursos


    

  


  
    9 - Sexta excusa: No hago lo que deseo porque el mundo no me da una oportunidad


    


    “Sin razón se queja del mar el que otra vez navega”


    Séneca


    


    Si usted ya ha rebasado la cuarentena, probablemente recordará a un maletilla-novillero-casi torero apodado “El Platanito”, de nombre oficial inscrito en el registro civil, Blas Romero, que se pasó muchos años pidiendo una oportunidad para torear. Esa frase (“Quiero una oportunidad”) se convirtió casi en una frase identificativa, un claim, como se dice en publicidad, como lo de la moral del Alcoyano o el muy conocido “Yo por mi hija, ma-to”.


    No se trata en este caso de pedir una oportunidad con vehemencia para alcanzar un sueño, ni siquiera para algo más prosaico, un objetivo.


    Se trata de poner la excusa diciendo que las circunstancias, la vida, otras personas, el destino o miles de inventos mas, se han confabulado para que no podamos hacer eso que queríamos hacer. Últimamente la estrella es la denominada genéricamente “crisis” ¿A que le suena?


    La excusa, por tanto, es muy actual. Y en razón de una especie de contagio colectivo, muy extendida entre, desafortunadamente, muchas personas que prefieren quedarse en la queja antes que mover ficha para vencer las dificultades que supone ponerse en marcha hacia un objetivo.


    El echarle la culpa de lo que no hemos hecho al gobierno, a nuestro jefe, a nuestra pareja, o a cualquiera que se ponga a tiro supone un descargo de responsabilidad que solo cuadra con una imposibilidad manifiesta de hacerse cargo de nuestra propia vida. Y desgraciadamente es una moneda de uso común hoy en día.


    Pero usted no pertenece a “esa tropa”, como diría el, hasta el día que esto se ha escrito al menos, Presidente del Gobierno de España. Usted se ha desmarcado del grupo desde el mismo momento que se puso a leer este libro, y se ha alejado más y más, conforme ha ido leyendo hasta esta misma página. No le digo si encima se ha puesto a hacer los ejercicios que le he propuesto.


    Igual piensa usted que me equivoco y que usted también se queja a menudo y es condescendiente con sus propias quejas. Puede ser cierto, pero al menos, tenga por seguro que usted no se ha quedado ahí.


    De manera que vamos a intentar que supere usted definitivamente el síndrome de “la culpa la tiene otro”.


    La queja infundada y repetitiva proviene en el fondo de la falta de responsabilidad sobre nuestros actos, que deberíamos asumir desde que empezamos a pensar en planificarlos. Huimos de ella porque culturalmente hemos sido condicionados a pensar que cualquier error es automáticamente considerado un fracaso. Y en este país, este traicionero axioma alcanza proporciones desaforadas.


    Realmente existe verdadero terror a equivocarse, porque se suele estigmatizar con la etiqueta de “fracasado/a” a quien, en el ejercicio de su condición humana, yerra. A la posibilidad de cometer un error la evitamos, por tanto, como la peste. Pensamos, repensamos, corregimos, evaluamos y cuando después, solo en casos contados desde luego, tomamos un decisión, igual se nos ha pasado definitivamente la oportunidad.


    Ante el menor asomo de problema, por tanto, evitamos asumir la responsabilidad y, por supuesto, culpamos a cualquier cosa, persona, animal o ente externo, no vaya a ser que seamos estigmatizados de por vida.


    Respecto a eso del error y el fracaso, tengo una teoría que igual le aclara ciertas cosas. Hay una frase del empresario, conocido motivador y conferencista estadounidense de origen hawaiano, Robert Kiyosaki que dice:


    “La gente que evita el fracaso, también evita el éxito”


    Por mi parte y con su permiso, me voy a tomar la licencia, que para eso este libro lo firmo yo, a subirme a la parra y enmendarle la plana al señor Kiyosaki y a su frase.


    Creo sinceramente que no hace falta fracasar. Por ello, yo reescribiría la frase como:


    “La gente que evita el error, porque lo considera un fracaso, también evita el éxito”


    El error tiene una gran carga de enseñanza en forma de oportunidad para comprobar qué es lo que ha fallado y corregirlo para que no vuelva a repetirse. De hecho el error es uno de los mecanismos más importantes para que el ser humano realice aprendizajes. Puede tener la tranquilidad y la seguridad que cuando comete un error, está llevando a cabo un acto de vida, algo que corresponde a su condición humana y qué sucede para que a través de ese aprendizaje sobrevenido pueda usted crecer.


    Realmente, la perseverancia en el error es lo que conduce al fracaso. No pararse a analizar, cuando surge, donde se ha producido, por qué y qué podemos hacer para que no vuelva a repetirse, es la verdadera causa del mismo.


    De verdad que no le va a servir de nada camuflar un error porque tenga miedo a ser considerada una persona fracasada mediante la queja. La queja no va a solucionarle nada de nada y además provoca estados de enfado en torno a la persona quejosa.


    Hay auténtico mal rollo en la calle ¿No cree? En los bares, en las oficinas, en las casas. Pruebe a hacer una prueba “en campo”. Entre en un lugar concurrido, quéjese de algo (ponga aquí gobierno, bancos, jueces, futbol, educación, sanidad, bares o lo que le venga en gana) como el que no quiere la cosa y tendrá enseguida a un coro de “dolientes” haciéndole los coros, con la misma ilusión que los barítonos del Orfeón Donostiarra. En serio, la solución no está ahí y me parece que usted ya lo sabe.


    Yo le recomiendo que se trabaje sus errores. Que no los intente evitar a toda costa a través de la inacción. El hacerlo conlleva permanecer en una posición de seguridad engañosa, porque le inmoviliza e incapacita. Y eso puede provocarle tanta o más inseguridad en cuanto a su relación con los factores externos a los que puede ocurrírsele echar la culpa, puesto que siguen cambiando aunque usted no lo haga y en un momento determinado puede resultarle no difícil, sino casi imposible, la adaptación a los mismos. Hay una expresión Española típica y con muy mala uva que dice “más vale lo malo conocido” que lo resume muy bien.


    Mejor ponga todo el cuidado y el esfuerzo del mundo en intentar no cometerlos, eso es perfectamente lícito y normal, pero no se bloquee por miedo a caer en ellos.


    Una vez los cometa, que lo hará, tenga constancia que, como decía ese cordobés universal, Séneca el Joven: “Errare humanum est”. Es decir, que el error está en su naturaleza como ser humano y es absolutamente normal cometerlo. Aproveche que es un mecanismo muy valioso que se ha puesto a su disposición para aprender.


    Analícelo, busque el porque del mismo y aprenda cómo no volver a caer en sus redes. Se sentirá una persona enormemente más poderosa, porque ha aprovechado algo que le daba miedo para, de alguna manera, perfeccionarse y dar más sentido a lo que hace, evitando infelicidades posteriores.


    En estos momentos complicados es cuando se hace más necesario que empiece a entender la posibilidad del error cómo algo positivo. En la medida que instaure en su funcionamiento habitual la “cultura del error” sustituyendo a la “cultura del fracaso” evitará que esas oportunidades que pasan periódicamente por delante de usted, desaparezcan por sopesarlas demasiado o no abordarlas. En la medida que acepte que puede equivocarse como algo natural, el éxito llamará a su puerta.


    Y otra cosa, hágase un favor y deje la queja para otro. Y si le parece bien, tampoco me importaría que le dijera usted a esa persona que se queja con amargura delante de usted, que compre este libro para intentar cambiar su perspectiva y ser más feliz y menos brasas. De hecho, le confieso desde ya que le estoy enormemente agradecido.


    

  


  
    10 - Séptima excusa: Estoy intentando perseguir algo, pero no consigo definirlo


    


    “Las grandes mentes tienen objetivos. Las demás, deseos”


    Washington Irving


    


    Hemos topado, finalmente, con una excusa que encierra a veces cierta irresponsabilidad por parte de quien la esgrime, pero que es cierto que en la mayoría de los casos, evidencia la tremenda falta de recursos y herramientas que tenemos para ponernos en serio a buscar la felicidad que tantas veces echamos de menos. Hablamos de establecer objetivos de vida vagos, generales, sin la suficiente concreción para poder abordarlos.


    ¿Conoce a alguna persona que esté permanentemente aplazando su toma de decisiones, porque no tiene claro a donde se dirige ni por qué? ¿Alguien de comportamiento errático que da bandazos en cualquier dirección, sin lógica alguna, y que parece predestinado a no durar jamás ni “medio telediario” en ningún sitio o actividad? ¿Alguna persona a la que hayan preguntado “¿Qué quieres o que te gustaría hacer?” y no haya sido capaz de contárselo?


    Posiblemente sí. De hecho todos tenemos uno cerca, incluso a veces tan cerca que somos nosotros mismos. No sé si recordará el día aquel que, urgido/a por no se sabe qué circunstancias, se lanzó al camino sin conocer a ciencia cierta su destino exacto. Lo de menos es que recuerde en qué punto se perdió, porque se perdió. Quizá pensó usted que tenía muchos años de carretera y que esta le colocaría en el sitio exacto por su fina intuición, pero se perdió, esa es la pura verdad.


    Todos nos perdemos de vez en cuando. No sienta el peso de la responsabilidad de esa manera, que puede compartirla con prácticamente la totalidad de sus semejantes. Es algo tan común en nuestros tiempos, tan llenos de urgencias y “antesdeayeres” que he dudado si ponerlo como excusa válida o no, pero lo cierto es que provoca no pocas frustraciones y alguna depresión que otra. Y eso no es bueno y aquí estamos para proporcionar recursos para que las cosas vayan bien.


    Así que en la tarea que tenemos usted y yo, a partir de ese compromiso que hemos adquirido al trabajar juntos, de minimizar y si es posible acabar con su frustración y sus posibles depresiones, vamos a incluir el trabajo necesario para que pueda definir ese “algo” tan sumamente importante, con el fin que pueda ir en su búsqueda gastando la energía justa, sin perder en ningún momento el rumbo y con muchas garantías de alcanzarlo.


    ¿Me sigue? Pues vamos a ello.


    Si a usted le dijeran: “Tienes que irte de viaje” y, sin más, cogiera su vehículo y saliera a la carretera, probablemente sufriría un estrés superlativo cada vez que pasara por un cruce, una salida de la autovía o una rotonda o glorieta. Obviamente no sabría hacia donde se dirige y por tanto, cada opción que se le presenta para un cambio de rumbo supondría que debería tomar una nueva decisión. Eso sí, sin información. Puede que confiara en su instinto para llegar. Pero para llegar ¿a dónde?


    En la ciudad donde yo vivo ahora no llegaría muy lejos. Es una localidad con unos setenta mil habitantes, con una media de dos coches por familia y sin un solo semáforo en la misma. Presume de eso como si fuera la única, aunque hay bastantes localidades que tampoco los tienen, por lo que deduzco que es un farol (que no semáforo) del Ayuntamiento. Por su configuración urbana, la única forma de reducir la velocidad del tráfico y autoregularlo son las glorietas. Esas plazoletas situadas en medio de las avenidas, con algún jardín, fuente o estatua (a veces de dudoso gusto) en medio, perfectamente definidas en el código de la circulación en cuanto a prioridades en la misma.


    Bien, en su afán por continuar y no parar, seguramente usted entraría en una de ellas y agotaría el combustible del depósito dando vueltas por no saber qué salida tomar. Eso o abandonaría el coche con los nervios destrozados. En cualquier caso gastaría su energía e incrementaría su estrés hasta límites insospechados ¿No cree?


    Si le han parecido absurdos los dos párrafos anteriores en cuanto a lo que se cuenta en ellos, analice ahora si le resulta absurdo o no emplear su energía y sus recursos en, pongamos un ejemplo, tener conciencia que debe mejorar su situación (ponga aquí progresar, crecer, ganar más dinero o lo que se le ocurra) y, sin definir siquiera que significa “mejorar su situación” se ponga usted a hacer cosas que, cree, piensa o intuye que pueden contribuir a hacerlo.


    ¿Qué es mejorar? ¿Cuánto quiere mejorar? ¿En cuánto tiempo? ¿De qué tipo es la mejora? ¿Con que cuenta para ello? ¿A quién beneficia además de usted? ¿A quién perjudica además de a usted? ¿Sabe que puede acarrearle el mejorar? ¿Qué beneficios? ¿Qué servidumbres? En definitiva ¿Sabe usted algo acerca de lo que quiere?


    Pues, créame, hay mucha gente que ha tomado la decisión de “mejorar su situación”, así, por las bravas. Sin definir qué significa.


    Volvamos a su viaje. Supongamos que ahora le dicen “Tienes que irte de viaje a Burgos”. Bueno, la cosa va mejor ¿Verdad? Tiene mapas o GPS para poder llegar a Burgos desde donde inicie su viaje, así que no debe ser tan complicado, pero, y una vez que esté entrando en Burgos ¿Qué? Porque Burgos no es un punto en el mapa, es una ciudad.


    Tendrá que conocer la calle a donde va. Y una vez conocida, el número de la misma. Y suponiendo que haya salido de viaje por alguna razón distinta a simplemente salir de viaje, necesitará saber o conocer el motivo del mismo. Esto es, que es lo que tiene usted que hacer allí ¿No es cierto? (Naturalmente, si es usted de Burgos, puede poner en el ejemplo la ciudad que quiera)


    No lo pierda de vista, porque aunque el camino esté claro, a veces el propósito no lo está tanto y entonces aparece la desagradable sensación que no nos ha servido para nada llegar a donde dijimos que íbamos a ir… ¿Le suena? Téngalo en cuenta porque le garantizo que es muy duro descubrirlo cuando ya está usted allí.


    Si usted sabe exactamente que debe ir a la Avenida de los Reyes Católicos número 123, cuarto piso, letra A, de Burgos a una reunión el día 25 de Julio a las 12 y media de la mañana con un cliente, para explicarle y presentarle la naturaleza de los servicios o productos que vende, entonces sí que sabrá todo acerca de lo que persigue. Podrá preparar su viaje, cargar el combustible que necesite, vestirse de la manera más adecuada, saber si debe comer allí, pernoctar o no, preparar el dinero que necesite, salir con el coche a una hora determinada que garantice estar allí a la hora convenida, preparar previamente una presentación o documentación de soporte para la reunión con su cliente y, en definitiva, hacer lo necesario para conseguir, salvo imponderables, su propósito.


    Antes de empezar a moverse en ninguna dirección, a dar paso alguno, tenga claro a que se refiere cuando quiere cambiar su vida. Generalmente nos quedamos ahí, en el tópico “Quiero cambiar mi vida”. Es necesario, porque muchos dicen “Quiero que me cambie la vida” y se quedan esperando a que les cambie por arte de birlibirloque, pero no es suficiente en modo alguno.


    Debe definir qué significa para usted cambiar su vida (o mejorar su situación, o cualquier otro tópico que encierre indefinición) porque para todos es distinto. Yo puedo considerar que mi vida cambiará cuando a su vez yo cambie ciertas cosas. Estas serán completamente diferentes a las que tiene usted en mente y que le servirán para saber que le ha cambiado la vida. Por supuesto los dos podemos pensar en esas cosas ahora y en otras dentro de un tiempo.


    Así que deberá averiguarlo en cada caso. Esa es la auténtica madre del cordero. Lo que más le costará. No se preocupe por la dificultad, pues al final del capítulo le daré una herramienta muy valiosa por si se atasca en la reflexión. Aun así, ha de hacerla.


    A partir de ahí ya sabe lo que viene ¿Verdad?


    Cuando defina que cosas va a cambiar para obtener su objetivo, detalle cómo las va a cambiar, que va a hacer para que eso suceda. El siguiente paso es analizar qué es lo que puede fallar y porqué, para tener previsto caminos alternativos. No se olvide reflexionar acerca de a quien, o a quienes puede afectar ese cambio y lo que usted va a hacer para lograrlo. Márquese un plazo para tener su objetivo. Con todo ello construya un plan por escrito y póngase en marcha.


    Sabrá entonces cómo y en qué medida va a cambiar su vida y no seguirá persiguiendo imposibles. Tenga claro todo eso y le aseguro que su tránsito por la vida será mucho más fácil y placentero.


    

  


  
    


    


    Herramienta: Pelando cebollas sabrá lo que quiere


    


    Descubrir en qué consiste lo que realmente usted quiere obtener o que pasos concretos debe dar para conseguirlo conlleva una estrategia muy parecida a pelar una cebolla. En realidad más que pelar, lo que debería hacer si sigue esta estrategia es ir separando capas hasta que encuentre el corazón, la esencia, el núcleo, de aquello que en realidad quiere y necesita.


    Vamos con un cuestionario que le permitirá reflexionar. Se trata de empezar por la parte de fuera de la cebolla. Ir descubriendo capas y finalmente elegir de las mismas las partes más gustosas. Cómo siempre debe ser contestado con la máxima sinceridad y reflexionando. Este es un documento de trabajo que le permitirá saber hacia dónde debe encaminar sus esfuerzos para mejorar su vida o su situación en general. Eso que tantas veces se ha dicho a si mismo/a y nunca ha sido capaz de completar, porque realmente no ha definido concretamente lo que es.


    Por supuesto escriba con tranquilidad, sin distracciones y preferiblemente en soledad. Emplee lápiz mejor que bolígrafo para poder corregir y le aconsejo que si tiene mucho que escribir (que lo va a tener) lo haga en un cuaderno, escribiendo la pregunta al inicio de cada hoja.


    Le deseo mucha suerte y que encuentre lo que busca.


    

  


  
    


    


    a. Enuncie su objetivo de vida indeterminado en una sola frase (Ser más feliz - Portarme mejor – Cambiar mi vida….etc.):


    b. Le pido que haga un ejercicio de imaginación. Imagine que ha alcanzado el objetivo de vida que ha enunciado antes. Escriba a continuación como se siente, que es lo que está haciendo, donde lo está haciendo, como vive, quien está a su lado, que ve, que huele, que oye y cualquier elemento que considere relevante para definir, con precisión, su situación en ese tiempo imaginario:


    c. Escriba todo lo que ha tenido que hacer para alcanzar esa situación imaginada en la vida que ha descrito en la pregunta anterior. Sea exhaustivo y no se deje nada, este es el punto clave.(Ejemplos: Estudiar la carrera de económicas, adelgazar veinte kilos, aprender alemán, etc.):


    d. Valore ahora, por el orden de importancia que usted crea que tenga para alcanzar su situación imaginada, cada una de esas acciones o situaciones que ha tenido que llevar a cabo:


    e. Escriba a continuación que es lo que ha tenido que dejar o a lo que ha tenido que renunciar para alcanzar ese objetivo de vida, obviamente con relación a cada punto que ha escrito en la pregunta anterior. Si quiere ayúdese de dos columnas (Ejemplos: Para bajar peso tuve que dejar los dulces, para aprender alemán tuve que dedicar dos horas diarias de mi tiempo a estudiar, etc.)


    f. El sexto paso es, simplemente reflexionar sobre el contenido de las dos columnas. Es el paso esencial, pues en el va a determinar lo que realmente quiere y lo que le va a costar. Tendrá así dos baremos para razonar a que va a dedicarse: lo que le gusta y lo que le cuesta. Espero que le sea muy provechosa la elección.


    

  


  
    11 - De regalo, pegamento


    


    “He conocido muchos grandes problemas, pero la mayoría de ellos jamás sucedieron”


    Mark Twain


    


    Ya conoce usted las siete excusas, estadísticamente hablando, más habituales, que sus congéneres se ponen para evitar disfrutar de la vida que merecen. Si usted emplea algunas o varias y quiere dejar de hacerlo, ya sabe que está enteramente en su mano.


    Realmente puede usted llevarlo a cabo con algunos de esos pequeños truquillos que le he dado y con una buena dosis de compromiso con usted mismo. Pero además, le va a venir bien algo que le voy a explicar a continuación. Voy a hacerle un pequeño regalo, que para eso se ha involucrado usted en empezar a trabajar consigo mismo/a (de no haberlo hecho, no hubiera llegado hasta esta parte del libro). Un regalo que es el pegamento que une todas las piezas que usted debe de manejar para hacer frente con garantías a sus excusas.


    El regalo consiste en un ingrediente que no es secreto ni mucho menos. De hecho todas las personas, usted y yo incluidos por supuesto, contamos con reservas ilimitadas del mismo, preparadas para poderse usar en cualquier momento que sean requeridas. El problema es que no aparece automáticamente cuando se necesita, sino que su aparición y en consecuencia su uso, depende de nuestra decisión de ir por él, cogerlo y usarlo. Mientras tanto permanecerá como un ingrediente inactivo, a nuestra disposición, pero sin aparecer.


    Ese ingrediente se llama:


    


    ACTITUD


    


    Permítame que le cuente una pequeña historia. Quizá la conozca si frecuenta la navegación por la red, especialmente en webs o foros de superación personal o también en youtube. Esta historia la escuché de boca de Alex Rovira en una conferencia en el año 2009 y me cautivó de tal manera que hoy por hoy la uso en muchísimas ocasiones, sea en conferencias o con mis clientes, porque es un ejemplo magnífico del ingrediente secreto.


    Dick Hoyt es un ex oficial del ejército norteamericano que tiene hoy más de setenta años de edad. Este hombre no tendría mucho de particular destacable más allá de el mismo si no fuera porque, a su edad, compite en pruebas de Triathlon (ya sabe, eso de nadar, correr y montar en bicicleta en la misma competición).


    Este dato, siendo notable, es cierto que tampoco destaca, al menos de forma excepcional, al señor Hoyt, puesto que hay una cantidad sorprendente de practicantes de la citada disciplina a su edad. Pero si le dijera que, además, la especialidad de Don Dick es la modalidad de “Iron Man”, la más dura de los triathlones (2,5 Km. de natación en aguas abiertas, 35 Km. de carrera pedestre y 116 Km. en bicicleta), usted probablemente añadirá unos cuantos puntos más a su grado de asombro y entonces considerará que Hoyt es un caso verdaderamente excepcional ¿No es así?


    Pero no he acabado todavía. Si su capacidad de sorpresa todavía aguanta un poco más, le contaré el porqué de que Dick Hoyt sea un caso prácticamente único y de fama mundial. El señor Hoyt compite en esas pruebas llevando consigo, sin ayuda en las transiciones ni en ningún momento de las pruebas, a su hijo Rick, que pesa unos sesenta y cinco kilos. Es un equipo, y de hecho se hacen llamar el “Team Hoyt”.


    ¿Qué? ¿Cómo se ha quedado?


    Tengo que contarle obviamente porque hace esto. Cuando Rick nació, su cordón umbilical quedó enrollado en su cuello y le provocó un déficit de oxígeno al nacer que afectó a partes de su cerebro. Los médicos informaron entonces al matrimonio Hoyt que su hijo no sería prácticamente más que un vegetal toda su vida. Al parecer, lo mejor que podían hacer era internarlo en una institución para que se ocuparan de él. Ese fue el dictamen, emitido con el lado izquierdo del cerebro, desde luego ¿no le parece?


    Ante esa situación, probablemente muchos habrían optado por la resignación, por seguir el consejo de los médicos. Pero Dick no. Al cabo de años y mucho trabajo de estimulación, un día comprobó que en la cara de su hijo se pintaba algo parecido a una sonrisa. Inició entonces un nuevo periplo por más médicos y especialistas, hasta que un psicólogo docente en una universidad, al escuchar a Dick contar que su hijo había sonreído, emitió un veredicto simple. “Si el chico sonríe, no es ningún vegetal y podemos hacer algo con él. Tráigalo”.


    Obviamente este psicólogo usaba también el lado derecho del cerebro.


    La principal dificultad entonces, comunicarse con su hijo, fue solventada por un sistema informático que por aquel entonces era muy popular por haberlo usado el astrofísico Stephen Hawking para hacer lo propio. El sistema estaba disponible en la universidad donde el psicólogo impartía clases, así que Dick llevó a su hijo allí. El resultado, una vez que pasaron los preceptivos días de entrenamiento, fue que Rick escribió en la pantalla de la máquina, a través del sistema de la misma, un grito de ánimo a su equipo de fútbol americano preferido. Algo así como si aquí hubiera puesto “Aúpa Atleti”, o algo similar.


    Una vez que hubo posibilidad de comunicarse con Rick, el psicólogo y la familia descubrieron que no tenía que envidiar en capacidad de comprensión e inteligencia a sus otros hermanos. La discapacidad de Rick era puramente motora, aunque habría que hacer un duro trabajo para conseguir que la primera se desarrollara al cien por cien.


    En ese trabajo, el principal problema era la estimulación. Había que hacer que Rick tomara partido en cosas que le gustaran, para que esos estímulos conformaran las conexiones necesarias en su cerebro a fin que este pudiera ser como el de otro niño normal.


    Por aquel entonces, Dick Hoyt había observado que su hijo observaba fascinado las carreras urbanas, esas competiciones populares en que las que la gente corre por las calles. Parecía que le motivaban especialmente esas competiciones deportivas y a través del ordenador que sintetizaba en la pantalla lo que pensaba, así se lo hacía saber.


    Comenzaron compitiendo en pequeñas carreras locales en las que Dick empujaba la silla de ruedas donde se encontraba su hijo. Los progresos fueron notabilísimos y, a través de un programa de educación especial de la universidad, Rick comenzó a estudiar y aprender regularmente.


    Pero el chico miraba más allá. Había visto por la televisión como se desarrollaba la competición más dura, más exigente. El triathlon. Y, ni corto ni perezoso, un día propuso a su padre entrenar para correr una carrera que se celebraría cerca de su localidad en unos meses.


    Dick Hoyt lo vio claro. Se prepararía como fuera para hacer vivir a su hijo esa experiencia. Pero Rick debía darle algo a cambio. Algo que garantizara que, cuando su padre no estuviera, él sería capaz de salir adelante. Y le propuso un reto. Un reto hermoso, como solo puede calificarse cuando un padre reta sinceramente a un hijo.


    “De acuerdo” – Indicó Dick a su hijo – “Yo seré tus piernas, tus brazos, tu aliento y tu corazón en la carrera, pero tú estudiarás y trabajarás duro para convertirte en alguien que pueda valerse en la vida cuando yo falte. Ese es el trato.”


    Hoy, padre e hijo, el “Team Hoyt”, corren al menos un par de “Iron Man” al año y, se lo garantizo, no acaban los últimos. Llegan a la meta aproximadamente clasificados dentro del segundo cuartil de participantes.


    Dick empuja una pequeña balsa en la que se encuentra su hijo en la prueba de natación, le traslada en brazos hasta la bicicleta con un asiento especial delante donde le sienta y pedalea con el los ciento dieciséis kilómetros. Sube puertos, llanea y esprinta como los demás. Por último, traslada a su hijo a una silla de ruedas especial y la empuja durante 35 kilómetros de carrera hasta la meta.


    Por su parte, Rick Hoyt, un “vegetal” para los médicos que lo atendieron al nacer, se graduó en la universidad en la especialidad de ciencias de la computación y hoy desarrolla programas para gente que nace con sus limitaciones. También cumplió su parte del trato.


    Y la historia continúa. Todavía hoy. Puede hacer una búsqueda en Youtube y conocer a esta excepcional pareja de padre e hijo, incluso físicamente.


    


    Esto es actitud.


    


    De verdad que no he encontrado una forma mejor de definirla. Este es el pegamento al que me refería. Y usted también lo tiene, aunque le parezca que no. Usted también puede encontrarla, por mucho que le parezca que es imposible hacerlo. No la tiene que crear, es algo innato. Pero debe encontrarla y rescatarla. Sólo así podrá conseguir poner en marcha y que funcionen todas las herramientas que aquí le he intentado proporcionar.


    Pero por encima de todo, sobre todo, no me diga, no se le ocurra por favor, que NO SE PUEDE.


    Ni Dick Hoyt, ni su hijo Rick, ni por supuesto yo, nos sentiríamos nada bien.


    

  


  
    12 - Para rendir, hay que entrenar


    


    “Algunas personas quieren que algo ocurra.


    Otras sueñan con que pasará.


    Otras hacen que suceda”


    Michael Jordan


    


    En cualquiera de los casos, todos somos seres humanos. No somos superhombres ni supermujeres por mucho que nos lo hayan intentado vender durante décadas de fiera presión consumista. Y a veces, el encontrar la llave que ponga en marcha el motor que nos mueva a la acción, a iniciar un camino diferente del que estábamos acostumbrados a transitar, resulta cuanto menos complicado.


    Si eso le sucede, sea a menudo o con menos frecuencia, le animo a actuar como los atletas, como los deportistas, profesionales o no, pero con ese punto de dedicación a su actividad deportiva que los distingue de los ocasionales. Los atletas mantienen un entrenamiento continuado y sistemático que les ayuda a crecer en su rendimiento y a evitar lesiones en el transcurso de su práctica deportiva, que puedan dificultar en menor a mayor medida su evolución, sus logros. Además, ese entrenamiento no es estándar, es personalizado, según sus necesidades, fisiología o edad, para lograr la máxima efectividad en su aplicación. Por tanto, seguir un entrenamiento personalizado facilita enormemente las cosas en lo físico, en el reto deportivo, además de las innegables consecuencias beneficiosas para la salud que, naturalmente, se ven multiplicadas.


    Quizá usted, o alguna de las personas que están leyendo este libro, dispongan de un entrenador personal en el gimnasio al que regularmente acuden. Seguramente, al pensar en contratar uno en su día, habrá considerado que era lo más adecuado para que, tras una larga temporada sin realizar ejercicio regularmente, pudiera usted “incorporarse” al mundo de la práctica deportiva con la máxima seguridad y en la confianza que sus retos y su progresión se volverían mucho más accesibles si estaban guiados y facilitados a través del trabajo personal con un experto.


    ¿Y si yo le dijera que además de entrenar el cuerpo de esa manera puede (y creo que, si lo necesita, debe) usted entrenar su individualidad, no solo para encontrar la llave del motor a la que nos referíamos en el principio de este capítulo, sino para crecer personalmente y conseguir otros retos más allá de los físicos? ¿Le parece descabellado mantener un entrenamiento continuo y sistemático de sus habilidades personales, de su actitud ante los desafíos, de su ánimo para encarar las dificultades y de un sinfín de características más, relacionadas con sus planes de vida? ¿Cree que puede mejorar su rendimiento cuando aborde esas situaciones y evitar las otras “lesiones”, esas que ponen en peligro sus proyectos de vida? ¿Piensa que ese entrenamiento debe estar adecuado a su ritmo de vida, circunstancias personales y económicas, valores propios y entorno personal y laboral?


    Si ha respondido afirmativamente a una de estas preguntas, creo que le interesará saber que todo eso puede ser llevado a cabo, sin más dificultad que llegar a un acuerdo consigo mismo/a que le permita adquirir el compromiso necesario para hacerlo (exactamente igual que en el entrenamiento físico) y encontrar al/a la profesional del coaching que llegue con usted a establecer los acuerdos necesarios para ponerlo en marcha. No hay más. Su compromiso y el compromiso del / de la coach profesional. Así funciona esta maravillosa herramienta.


    Déjeme aquí hacer un paréntesis. Me granjeará no pocas críticas de algunos compañeros pero no me importa lo más mínimo, porque llevo diciéndolo en público y en privado mucho tiempo antes de escribirlo aquí. Insisto mucho en que sea un coach profesional porque estamos hablando de que aquí el daño por una mala praxis puede sufrirlo usted directamente. Supongo que con un médico, por poner un ejemplo, usted no se jugaría “los cuartos”. Pues con un coach tampoco debe de jugárselos. Hágame caso e investigue de donde viene el profesional que usted quiere contratar: si tiene y donde ha realizado sus estudios de Coaching, su experiencia, referencias y todo dato que considere útil.


    Hay coaches que esgrimiran una certificación como garantía. En España la formación de Coaching no está todavía regulada oficialmente, así que esas certificaciones las conceden asociaciones no oficiales. Es un buen indicio y desde luego mejor que no tener nada, pero creo sinceramente que podría no ser suficiente. Y lo digo porque no pienso que pueda ser la prueba definitiva para que pueda usted catalogar objetivamente a un buen profesional, debido a que los baremos que se usan por las asociaciones no son similares y, sobre todo, porque, en general y salvo honrosas excepciones, no hay comités independientes que valoren la capacidad de los coaches para afrontar los procesos.


    Es el propio mercado, los otros clientes que el coach pueda aportarle como experiencia, los que hoy por hoy pueden darle fe con seguridad de su capacitación o no para abordar ciertos procesos. Su proceso entre otros. Como decía el famoso anuncio: “Busque y compare”.


    Y sobre todo, tenga claro que no es ningún lujo. Se juega usted mucho en este envite. ¿Es para usted un lujo un coche que le aporte seguridad, un frigorífico que conserve los alimentos más tiempo, un teléfono móvil fiable para comunicarse a distancia en cualquier situación o unas buenas gafas de sol, con su correspondiente factor de protección ultravioleta, para poder protegerse del mismo en verano?


    Aunque podría usted prescindir de cualquiera de estas cosas, que no son vitales, sin embargo con toda certeza dispone de alguna, cuando no de las cuatro, porque le facilitan la vida. Imagine cuando se trata de su felicidad, de su estado de ánimo, de sus relaciones, de su trabajo, de su futuro ¿Es un lujo invertir en usted, en los suyos?


    Usted es una persona que, si es que hay algo que necesita de verdad (y todo el mundo necesita algo), merece una oportunidad para lograrlo, para alcanzarlo. Su entrenamiento para la vida o para el trabajo o los negocios, le preparará para llevar a buen término y con el menor esfuerzo posible cualquier objetivo o reto y evitará que usted pueda encontrarse esas influencias no deseadas, creencias, miedos, bloqueos, recuerdos negativos, juicios y cualesquiera otras circunstancias que puedan contribuir a que, entre comillas, se cargue de razones para ponerse excusas y atentar contra su propia felicidad ¿Todavía cree que es bueno seguir haciéndolo, cuando tiene usted suficientes elementos a su alcance para alcanzar lo que desee?


    Al fin y al cabo, es usted su mejor y mayor activo. El mejor valor que tiene para toda la vida.


    Hágame caso, ponga sus dos mitades del cerebro a funcionar y consiga que florezca su mejor versión. Espero muy sinceramente que lo logre. Gracias por la compañía hasta aquí.


    


    


    


     Las Rozas (Madrid), Marzo de 2014


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    Para consultas, dudas e incluso malentendidos relacionados con este libro, puede escribir a:


    sieteexcusas@gmail.com
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