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      PRÓLOGO


       


       


       


       


      Lo hemos escuchado tantas veces que lo hemos terminado por creer: cambiar, cambiar en la dirección que queremos y con la intensidad que deseamos, es posible. Hasta fácil. Miles de conferencias, artículos, estudios y todo tipo de teóricos biempensantes nos enseñan el camino, nos ilustran en las posibilidades y nos alimentan con tapas espirituales. Pero un día por la mañana, después de que te hayas convencido y aprovisionado de teoría, pones el pie en el suelo recién levantado y te das cuenta de que no, de que sigues siendo el mismo capullo de siempre. Si fuéramos capaces de cambiar tanto y tan fácil, el planeta estaría lleno de gente que es como realmente le gustaría ser. Es decir, gente extraordinaria. Pero sucede que no, que las personas seguimos siendo como éramos ayer, o hace un año, o una década... Que nuestros deseos siguen siendo... deseos, por mal que nos pese.


      Bronnie Ware, experta en cuidados paliativos y enfermos terminales, escribió hace unos pocos años un libro sobre los arrepentimientos más comunes que tienen las personas antes de morir. ¿El más común de todos? Sí, efectivamente, no haber tenido el coraje de haber hecho en sus vidas lo que realmente querrían haber hecho. 


      Qué mal rollo. Empezar hablando de muerte. Pero déjame que te diga que la intención de traer este tema es la opuesta, de súper buen rollo. Precisamente porque estamos vivos y, por ello, estamos a tiempo de evitar todo arrepentimiento cuando nos llegue la hora. Es ahora cuando tenemos la energía y el tiempo para conseguir muchas de nuestras aspiraciones. Ahora. Porque vivimos la mayor parte de nuestras vidas como si fuéramos a tener una segunda oportunidad, una siguiente vida en la que pudiéramos ser como realmente nos gustaría ser. Y no es así: yo, al menos, no conozco a nadie que haya tenido esa segunda oportunidad. 


      Este libro es muy ambicioso, porque trata de lo que todos sabemos pero pocos hacen. Por eso me gusta. Tener la determinación necesaria para hacer las cosas que queremos hacer, para ser de la forma en que queremos ser. No es el libro de autoayuda escrito por un poderoso hombre de negocios que intenta convencer a los demás para ser como él. Pilar lo aborda desde la cotidianidad de las personas comunes, desde la simpatía pero también desde la firmeza de quien sabe y de quien puede. Sólo alguien que es valiente puede hablar de arrojo; sólo alguien con profundidad en sus cualidades humanas puede hablar de lo difícil que es cambiar y de lo vulnerables que nos podemos sentir en el camino; sólo alguien que tiene autoridad intelectual puede estimularnos tanto para hacerlo. Alguien, en definitiva, como Pilar Jericó, con toda su valentía, humanidad e inteligencia. Una persona que, cuando hablo con ella, más que parecerme alguien que se inspira por las musas, es más una musa en sí misma. Porque Pilar nos deja intuir que sólo aprendemos las cosas importantes a través de las emociones, cuando el autor más que autor es persona. 


      Muchas veces tendemos a pensar que la diferencia entre lo que somos y lo que nos gustaría ser consiste en tener más inteligencia, conocimientos o, por qué no, físico. Puede ser que sea bastante verdad. Pero lo cierto es que las cualidades que tenemos o las que envidiamos no sirven de nada si les falta un impulso que las hace manifestarse: la determinación. Poner en marcha nuestras intenciones con energía y confianza. Vale, sí, da miedo empezar o cambiar. A mí también me ha pasado y me pasa. Llegar a ser una versión mejorada de nosotros mismos no es fácil, pero es tan... ¡excitante!


      Nunca sabrás quién eres y a qué puedes llegar si no te decides a descubrirlo. Puede que prefieras esconderte detrás de los miedos y las excusas. Esos mismos miedos y excusas que te hacen sentir culpable y te frustran. Porque para terminar algo, hay que empezar algo. Para empezar algo, hay que estar dispuesto a estar incómodo, inquieto. Un estado de ánimo en el que nace la determinación. De ella nos va a hablar Pilar: dónde encontrarla y cómo cultivarla. 


      Disfruta el libro. Disfruta mucho. Deja que la linterna de Pilar Jericó (en forma del libro que tienes en las manos) te ilumine dentro. Contágiate de su sabiduría, sensibilidad y experiencia. Y terminemos como empezamos: dice el tango que al final del juego tanto el rey como el peón vuelven a la misma caja. Disfrutemos, mientras, del juego. Gracias, Pilar.


       


      JESÚS VEGA


      Emprendedor, conferenciante,


      business angel y autor de La empresa sensual

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN:
Despierta tu determinación


       


       


       


      Imagínate que un buen día consigues ese sueño que se te resiste o superas una dificultad que ahora te parece un imposible. Puede ser desde lanzarte a ese proyecto que te da miedo o mandar al carajo una relación que te tiene frito o frita. También podría tratarse de algo aparentemente más sencillo, como ir de una vez por todas al gimnasio o dejar de enfadarte por los ruidos que hace el vecino. Lo que tú desees. ¿Sería más fácil de conseguir si despertaras en ti una fuerza que hiciera que nada te frenara? La buena noticia es que esa fuerza interior existe. Es poderosa, inconformista, no repara en lo que otros piensan y potencia tus fortalezas para que alcances cosas increíbles. Esta fuerza es la de tu determinación y de cómo despertarla va el libro que tienes en tus manos. 


      Nos contaban en clase de física elemental que para que un objeto se moviera —léase una persona— era necesario que no hubiera dos fuerzas en sentido opuesto (perdón por mi explicación de física a lo Bob Esponja). El miedo, cierta educación que hemos recibido o la búsqueda constante de seguridad son fuerzas opuestas a nuestra determinación. Desde este lugar, nos vamos convirtiendo en versiones de lo que otros esperan de nosotros o del ideal que nos autoimponemos. Y desde ahí somos realmente infelices y llegamos a actuar como autómatas. Pues bien, ¡ya es hora de despertar la fuerza de la determinación para ser nosotros mismos! Necesitamos ponernos las pilas para abandonar las excusas y conseguir nuestros sueños. En definitiva, echarle agallas a nuestra vida o valentía o echarle... como tú quieras decirlo en términos más coloquiales. Ya me entiendes.


      La ausencia de determinación es frustración, así de simple. Sin ella, nos sentimos vacíos, desapasionados o aburridos. Y si hay algo seguro es que todos acabaremos criando malvas. Así pues, dejemos de vivir la vida de otros, abandonemos el mundo de las excusas y tengamos la determinación de ser nosotros mismos en lo que hacemos, en lo que pensamos y en lo que sentimos. Y la buena noticia es que realmente puedes conseguirlo si despiertas esa fuerza interior de la que apenas hablamos. Para ello has de dejar de dar tantas vueltas a la cabeza y atreverte a entrar en otros espacios más sutiles. Lugares aparentemente más «locos», un tanto prohibidos, pero profundamente poderosos: el deseo y la convicción, como veremos en los primeros capítulos.


       


      La determinación es la fuerza que te permite conquistar sueños o afrontar situaciones difíciles. Es una fuerte decisión de continuar pase lo que pase, y que te ayuda a sentirte pleno con lo que realizas. 


       


      El objetivo del libro es que sea práctico (y con una base científica). Por eso, en los capítulos 3 y 4 analizaremos una propuesta de seis fases para que la determinación salga a escena con sus mejores galas. Veremos cómo podemos identificar nuestro deseo cuando estamos en un mar de dudas y cómo podemos escaparnos de nuestros autoboicots y trampas con copyright «uno mismo». Después, analizaremos nuestra convicción y los recursos que tenemos en nuestras manos para conseguir lo que deseamos. Y al final de cada capítulo, encontrarás una propuesta de ejercicios, para aplicar en tu día a día. Todo ello para tener la determinación de ser nosotros mismos viviendo en sociedad y sintiéndonos plenos con lo que hacemos. Porque, repito, es posible y está en tus manos; o como resumen los maestros Jedi en la película La guerra de las galaxias: «Que la fuerza te acompañe».


      En este libro recojo el resultado de más de quince años de trabajo con directivos, mandos medios, profesionales, militares, policías, empresarios, emprendedores... con los que he tenido la suerte de colaborar en proyectos de liderazgo y de transformación. Además, he contado con las opiniones de personas que generosamente han participado en un laboratorio de aprendizaje sobre la determinación y quienes han contribuido a través de mi página web (www.pilarjerico.com). Trabajar sobre la fuerza de la determinación también me ha ayudado personalmente, y mucho. Es el libro que más me ha transformado, que más me ha divertido y con el que más me he atrevido a ser yo misma. 


      ¿Te apetece que nos sumerjamos juntos en sus páginas? Como decimos los buceadores, nos abrochamos los chalecos, revisamos el indicador de oxígeno de la botella, nos tiramos al mar y descendemos al mundo de la determinación para contemplar la belleza de la fuerza que te permite alcanzar tus sueños.


       


      La determinación te pone las pilas y te conecta con lo auténtico que hay en ti.

    

  


  
    
      1. EL SECRETO DEL INSTINTO


       


       


       


       


      Todo comenzó con las bacanales romanas


      En la Roma del 186 a.C. se produjo la primera persecución religiosa contra unas «locas» y unos «locos» que seguían los ritos del dios Dionisio. Bebían vino, bailaban y se dejaban llevar por el instinto. Por aquel entonces, las Guerras Púnicas vaciaban de hombres pueblos y ciudades. Las mujeres se quedaban solas y además, con la restricción de la ley Oppia sobre sus espaldas, no podían llevar vestidos de colores, se les había restringido el uso de joyas y ni siquiera podían ir en carros tirados por bueyes. Así que las mujeres, aburridas como ostras y suponemos que bastante frustradas, comenzaron a aficionarse a los ritos dionisíacos. 


      En principio, dichos ritos eran sólo para ellas, pero poco a poco, se abrieron a todo aquel que quisiera iniciarse. ¿Y quién se podría resistir a una invitación tan tentadora? Como era de prever, tuvieron una gran aceptación. No se excluía a nadie ni por la procedencia ni por la clase social. Eran ritos dirigidos por las mujeres, algo bastante atípico entonces y ahora. Tuvieron tanto éxito y seguidores, que Roma los consideró muy peligrosos, no tanto por su aspecto religioso o aparentemente libertino (el Imperio ya lo era sin necesidad de los famosos ritos), sino porque aglutinaban a un colectivo cada vez más numeroso de personas que querían ser libres y se salían de la norma. Y eso sí que era preocupante. Así que el Senado optó por prohibirlos, castigó a sus sacerdotisas y seguidores y zanjó el asunto durante un espacio de tiempo. 


      Los ritos dionisíacos o bacanales, como también se conocían en honor a Baco, nombre romano del dios, surgieron de nuevo varias décadas después, con mucho éxito entre las clases adineradas y conservando la misma esencia: el canto al instinto, a la inmortalidad y a la libertad sin importar el qué dirán... Y por cierto, la España romana también fue muy devota de Baco y de sus rituales. Un apunte curioso.


       


      Deseo: ¿qué quieres tú realmente, más allá de lo que el resto opine?


       


      La determinación es la fuerza que te permite conseguir tus sueños y superar tus propias dificultades. Y el punto de partida es una inocente pregunta: ¿qué deseas tú realmente más allá de lo que el resto opine? Piénsalo por un momento... Parece fácil de responder, pero no siempre es así. Confundimos el deseo con argumentos racionales, muy precisos, pero que no nos ponen las pilas para actuar. Puedes decirte: necesito hacer deporte o dejar de tomar chocolate para perder esos kilitos de más. Sabes que es una buena idea. Lo tienes tan claro que, incluso, te apuntas a un gimnasio, vas algunas veces y luego tu carnet acaba echando raíces en un cajón. O quieres elaborar una estrategia de cambio en la empresa, defines líneas de actuación maravillosas y la gente se queda indiferente. Los argumentos racionales no son suficientes para movilizarnos, como tampoco lo son las emociones.


      Puedes sentir que la relación en la que estás embarcado no te lleva a un buen puerto y una parte de tus emociones te lo gritan con altavoz incluido, pero tú sigues ahí aferrado o aferrada a tu inmovilismo. El motivo vuelve a ser el mismo: las emociones solas tampoco nos dan la fuerza para afrontar decisiones que se nos presentan cuesta arriba.


      Entonces, si la cabeza y las emociones no son suficientes, ¿a quién tendremos que invitar a la fiesta para despertar nuestra determinación? Pues al mismo invitado que llevó a las mujeres romanas a lanzarse a las famosas bacanales: al instinto. Cuando hablo del instinto, no me refiero a entregarnos a las fiestas romanas ni al placer (aunque seguro que habría algún que otro candidato), sino a ser mucho más vigilantes con lo que nos quieren decir nuestras sensaciones corporales, porque ahí reside el deseo genuino. Los miedos son construcciones de nuestra mente, que nos encierran en el mundo de los deberías. Cuando sucumbimos al miedo no somos auténticos. Nos justificamos, hablamos del «por qué yo hago esto o aquello, es por culpa de mi infancia, mi jefe, mi pareja...» pero seguiremos sin actuar a favor de nosotros mismos. En cambio, el instinto pasa de nuestros rollos mentales. Nos lanza una información muy clara: este proyecto lo percibo como una buena idea o no. Monto mi propia empresa, me lanzo a tener un hijo o quiero ir a dar la vuelta al mundo o no. Así es el instinto: simple como un punto pero terriblemente poderoso.


      Rebobino a la pregunta inicial: ¿qué te pide el cuerpo? o ¿qué te apetecería hacer ahora realmente en tu vida? No importa que sea una idea excelente o una «genialidad» para tirar a la basura. El instinto no se mueve con clasificaciones del número de «me gusta» o con justificaciones de por qué sí o por qué no. Simplemente entra en escena, y fin de los argumentos.


      En resumen, la determinación es una fuerza que necesita del instinto, que se expresa a través de lo que el cuerpo te dice, pero aclaremos algo: moverse sólo con el instinto tampoco es una buena idea. Si lo hubiéramos hecho así a lo largo de la historia, seguiríamos viviendo en los árboles y seguramente, tendríamos muchos más problemas en este planeta que los actuales. Necesitamos introducir en la coctelera nuestras tres dimensiones: nuestra cabeza, nuestras emociones y nuestro instinto. Pero en este último es donde reside la conexión más directa con el deseo y con nuestra sabiduría, como veremos más adelante. El problema es que el pobre instinto ha tenido muy poco marketing desde la época romana. Pues bien, ¡ya es hora de sacarle a pasear un rato!


       


      La determinación necesita alinear tres ejes: la cabeza, el corazón y el instinto.


       


      Stallone y sus mil cartas


      Sylvester Stallone quería ser actor, pero no lo tenía nada fácil. Cuando nació, su madre sufrió un problema en el parto que le paralizó el nervio facial, por lo que no es un derroche de expresividad y hace que hable un poco «rarito». Tampoco es demasiado alto. Aunque en internet se diga que mide 1,77m., parece que su estatura real es 1,62 (algún community manager le habrá ayudado a maquillar el dato). Por todo ello, no encajaba con el supuesto físico de héroe hollywoodiense de los años setenta. Pero él tenía una determinación de hierro. Comenzó en el cine porno, lo que tampoco le catapultó a la fama que buscaba. Actuó también como extra en películas en las que ponía cara de matón y poco más. Y como provenía de una familia humilde y no quería trabajar en otra cosa que no fuera el cine, se quedó sin dinero. Así que acabó vendiendo hasta el ajuar de boda de su mujer, e incluso a su propio perro por veinticinco dólares. Nadie estaba dispuesto a pagarle los cien dólares que pedía. En fin, una pena. 


      Un buen día vio por la televisión una pelea de boxeo y se inspiró para escribir el guión de Rocky donde, lógicamente, él pensaba ser el protagonista. Se pateó un sinfín de estudios por si alguno quisiera comprarlo. No hubo suerte. Uno, por fin, le ofreció quince mil dólares siempre y cuando él no lo interpretara. Stallone estaba en la ruina, pero dijo que no. Su objetivo era ser actor. Así que arregló varias cosas del texto y volvió a mandarlo por correo a los estudios. En total, envió unas mil cartas (es de suponer que muchas de ellas a un mismo sitio, porque no hay tantos estudios en Hollywood). 


      Le llamó de nuevo el estudio anterior, al que le había hecho gracia el guión. Esta vez le ofrecieron cien mil dólares, pero el actor tendría que ser Ryan O’Neal (¡socorro!). Sylvester, tenaz como nadie, dijo que no. Y finalmente, el estudio aceptó sus condiciones por treinta mil dólares y un 2 por ciento de los ingresos que se recaudaran. ¿Y qué fue lo primero que hizo? Localizó a quien le había comprado su perro. Le ofreció dinero. Cien, doscientos, trescientos dólares.... El dueño debía ser también terco como una mula. Hasta que con la suma de quince mil dólares, reconsideró su negación. 


      La película se rodó en veintiocho días. Tenía un presupuesto de poco más de un millón de euros y consiguió recaudar más de ciento diecisiete millones de dólares. Ganó tres premios Oscar, además de dos nominaciones a Stallone como mejor actor y mejor guionista (casi nada) y ha habido una saga de seis películas más por ahora. Sylvester se convirtió en una estrella mundial. Por cierto, el perro que sale en la primera película es el suyo, el que recuperó, que también figuraba en el guión. No cabe duda de que este hombre es un ejemplo de determinación.


       


      La tenacidad no consiste en darse cabezazos contra un muro, sino en tener la persistencia de encontrar la puerta.


       


      A lo largo de la historia los auténticos líderes, deportistas o artistas han sido profundamente determinados, como lo pudieron ser Nelson Mandela, Clara Campoamor o el mismo Stallone, salvando las diferencias evidentes de fondo. Sencillamente, porque la determinación es una fuerza que no se para ante nada ni ante lo que tu entorno te diga (me imagino las críticas del entorno de Stallone ante su sueño y las espaldas que tuvo que desarrollar en todos los sentidos para aguantarlas). Como se publicó en la Harvard Business Review, una de las principales cualidades de las personas que destacan por su potencial para aprender es su determinación. ¿Motivo? Cuando la determinación se convierte en tu actitud, trabajas mucho, te dejas la piel, aprendes como una esponja, pero las caídas no son un freno. Te dices a ti mismo: «vale, esto no me ha salido bien, pero yo sigo adelante». Por eso, la determinación no se mueve por corriente alterna: «ahora, sí; ahora, no». Es corriente continua. Si quieres estar con alguien (trabajo, sueño...), pues estás y no abres la caja de Pandora de las dudas cada vez que te enfrentas a un obstáculo. Es como el embarazo, no se está embarazada al 20 por ciento: o sí o no. Y cuando la determinación es sí, eres tenaz como nadie y nada te frena. 


       


      La determinación es como el embarazo: o sí o no. Y cuando es sí, nada te frena.


       


      Cuando tu actitud es determinada te centras en un objetivo, te conviertes en el ser más persistente de la tierra y te buscas la vida para conseguirlo: quiero ser actor, cambio el guión cuantas veces haga falta, mando mil cartas y me da igual que piensen que soy un pesado. De hecho, la palabra etimológicamente contiene tres conceptos: dirección (prefijo, de-), terminación y acción; es decir, me dirijo a lo que deseo y termino con situaciones que parecían un imposible, como matón de películas de tercera categoría. Y esta es la magia que te está esperando en tu vida aunque tu intención no sea la de subirte a un ring. Pero, recuerda, tienes un primer paso: identificar tu deseo genuino y entrar en contacto con la esencia de la fuerza, tu instinto.


       


      Porque quiero y porque me ilusiona


      El ascenso al Everest era una cuestión nacional en la Inglaterra de principios del siglo pasado. No es de extrañar que muchos escaladores quisieran ser los primeros en coronar la cima del mundo y que recogieran fondos para un desafío tan elevado (en todos los sentidos). Entre ellos estaba George Leigh Mallory, quien recorrió las Américas para hacer su campaña de financiación particular. Era 1924 y no parece que los americanos entendieran muy bien qué podía mover a una persona en su sano juicio a escalar los casi ocho mil ochocientos cincuenta metros. Por eso, cuando le preguntaban los motivos, decía lo siguiente:


       


      —Señor Mallory, ¿por qué quiere subir al Everest?


      —Porque el Everest está ahí —contestaba.


       


      Una respuesta muy británica, sin duda. Pero si la frase la pasáramos por el traductor de «expresión típica de la calle», sería: «porque me da la gana». Eso es el deseo, una vez más. Podría haber dicho «para ser el primer hombre en coronar el techo del mundo» o «para llevar a mi país a la gloria» o frases un poco más cursis. Pero no, dijo muy probablemente la verdad. Cuando se tiene claro el deseo, no hace falta dar muchas explicaciones... Por cierto, hay teorías que aseguran que Mallory fue el primer humano en «llegar a la cima», el problema fue que se topó con una determinación superior, la de la naturaleza.


      Si quieres convencer a un equipo, a un grupo de amigos o a la pareja no es una expresión motivadora decir «hagamos esto porque quiero» o «porque me da la gana» o «porque el Everest está ahí» (con la pareja, de hecho, puede llegar a ser el principio de una bonita discusión). Pero al menos, para ti ha de ser un motivo más que suficiente. A veces descartamos nuestros propios deseos porque nos parece que no tienen la suficiente consistencia intelectual o porque no sabríamos recogerlos en hojas de Excel o en un PowerPoint. Pero si hay algo importante para tener determinación es ser honesto con uno mismo.


      Momento de sinceridad: ¿las decisiones más importantes de tu vida fueron sólo el resultado de darle muchas vueltas a la cabeza? No creo. Piénsalo un momento. Quizá quisiste a esa mujer, a ese hombre, elegiste un nuevo lugar de trabajo, te embarcaste en ese proyecto, decidiste tener un hijo... un largo etcétera, simplemente porque lo deseabas. Y cuando decidiste dar el paso, sólo después, apareció tu «departamento» de los argumentos para justificar que hiciste lo correcto. Pero aún hay más. 


      Las personas somos menos racionales de lo que nos han vendido. De hecho, Gerd Gigerenzer, neurocientífico del Instituto Max Planck, asegura que la mayor parte de nuestras decisiones son «irracionales» (curiosamente, es un alemán quien lo defiende) o el 98 por ciento de nuestras acciones son inconscientes, según Michael Gazzaniga, profesor de la Universidad de California, Santa Bárbara. Así que no pensemos que todo cuanto decidimos está perfectamente justificado en árboles de decisión racional. Y lo siento por Descartes y compañía, pero la ciencia está demostrando, además, que en nuestras entrañas también reside parte de la sabiduría para ser felices. 


       


      El 98 por ciento de nuestras decisiones son inconscientes.


       


      Pensamos también con las tripas


      «Si le digo a mi jefe lo que pienso, seguramente tendré que echar algún currículum», «si le digo algo agradable a mi pareja, me sonreirá» y «si me pongo hecho un basilisco con el guardia de tráfico, me pondrá más de una multa». Los anteriores son ejemplos de cómo construimos nuestra propia sabiduría personal en base a nuestra experiencia. Según Larry Squire, de la Universidad de San Diego, toda esa información se almacena en los ganglios basales, una red nerviosa muy primitiva de nuestro cerebro, del tamaño de una bola de golf. Pues bien, para saber qué deseamos realmente, necesitamos que los ganglios basales se expresen y estos, curiosamente, tienen un teléfono rojo con nuestras tripas. Por eso, cuando conocemos a alguien y nos da «mala espina» lo sentimos en el estómago, porque es una expresión de nuestros ganglios basales que nos avisan. Las tripas no son oradores profesionales que hablen con palabras encima de un escenario, pero se expresan a su modo y lo interesante es escucharlas. Pero aún hay más.


      Nuestro sistema digestivo es el segundo cerebro, según Michael Gershon, profesor de Anatomía de la Universidad de Columbia. Alrededor de nuestro aparato digestivo está el sistema nervioso entérico, que contiene cien millones de neuronas, una milésima parte de las del cerebro (por cierto, el corazón es otro órgano «pensante» más pequeñajo con sólo cuarenta mil neuronas). El 90 por ciento de nuestra serotonina, el famoso neurotransmisor de la felicidad y del bienestar, se produce y se almacena en el mismo sitio, el intestino. Y otro dato más curioso: en la medicina tradicional china el vientre se considera el gran océano de energía y en las artes marciales japonesas es el centro vital del hombre. Es decir, fuerza, fuerza y más fuerza (¿y qué es lo que necesitamos para conseguir nuestros sueños más que fuerza?).


      En definitiva, en Occidente hemos pensado que el ser humano es un inmenso cabezón y que el cuerpo, simplemente, es el soporte para sostenerle, además de para estar guapos y demás funciones «menores». Ya es hora de cambiar este punto de vista, escuchar cada vez más lo que nos dice nuestro cuerpo y ser honestos con nuestro deseo genuino. O dicho de otro modo, date el permiso de decirte a ti mismo: «Lo quiero porque me sale de las tripas». Ahora bien, por mucho que quieras algo mucho, mucho, no significa que vayas a conseguirlo. El deseo es el primer paso, pero necesita su pareja de baile: la convicción, es decir, buscarte la vida para conseguir tu sueño.


       


      Escucha tus tripas. También ahí hay neuronas que rugen.


       


      Lady Gaga, Apolo y la convicción


      Si hubo una mujer que se atrevió a ser ella misma en 2008 fue Lady Gaga, además de llevar vestidos de carne cruda, hombreras de veinte centímetros de alto y un largo etcétera de estilismos que no entramos a valorar. Nació en 1986 en Manhattan en una familia acomodada. De muy pequeña quiso ser cantante, para lo que luchó contra viento y marea. En sus entrevistas siempre reconoce que en su adolescencia se sentía como un monstruo y que por esa razón sus canciones las dedica a aquellos que creen que no encajan en la sociedad. Lady Gaga es valiente, provocadora y confiesa que le duele que le digan que sus modelitos, un tanto excéntricos, son producto del marketing. Defiende que es su manera de expresar cómo se siente: si un día está mal, pues se cambia el color del pelo tres veces y ya está (aunque últimamente parece que se ha moderado un poco más). Y cuando le preguntaron en la revista Harper’s Bazaar:


       


      —¿Cuáles son los placeres que te hacen sentirte culpable?


      —Putas rusas y ginebra barata. Al menos, soy sincera —respondió, supongo que para escándalo de más de uno en una sociedad tan puritana como lo es la estadounidense.


       


      Puede que Lady Gaga se fuerce a sí misma a representar un personaje, que su apariencia sea el resultado medido de un equipo que tiene a sus espaldas, Haus of Gaga, o que algunos de sus actos no sean un derroche de salud. De acuerdo, puede ser cierto, pero no cabe duda de que Lady Gaga sabe sacarle partido a su parte más dionisíaca. Más allá de las apariencias, es una artista con miles de horas de trabajo a sus espaldas y una autoexigencia durísima, capaz de reinventar la estética, las redes sociales y la música. Y esa parte quizá no se ve tanto, no es tan «loca» o tan divertida, pero resulta crucial para haber alcanzado la fama. Esta otra cara de la moneda es la convicción. Es decir, me dejo la piel, diseño todas las estrategias necesarias para que hablen de mí, marco una época y revoluciono la música en 2008. Esa es la fuerza de la convicción, que etimológicamente proviene del verbo «vencer», y que es la pareja de baile del deseo para que consigas tus sueños.


       


      Convicción: sé que puedo y me busco la vida para conseguirlo.


       


      Conclusión importante: Determinación = Deseo + Convicción (y por este orden). Y no es de extrañar que en la Grecia y Roma clásicas también se recogieran ambos conceptos con los mitos. Hemos hablado de Dionisio, el dios del vino y la inmortalidad, y por quien se realizaban las famosas bacanales. Pero Dionisio tenía una estrecha relación con Apolo, un dios aparentemente «opuesto», más serio, más templado, más «aburrido», que representaba la perfección, la racionalidad o el equilibrio. 


      Mientras que en el templo de Delfos, dedicado a Apolo, se decía «nada en exceso», Dionisio simbolizaba lo contrario, el exceso por la vida, el deseo, el instinto o la aparente locura. De ahí que los ritos dionisíacos tuvieran tanto éxito o que Juego de Tronos en ocasiones parezca una bacanal de la época «medievo-vete-tú-a-saber-cuándo». Sin embargo, ambos conceptos son necesarios. 
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      No puedes tener determinación si no despiertas el deseo profundo y genuino de ser tú mismo y la convicción para conseguirlo; es decir, Dionisio y Apolo (figura 1). Son las dos caras de una misma moneda, y el uno sin el otro se quedan cojos. O resumido a la manera Lady Gaga: todo el mundo sabe tener sexo, es instintivo, pero el buen sexo requiere algo más que instinto, necesita corazón y dosis apolíneas. Ahora bien, para conocer nuestro deseo genuino necesitamos ser nosotros mismos y es posible que la educación y nuestra necesidad constante de ser aceptados nos hayan limado dicha capacidad. Como veremos a continuación, Apolo ha ganado a Dionisio. 


       


      Determinación = Deseo + Convicción (y por este orden)


       


      Cuando la educación anestesia tu fuerza


      De pequeños aprendemos a decir mamá, papá y esas cosas, pero hay una frase que se nos graba a fuego: «Yo quiero». Y quien tenga niños pequeños en casa lo podrá confirmar. Pues bien, desde ese lugar nos vamos relacionando con el mundo. Queremos mucha (mucha, mucha) atención de nuestros padres, queremos juguetes... y queremos hacer todo cuanto se nos ocurra. Nacemos con determinación y somos determinación en estado puro hasta que nuestros pobres padres, con mucho criterio y paciencia, nos van enseñando que decirle a nuestra tía que está gorda no es un buen método para hacer amigos.


      La educación nos ayuda a controlarnos un poquito más y a evitar que cojamos las cosas de las tiendas sin pasar por la caja, simplemente porque nos apetezca. Y menos mal. Moverse sólo por el instinto estaría muy bien si estuviéramos viviendo en una montaña nosotros solos, pero como necesitamos relacionarnos y que nos quieran, tenemos que ir incorporando algunas normas básicas de convivencia. El problema es que lo que era necesario inicialmente, se ha ido transformando en normas, miedos, comodidad... que han logrado poner kilómetros de distancia entre lo que realmente deseamos y lo que hacemos (figura 2). Incluso el instinto está mal visto, como puede verse en la religión, por ejemplo. Los dioses egipcios se representaban mitad humano, mitad animal, para expresar esa parte visceral o animal que tenemos las personas, según Claudio Naranjo. En la tradición inca el alma se simboliza con un cóndor. Sin embargo, Europa ha sido siempre muy recatada con estas cosas. Incluso uno de los cuatro animales con los que se representa a Dionisio es el macho cabrío, «curiosamente», el símbolo del demonio y de las brujas. 
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      En otras palabras, todo lo instintivo no ha tenido buena fama a lo largo de los siglos y como decía Nietzsche, «en nuestro intento de no pecar contra el cielo, hemos pecado contra la tierra», contra nuestros cuerpos o contra nuestra determinación, podríamos añadir. Pero la dificultad no sólo es cultural, sino que está también en nosotros mismos. Nuestros miedos, la búsqueda constante de seguridad o de cariño a cualquier precio han adormecido esa fuerza interior. Son, de hecho, las no-fuerzas de la determinación, que nos queman por dentro.


       


      Naces con determinación. Está en ti.


       


      Cómo actúan las no-fuerzas de la determinación


      Te invito a recordar una explicación básica de las clases de física, que ya hemos adelantado en la introducción: para que se mueva un objeto —léase persona—, necesita que no haya dos fuerzas opuestas de la misma intensidad. Por un lado, están los miedos, la comodidad, las lealtades ocultas... todo aquello que nos tira hacia el inmovilismo o al «cuidado, no te muevas que aquí se está muy bien». Por la otra parte, y de manera opuesta, está el deseo y el convencimiento de conquistar un sueño. Si esta última fuerza es más intensa, tendrás determinación para ser tú mismo o tú misma (figura 3). Sin embargo, si te vence el mundo de los «deberías», las excusas, el miedo o lo hago para que me quiera papá o mamá, tu situación será otra (figura 4). El problema es que no somos conscientes de muchos de nuestros miedos, que nos llevan a «sufrir en silencio» el síndrome de la rana hervida.
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      Si se pone una rana en una olla con agua, que se va calentando poco a poco, a razón de 0,02 grados por minuto, la pobre se queda tan tranquila y muere achicharrada (experimento para no hacer en casa, por favor). Sin embargo, si la rana entra en el agua hirviendo, directamente salta. Este es el denominado síndrome de la rana hervida, que, inconscientemente, sufrimos las personas. No nos damos cuenta pero somos capaces de aguantar y aguantar más y más bajo mil excusas situaciones que nos hacen daño, que nos vacían de fuerza. Cuando conseguimos salir de dicha situación (o de la olla caliente) no nos entendemos y nos preguntamos: «¿Cómo he podido soportar ese estrés tan grande, aquel proyecto tan aburrido o esa relación que era una pesadilla?». Respuesta para aliviarte: Porque tu capacidad de aguante puede llegar a ser inmensa, aunque ni tan siquiera lo sepas. El miedo y la comodidad es el agua que te va hirviendo por dentro. Puedes pensar que es lo «normal», cuando en realidad existe otro modo de afrontar la vida: la determinación de ser tú mismo.


      Por ello, el primer paso para salir del miedo o de la comodidad es despertar o saltar como las ranas, algo que conseguiremos de dos modos: necesitamos retirar la ventaja o el beneficio que nos aporta estar en esa agüita caliente e identificar qué deseamos realmente, más allá de lo que los otros nos digan (o nos digamos), como analizaremos en los siguientes capítulos. 


      Veamos a continuación ejemplos de dos no-fuerzas de la determinación: el mundo de los «deberías» y la búsqueda constante de la comodidad.


       


      Aunque no tengamos mapas de la vida, sí podemos entrenar nuestras brújulas.


       


      Los «deberías» y la búsqueda de cariño a cualquier precio


      Muchos niños ansían ser futbolistas y sus padres también quieren que lo sean. Curiosamente, no sueñan con que sus hijos se dediquen a la halterofilia o al tiro al plato. Algunos padres que saben lo que gana un futbolista de élite, ejercen además una «cierta» presión sobre los niños (así como sobre el entrenador si no les saca o contra el equipo contrario en los partidos). De hecho, se calcula que una cuarta parte de los futbolistas juveniles británicos excelentes están muchas veces quemados con el fútbol. Y el 1 por ciento de ellos están permanentemente quemados. Son los resultados de una investigación realizada por Andrew Hill, de la Universidad de Leeds, después de estudiar a ciento sesenta y siete jugadores de ocho academias y centros de excelencia en 2013. Dicho estudio lo amplió a cinco países y llegó a las mismas conclusiones. Está claro que el fútbol no es un deseo para muchos de ellos... Sin embargo, ¿serán capaces de dejarlo?


      Para ser jugador de élite necesitas una convicción férrea: madrugones, dieta, sacrificios durante tu niñez y juventud... Y todo eso vale la pena si te apasiona, si Dionisio o el deseo está en tu vida. En cambio, si tu principal motivación es agradar a tus padres o convertirte en un tío famoso rodeado de mujeres cuya «principal cualidad» a simple vista no parece que sea su inteligencia, es cuando tu trabajo no te lleva a la determinación. Agota. Y el éxito sin deseo genuino es un éxito vacío. 


      Andre Agassi es considerado como uno de los tenistas más grandes de la historia. Fue número uno durante ciento una semanas, llegó a ganar la friolera de treinta millones de dólares, tuvo fans a aburrir, pero lo más impactante es que uno de los mejores momentos de su vida fue el día que colgó la raqueta, según confesó a la BBC y en su libro autobiográfico. No era nada feliz, incluso llegó a odiar este deporte. Actualmente, ha montado una escuela en la que da oportunidades a niños sin recursos en su ciudad, Las Vegas. Es decir, dejó de jugar por «ser un buen chico o lo hago por papá», y cedió a su deseo auténtico, «trabajo por una causa y disfruto con ello». Ahora sí tiene la determinación que le hace sentirse bien consigo mismo.


       


      Ser buen chico o buena chica = seguir las normas y lo que esperan de mí = no ser uno mismo, una misma (= un desastre)


       


      La primera no-fuerza para la determinación es el «mundo de los deberías» o la necesidad constante de que nos quieran. Como nacemos mamíferos torpes perdidos, necesitamos a los otros para sobrevivir y esa necesidad la vamos deformando con creencias tipo: «debería» ser el más querido-admirada-listo-perfecta-victimista-correcta-guapo... para que me quieran. Por eso, confundimos el deseo con un objetivo poco gratificante. Pensamos que si nos compramos el mejor coche, si somos los números uno del mundo en tenis o la niña más perfecta conseguiremos que el resto nos acepte. Error del sistema. Desde esas ideas nace el agotador mundo de las quejas y los miedos al rechazo, al fracaso o a la pérdida de poder, como escribí en el libro NoMiedo. Por eso, no es de extrañar que en esta dinámica el Facebook sea tan poco beneficioso para algunos, como ha demostrado un estudio de la Universidad de Missouri-Columbia. La gente suele subir fotos sonrientes, en lugares bonitos, demostrando que su vida es propia de un programa de televisión de éxito. Y las personas que están desconectadas de su deseo genuino contemplan dichas fotos, se miran luego a sí mismos y se sienten los más fracasados del planeta. Problema: están en el mundo del «debería» y no del deseo genuino. Desde ese lugar, nos olvidamos de querernos tal y como somos. Y aunque no haya un rincón de objetos perdidos para localizar el corazón, tranquilo, tranquila, la determinación te ayuda a encontrarte contigo mismo y a quererte tal cual eres y esa es, posiblemente, la foto más bonita que pudieras subir a tu Facebook personal.


       


      Hola, seguridad; adiós, determinación


      Segundo motivo por el que seguimos en la olla de agua caliente del síndrome de la rana hervida: la búsqueda constante de seguridad. Muchas veces preferimos quedarnos con «pájaro en mano» aunque no cante, sea cojo y feíto. Y no porque nos dé un ataque de compasión estilo Frank de la Jungla, sino porque nuestra mente tiende a acomodarse y se lleva mal con el riesgo. Tenemos una necesidad constante de buscar seguridad en nuestras decisiones. Nos agarramos como a un clavo ardiendo a trabajos, a parejas o a lo que sea que nos haga sentir seguros, aunque nos generen una profunda infelicidad. Motivo: nuestro cerebro prefiere la seguridad a la felicidad. Esta es un «lujo asiático» que en las últimas décadas nos ha dado por buscar. Supervivencia = seguridad en las cavernas = me agarro a lo que tengo aunque no me guste = no me atrevo a hacer ningún cambio = congelo mi determinación. Y de ahí vienen los muchísimos problemas con la felicidad (hablo de «búsqueda constante». Lógicamente con hijos o hipotecas, las cosas se piensan más que si estás más solo que la una).


       


      Búsqueda constante de seguridad = no me atrevo = congelo mi determinación.


       


      Por eso hay tanta amargura y queja en empresas que, queriendo proteger a sus trabajadores, han generado una legión de personas insatisfechas, que esperan que les digan qué tienen que hacer o que aguardan su talón de indemnización por los servicios prestados. Por supuesto, si te despiden necesitas una ayuda hasta la siguiente oportunidad, eso no lo discuto. De hecho, lo aplaudo, pero sinceramente, he visto muchas veces que la espera del famoso talón durante años, en vez de aportar felicidad, genera cárceles de oro y personas realmente frustradas. 


      El sistema nos lleva a acomodarnos y a matar nuestra determinación, porque la hiperprotección, tanto en la educación como en la empresa, genera actitudes de adolescentes eternos: me enrabieto, critico, pero no me voy de casa porque aquí se está calentito. Como me dijo una persona después de un taller: «Me ha encantado. Han sido las mejores cinco horas en esta empresa en los quince años que llevo aquí». Guau... El halago fue precioso, mi ego y yo se lo agradecimos de veras, pero: ¿qué hacía en esa compañía quince años si estaba tan descontento? Era ingeniero, cuarenta años. Tendría más opciones, creo yo. Pues bien, esto nos lo tenemos que aplicar todos en nuestro trabajo, en nuestras relaciones de pareja, de amigos, en la casa donde vivimos... Si quieres estar, estás. Y si no estás contento, vete o cambia de chip para encontrar motivos que te den un sentido. Para eso existe la fuerza de la determinación y a la que te invito a despertar.


       


      La hiperprotección, tanto en la educación como en la empresa, genera actitudes de eternos adolescentes.


       


      En las próximas páginas vamos a ver en qué lugar estamos en el mapa de la determinación y las fases para que se despierte (publicidad subliminal, por si no se hubiera notado). ¿Seguimos juntos?


       


      Resumen: receta de la determinación


       


      
        Plato: Determinación.


        Destinado: Para todos aquellos que deseen realmente ser ellos mismos o conseguir algo que cuesta.


        Ingredientes: 


        —Deseo: ¿Qué quieres realmente, más allá de lo que los otros digan? (el cocinero inspirador, Dionisio).


        —Convicción: Saber que puedo conseguirlo o que ya me buscaré la vida para lograrlo (el chef estrella, Apolo).


        Cómo sabremos que está hecho: Cuando nos permita realizarnos personalmente en sociedad. Esto no va de lobos solitarios.


        Dificultad: A veces alta, porque necesitamos a los dos cocineros a la vez y nuestra cultura en ocasiones no le hace ni caso a Dionisio. Y porque, además, tenemos fuerzas que nos lastran: El miedo, la queja, los «deberías» y la comodidad.

      


       


      Entrenamiento: sitúate en el mapa de tu determinanción


      Comenzamos la sección de entrenamiento. Además de las propuestas que aquí te planteo, puedes ir a esta página para encontrar más información en http://www.pilarjerico.com/determinacion
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      1.   Empezamos con un calentamiento muy sencillo. Nos basamos en una versión de la rueda de la vida y tu objetivo aquí es valorar del uno al diez cuál es tu nivel de satisfacción actual en cada uno de estos apartados: tu relación con tu cuerpo, con tus amigos, con tu pareja (exista o no, o si quisieras tenerla), con tu familia (hijos, hermanos, padres...), con tu trabajo (carrera, estudios...), con tus finanzas, con tus aficiones, con tu espiritualidad (aquí puedes incluir también tu participación en ONG u otras actividades, que te aporten un cierto sentido) y con otro (añade lo que consideres relevante, como finanzas personales, tiempo...). Luego, une los puntos y a ver qué figura queda.


      2.   Después fija la puntuación de lo que te gustaría alcanzar en cada uno de los apartados en los próximos tres meses y únelos con una línea discontinua. 


      3.   Una vez que hayas terminado, por favor, identifica cuáles serían para ti las dos áreas ideales en las que trabajar en los próximos tres meses, en las que te gustaría desarrollar una actitud determinada.


      4.   Por último, completa la frase para cada una de las dos áreas en las que quieres poner tu determinación en juego:


       


       


      Sabré que tendré una actitud determinada en (añade una de las dos áreas seleccionadas) ______________ cuando (yo haga, haya conseguido, me sienta...) ________________________________________________________


       


      Sabré que tendré una actitud determinada en (añade una de las dos áreas seleccionadas) ______________ cuando (yo haga, haya conseguido, me sienta...) _____ ________________________________________________________

    

  


  
    
      2. EL MAPA DE LA DETERMINACIÓN


       


       


       


       


      Cuando una monja gana triatlones


      Tienes cuarenta y ocho años y sobrepeso. Eres monja católica en Estados Unidos y un buen día, tu confesor, el padre John, te dice que por qué no empiezas a hacer algo de deporte, correr un poquillo, porque es bueno para armonizar la mente, el cuerpo y el espíritu. Tú le miras con cara de póquer. «¿Correr hacia ningún destino?», te preguntas. Ingresaste en la orden con veintitrés años y el deporte no estaba entre tus prioridades... Pero aprecias al padre John y pruebas a ver. Te haces con unos pantalones y unas zapatillas de segunda mano, empiezas a correr diez minutos, que debieron parecerte el «purgatorio», y te pones como objetivo aumentarlos un 10 por ciento más cada día. Poco a poco... Hasta que en un momento dado, a tus cincuenta años, corres tu primera carrera popular, no sin antes haberle pedido permiso al obispo. «Ya me gustaría que algunos de mis sacerdotes hicieran como tú», te comenta.


      Le vas cogiendo el tranquillo y a tus cincuenta y dos años corres tu primer triatlón con una bicicleta para hombres, que alguien te presta después de que la consiguiera en una donación de la policía (equipamiento «último grito»). Pero la cosa no queda ahí y a tus cincuenta y cinco años te enfrentas a tu primer Ironman, la prueba deportiva más exigente para atletas de élite (3,86 km de natación, 180 km de ciclismo y 42,2 km de carrera a pie) y consigues superarla. 


      ¿Un imposible? En absoluto. Es la experiencia de la Madonna Buder, quien en Hawái en 2013 y a sus ochenta y dos años de edad logró el récord de ser la persona más longeva en completar un Ironman. Lleva sobre sus espaldas trescientas cuarenta competiciones de triatlón y cuarenta y cinco de ellas en la distancia Ironman. De hecho, gracias a ella se ha abierto la categoría de mayores de ochenta años. Y lo que más le llama la atención es la acogida que tiene entre sus compañeros de carrera, muchos de ellos veinteañeros: «Creo que piensan que debo ser su mascota o que estoy aquí para rezar por todos nosotros para que nos haga buen tiempo», dice entre bromas.


      La Madonna Buder es un clarísimo ejemplo de determinación de hierro, de hecho, ese es su apodo, «la monja de hierro». Como todo mortal, ha tenido unas cuantas lesiones: Se ha roto huesos en brazos, manos, costillas e, incluso, la cadera. El médico le dijo que no volvería a andar, pero ella sigue al pie del cañón, gracias a esa fuerza que le caracteriza. Y ¿cuáles son sus claves (más allá de la dieta y una genética extraordinaria, que ella misma reconoce)? Desea correr y tiene un férreo convencimiento, los dos vectores de la determinación. Y en tu caso, ¿te has parado a pensar qué es lo que realmente deseas?


       


      La determinación es una actitud.


       


      Decíamos que la determinación es una actitud que podemos aplicar a muchos ámbitos de nuestra vida. Sin embargo, no siempre lo hacemos porque a veces Dionisio, nuestro deseo genuino, está un poco dormido: o no sabemos qué deseamos (incluso ni quiénes somos), más allá de lo que inventamos para ser aceptados o admirados. Por ello, podemos decir que si el deseo fuera un «interruptor», tendría dos posiciones: 


       


      —  No al deseo: Es decir, hago las cosas porque me veo obligado o por motivos externos (sueldo, palmadita en la espalda o culpa). Supongamos que cuando el padre John le dice a la Madonna Buder que es bueno que haga deporte, ella lo escucha como si oyera llover o se pone las zapatillas sólo por obediencia o por agradarle. ¿Cuánto hubiera durado? 


      —  Sí al deseo: En este caso, hago las cosas porque me conviene, por una causa superior o porque sencillamente me gusta. Esta es la fuerza que mueve a la Madonna Buder. Comenzó en el atletismo para armonizar el cuerpo, la mente y el espíritu; también para inspirar a otros y porque sin duda, le apasiona, si no, difícilmente hubiera conseguido tantos éxitos. 


       


      Pero, recordemos algo, la determinación es aquella fuerza que no se apaga como una cerilla pasado el tiempo. Por eso, no sólo necesitamos saber qué deseamos, sino también estar convencidos de que podremos conseguirlo y buscarnos la vida para que ocurra... Y aquí es donde entra en juego nuestro amigo Apolo, cuyo «interruptor» también tiene dos posiciones:


       


      —  No a la convicción: cuando no estás seguro de que puedes alcanzar un sueño, cuando ni hay estrategia ni hay plan. En el caso de nuestra Madonna Buder, si no hubiera estado convencida, ni hubiera entrenado ni se hubiera hecho con su equipación de «último grito». Vamos, que le hubiera podido apetecer, pero no habría terminado ni una carrera de mil metros porque se hubiera agotado a la primera.


      —  Sí a la convicción: Todo lo contrario. Está convencida de que quiere y busca todo lo que está a su alcance para lograrlo. En su caso, por ejemplo, no practica en un centro de alto rendimiento, sino en lugares comunes: va corriendo o en bici a misa, a las casas de acogida o a la cárcel, donde lee textos sobre Jesús a los presos; y hace natación en la piscina popular del YMCA. Es decir, le apasiona, monta su propia estrategia de entrenamiento y busca los recursos para conseguir su sueño. Y eso es lo que la convierte en una mujer con tanta fortaleza.


       


      La determinación es un doble sí, al deseo y a la convicción. Sin embargo, no siempre estamos en el sí, sí. Hay posiciones intermedias, que a veces nos atrapan y nos impiden llegar a donde queremos. Veámoslas para reconocerlas y para llegar lo antes posible a las ventajas VIP de ser nosotros mismos.


       


      La calidad del deseo (y de la convicción)


      En la Grecia antigua pensaban que los dioses habitaban en el monte Olimpo, el más alto de los Balcanes, y que allí tenían sus mansiones cinco estrellas de cristal. Este lugar equivaldría a lo más de lo de lo más, que para nosotros es la determinación (sí a Dionisio o al deseo; sí a Apolo o al convencimiento). Sin embargo, además de llegar a esta situación, tenemos otras donde el deseo, la convicción o ambos vectores brillan por su ausencia. Equivalen a posiciones vitales, que pueden tener una cierta cara amable en alguna faceta de nuestra vida, pero también pueden llegar a ser tan amargas como un pomelo. 


       


      [image: 056.jpg]


       


      Partimos de un supuesto: lo ideal es tener una actitud de determinación en la vida, pero seamos sinceros y confesemos: ¿de verdad que nunca te has entregado al placer de dejar lo importante para mañana, o de esforzarte sin mucho sentido, o de no tener ni idea de lo que querías en un momento en tu vida? Si las respuestas son sí, sí y sí, el resultado del test es claro: eres humano o humana. Una buena noticia. Necesitamos diferenciar dos aspectos: momento y actitud. El momento es una circunstancia puntual o un tiempo concreto; actitud es una manera de contemplar la vida, que se extiende en el tiempo. Ejemplo: no hace falta tener determinación para saber qué tipo de mantequilla voy a comprar en el supermercado ni qué tipo de regalo sorprendente le voy a hacer a mi pareja. Y a no ser que seas el rey de la duda con las mantequillas o que quieras regalarle un viaje Virgin al espacio, no hará falta una gran determinación para tomar ambas decisiones. 


      Segundo motivo por el que no hace falta llevar la determinación pegada, como el sombrero del capitán Sparrow en Piratas del Caribe, que no lo perdía ni aunque cayera cuarenta veces al mar: porque también necesitamos vivir espacios de descanso. Si nos estamos dejando la piel en lograr un resultado en nuestro trabajo, es recomendable tomarse «momentos spa» con amigos o con la pareja, por ejemplo. Junto con los procesos de determinación, podemos tener otros que sean de hamaca o de construir castillos en el aire. No pasa nada. Repito: somos humanos, no máquinas modelo Terminator. 


      Y un último motivo por el que no en todo, absolutamente en todo, tenemos que ser determinados (por aquello de relajarnos un poco): porque a veces, hay situaciones que son necesarias vivirlas previamente para que se despierte la determinación. Ejemplo: Scarlett O’Hara o Mozart.


       


      No es necesario tener determinación en el cien por cien de las cosas, como qué compras hoy en el supermercado


       


      «A Dios pongo por testigo de que no volveré a pasar hambre» dijo Scarlett O’Hara, mítico personaje de Lo que el viento se llevó. Momento «orgullo, de manual». Su personaje era caprichoso a más no poder pero en un momento de penuria, se promete a sí misma resolver su situación y se lía la manta a la cabeza. Es decir, pasa del cuadrante «mañana ya lo haré» y que me lo den todo hecho, al cuadrante «sé lo que quiero y voy a conseguirlo». 


      Mozart, considerada una de las personas más inteligentes de la historia, comenzó a estudiar música por insistencia de su padre, el cual debía de ser un poco pesadito... pero poco a poco, la música enamoró tanto al pequeño Amadeus que consiguió pasar de vivir en una fábrica («lo hago por papá»), a determinación («lo hago porque quiero»). Por ello, algunas situaciones pueden ser detonantes que te despiertan del dulce sueño de la bella (o del bello) durmiente para afrontar un cambio.


      En definitiva, hay etapas vitales, momentos y actitudes. Hay personas para quienes lo excepcional es la determinación y otras, para quienes lo extraño es que sepan qué es dejarlo todo para mañana. Hay quien tiene una determinación de acero en la pareja y que en el trabajo está en un momento de construir castillos en el aire. Las cuatro posiciones vitales pueden ser necesarias, pero ten cuidado si tu actitud continuada está en alguna de las tres distintas a la de la determinación porque a medio plazo puedes correr un peligro importante de vacío o erosión. El tiempo pasa factura y llega un momento en el que te das cuenta de que no eres feliz, de que algo te falta, de que te asfixia una situación o de que, sinceramente, todo te molesta y no sabes por qué. Son síntomas que nos invitan a visitar a nuestra amiga la fuerza de la determinación. Por ello, como primer paso has de ser muy honesto contigo mismo, contigo misma, reconocer en qué terreno del mapa estás y valorar si ese lugar te conviene o no para tu objetivo último: tu realización personal (una vez más, no se aceptan excusas como animal de compañía). 


      A continuación, vamos a visitar cada uno de ellos y en los capítulos siguientes veremos cómo conseguir ascender a la liga más difícil, la de la determinación.


       


      Tirados eternamente en una hamaca: cuando todo me da igual


       


      
        Tirados eternamente en una hamaca: no hay deseo, no hay convicción.


        Actitud: no me motiva nada ni tampoco me preocupa mucho. Simplemente, estoy viéndolas pasar. Tengo la posibilidad de tener un Lamborghini amarillo de seiscientos caballos gratis pero no tengo ganas de ir a por él.


        Ejemplo: los nini.

      


       


      Te dice tu jefe, tu amigo, tu pareja o tu madre: «Tengo una propuesta genial. Podríamos dirigir un proyecto de redes sociales con el departamento de al lado, hacer rafting, ir a un curso de masajes el sábado o arreglar el trastero con tus juguetes de cuando eras pequeño» y a ti te asalta el virus de la desmotivación en una décima de segundo. ¿Motivos? Por cuatro causas posibles: no sé mucho de Twitter (falta de habilidad), no me veo capaz de tirarme con una canoa (falta de confianza), no me apetece un día que puedo dormir hasta las tantas (demasiado esfuerzo) o total, ¿para qué? (no tiene trascendencia arreglar un trastero con cosas viejas). Luego, el mundo de los argumentos añade mil y un colores a cada una de las causas anteriores. Todo ello cae dentro de la posición opuesta a la de la determinación: no hay conexión con el deseo, no hay convicción. En otras palabras, la desmotivación total. Y como es de suponer, todos caemos alguna vez en esta posición de estar tirados en la hamaca viéndolas venir. El «no me apetece nada» o «me da igual» también es sano... en ocasiones. El problema es cuando la hamaca se te ha pegado a la espalda y forma parte de tu carácter. La utilizas eternamente en el trabajo, la pareja o una situación vital y parece que se convierte en íntima amiga de tu identidad. Ahí se encuentra el riesgo.


      En este apartado están los pasotas profesionales, los indecisos o los que «no saben / no contestan». Estos son los que no tienen claro qué estudiar, se demoran años en acabar sus estudios, se quedan en la duda eterna de si escogieron bien y dilatan la posibilidad de enfrentarse a cualquier dificultad porque todavía no están preparados (recordemos que todos nacemos con determinación). Y aquí incluimos también a los nini, jóvenes entre quince y veintinueve años que ni estudian ni trabajan por circunstancias sociales adversas, que se apalancan en su habitación o con la PlayStation. En España, en 2014, supusieron el 25 por ciento de los jóvenes y esta no-motivación, sin duda, es una clara fuente de infelicidad para ellos y para sus pobres padres.


      La madre de un nini (término desafortunado, por cierto) decía en una entrevista: «A mi hijo no me lo imagino de fontanero o de albañil». En aquel momento, recordé la biografía de uno de los actores de Hollywood, Ashton Kutcher, guapísimo ex de Demi Moore, dieciséis años menor que ella, y protagonista de la primera película dedicada a Steve Jobs. Pues bien, sus comienzos fueron difíciles. Trabajó en una granja subiendo tejas, como carpintero, barriendo el polvo de una fábrica... Fue expulsado del colegio, de la universidad, era un fiestas, apenas recordaba lo que había hecho la noche anterior, pero no dejó nunca de buscarse la vida y de intentar sacar dinero para ayudar en la curación de la dolencia de corazón de su hermano mellizo. Y como él reconoció en el discurso de entrega de premios Teen Choice 3 cuando habla de su época de antes de ser actor: «Nunca renuncié a un empleo hasta tener otro... Las oportunidades se parecen al trabajo duro». 


      Quizá el mundo latino nos esclaviza al considerar que el trabajo ha de ser perfecto, que es un descrédito trabajar en algo que no sea elevado o maravilloso, algo que podamos contar a la vecina del segundo. La imagen nos mata y preferimos que nuestros hijos estén en casa a trabajar en lo que sea, aunque sea sin cobrar o ayudando a un fontanero. El trabajo no es humillante, sino fuente de felicidad también. La parálisis es lo que nos daña. El estado de flujo nos hace sentir plenos y eso sólo se alcanza desde la acción. Sin embargo, la actitud latina «de estar por encima del trabajo», mucho me temo, es tremendamente cultural e histórica. En la novela del siglo XVI de El Lazarillo de Tormes, el caballero ciego le pedía a su lazarillo que le pusiera miguitas de pan debajo de bigote para aparentar que había comido, cuando en realidad se moría de hambre. Teresa de Jesús le echó una bronca a su hermano por comprar tierras que tenía que trabajar, en vez de comprar la deuda pública de entonces. 


      Vale, somos así, pero también somos capaces de darnos cuenta de que la cultura sólo es un marco; que la historia, historia es, y que nosotros tenemos la capacidad de decidir sobre nuestras vidas. En mi caso, por ejemplo, cuando estaba estudiando, trabajé como teleoperadora durante años y mi primer empleo fue como secretaria. Gracias a ello, aprendí las emociones de las personas al teléfono y el poder de las secretarias en una empresa. Cada trabajo me gustó y me sentía realizada hasta que encontraba el siguiente reto. Y eso es la vida: aprender, algo que no se logra en casa deshojando los pétalos de la margarita sobre qué quiero o qué no quiero. Dejemos de tener que aparentar, de esperar que el trabajo, la pareja o la familia perfecta llegue, actuemos y seamos felices, porque para pasar del cuadrante de la hamaca al de la determinación necesitamos ir a una casilla intermedia: trabajar aunque no estemos motivados o comenzar a soñar realmente con un futuro más prometedor.


      Por cierto, una curiosidad para terminar: Ashton Kutcher en la misma entrega de premios dijo que ser sexy es ser inteligente, considerado y generoso. Y todo ello implica también trabajo. No está mal como filosofía antipasota, y más viniendo de un sexy como Kutcher.


       


      Vivir en una fábrica o no puedo dejar de hacerlo


       


      
        Vivir en una fábrica: no deseo, sí convicción.


        Actitud: me muevo por miedo, para demostrar que soy lo más de lo más, por el reconocimiento, el orgullo, la culpa o el qué dirán de mí. Actúo, actúo... pero me agoto, añoro los descansos y el éxito sabe a hueco. Sufro el síndrome del hámster, doy vueltas sin llegar a ningún lado. Me muevo con mi Lamborghini de seiscientos caballos, pero en un camino de cabras.


        Ejemplo: los trabajadores que no disfrutan con lo que hacen, las parejas que están juntas porque no les queda más remedio o los superprofesionales a sol y a sombra, cuyos éxitos saben a vacío.

      


       


      Las personas que «viven en una fábrica» hacen y hacen mucho, pero sin estar conectados con su deseo real y genuino. Pueden actuar por miedo, por dinero sin más, por la búsqueda del reconocimiento (palmadita en la espalda), la competitividad (soy el espalda plateada en la venta de patatas fritas), el orgullo (por mis santos c... rellénalo tú) o por la culpa (qué opinarán de mí si no lo hago)... 


      A veces vivimos en una fábrica por miedo. Pero, ojo, el miedo también tiene su parte amable cuando entran en juego la salud o las leyes y haces las cosas porque sí o sí. Y esto lo conocen muy bien los médicos cuando te dicen con voz solemne «o deja de fumar o su cáncer se reproducirá», o «deja de comer panceta o su colesterol le provocará un infarto». Las leyes son otro ejemplo claro. Cuando llegamos a un semáforo en rojo, paramos y ya está. No reclamamos a la Dirección General de Tráfico un curso de motivación (aunque no cabe duda de que la multa y los radares son sus factores «motivacionales»). El problema surge cuando aplicamos el concepto de cadena de montaje no para parar en un semáforo o para evitar la sección de dulces del supermercado si te los han prohibido, sino cuando lo trasladamos completamente a nuestra vida profesional o personal. Es entonces cuando el miedo pasa de ser sano a convertirse en tóxico. Ahí es cuando surge el problema.


      Partimos de un supuesto básico: la mayor parte de los mortales no somos hijos de Bill Gates o de Carlos Slim y tenemos que trabajar para ganarnos la vida. Tampoco somos modelos superfamosos con un poder de seducción de serie irresistible. Pero dicho esto, hay un amplio trecho entre poder cambiar de trabajo o de pareja alegremente a mantener empleos y relaciones por miedo o por resignación, que, cuidado, no es lo mismo que aceptación. La resignación es anterior a cualquier intento de cambio. Cuando nos resignamos, estamos viviendo en una fábrica (y que conste, que he visitado fábricas realmente preciosas), como parece que les ocurre a muchas personas. Según Gallup, el 63 por ciento de los profesionales en Europa Occidental no están comprometidos en su trabajo y tan sólo el 13 por ciento afirmaban estarlo en 2014. Así pues, hay mucha insatisfacción que campa a sus anchas. Los trabajos o las relaciones personales que no nos motivan son cárceles de oro o de hojalata, y son una señal inequívoca de que debemos tomar una determinación. Quizá no sea tan sencillo el cambio, pero al menos busquemos transformar nuestro punto de vista, como veremos más adelante.


      La motivación de los que viven en las fábricas no sólo es el miedo. Hay otras igual de poderosas: la competitividad, el reconocimiento, el orgullo o la culpa. De hecho, ha sido el motor de muchos empresarios y conquistadores, como Winston Churchill o Alejandro Magno, que tenían algún conflictillo con su padre biológico. Ahora bien, ¿esta actuación les hace felices? Te proporciona satisfacciones puntuales, pero ¿sensación de realización? Por no hablar del orgullo o de la culpa, que también son potentes motores pero bien poco gratificantes. Como esta fuerza no la vincules a una pasión o a una causa superior, como hizo Churchill, se queda en una acción un tanto hueca. 


      En resumen, los habitantes de las fábricas actúan y actúan. Sufren el síndrome del hámster, que corre en una rueda sin llegar a ningún lado más que a marear al que lo está mirando. Dicho esto, esta posición del mapa posiblemente sea la más fácil desde la que saltar a la determinación. Equivaldría a tener nuestro Lamborghini con los motores a tope pero sin GPS. Sólo necesitamos identificar nuestro deseo, es decir, la carretera correcta y sustituir el camino de cabras por un circuito de Fórmula 1 convirtiéndonos en quienes realmente somos, como veremos en el siguiente capítulo.


       


      Arquitectos de castillos en el aire o «mañana ya ocurrirá»


       


      
        Arquitectos de castillos en el aire: sí deseo, no convicción.


        Actitud: no tengo claro lo que quiero ahora, o dejo para mañana lo que puedo hacer hoy (procrastinadores). Tengo el Lamborghini amarillo pero lleno de polvo en un garaje.


        Ejemplo: vendedores de humo agotados, que se toman un tiempo para saber qué quieren o los que esperan el alineamiento de todos los astros para actuar.

      


       


      Entramos en el sí al deseo y no a la convicción. El deseo puede orientarse a cuidarse a uno mismo, defender una causa o desarrollar una pasión. Dionisio brilla en este espacio, sólo que si falta Apolo, seremos arquitectos de castillos en el aire. Lógicamente, tampoco está mal hacerlos de vez en cuando. Ya sabemos que el deseo no ha sido bien visto en nuestra cultura durante muchos siglos y que necesitamos los maravillosos momentos de il dolce fare niente, como se dice en italiano, o estar rascándonos la barriga, en términos más coloquiales. Hay veces que no tenemos claro qué queremos, aunque hayamos trabajado mucho, y estamos reflexionando para saber cuál será nuestro próximo paso. Esta casilla se convierte entonces en un punto de avituallamiento hacia el Olimpo y está muy bien durante un rato. El problema, una vez más, es cuando se convierte en actitud.


      Hay personas que son expertas vendedoras de humo. Venden ideas, pero pocos resultados. Pueden ser excelentes arquitectos de ensoñaciones, disfrutan del placer de pensar: si yo hiciera tal, conseguiría cual... pero no hay acción en sus agendas. También están los que habitan en el mundo de la fantasía, que no es el mismo que el mundo de los sueños. Los sueños son faros, que te conectan con tu deseo. Sin embargo, la fantasía es un imposible, porque nos llenamos de excusas y esperamos a la conjunción de astros para que ocurra. Y así van pasando los años y los años y como la convicción brilla por su ausencia, nos vamos frustrando. 


      En este terreno también caen los que aplazan las tareas pendientes para el futuro, o procrastinadores (lo siento por el palabro, que casi suena a insulto). Aquí está tan «sólo» el 90 por ciento de los estudiantes en mayor o menor medida y es un problema crónico para el 25 por ciento de la población en general, según Steel, uno de los mayores expertos mundiales. Seguramente todos tengamos algo de esto y si no, piensa en el plazo en el que entregas la declaración de la renta u otras cosas así de divertidas. Ahora bien, desde este punto, y para llegar a la determinación, necesitamos poner un despertador a Apolo, a nuestro convencimiento, como veremos en el capítulo 4.


       


      En el Olimpo de los determinados: sé lo que quiero y no me frena nada


       


      
        Olimpo de los determinados: sí deseo, sí convicción.


        Actitud: sé que quiero y me busco la vida para conseguirlo. Lo que hago está conectado a mí mismo, a mí misma. Tengo un Lamborghini amarillo brillante de seiscientos caballos y corro feliz por la pista de Fórmula 1.


        Ejemplo: personas que se mueven por valores, por una causa, porque les apasiona lo que hacen (artistas, deportistas, padres o profesionales vocacionales...) o porque quieren ser ellos mismos.

      


       


      Bienvenido a la determinación: Dionisio y Apolo, deseo y convicción a tope, la energía de personas que saben qué quieren, que están alineados con su esencia y lo ponen en marcha. Así de simple. Ahora bien, ¿en qué momentos Dionisio hace su aparición estelar? En tres ocasiones: la primera es cuando haces las cosas por ti, por cuidarte en muchos sentidos. Por ejemplo, cuando incorporas a tu vida una cierta dieta o deporte o cuando estás en línea con tus valores. «Me encanta trabajar aquí porque creo en lo que hago». Otro deseo «olímpico» es luchar por una causa o por otras personas, como les ocurre a los grandes líderes: Martin Luther King o Teresa de Calcuta; pero también, desgraciadamente, a los fanáticos terroristas, líderes de los suyos, sin duda. Por eso, la «determinación» de estos es titánica. Aviso a navegantes: no hace falta intentar salvar el mundo para encontrar una causa. A veces, puede ser por tu hermano, por tu mascota o por la comunidad de vecinos, en la que te brindas como paciente «presidente». Cada cual, lo que decida (recuerda, deseo = porque quiero).


      Y, por último, el deseo más dionisíaco de todos: la pasión, que no significa ausencia de esfuerzo. Esta es la fuerza de los artistas, de los creativos, de muchos deportistas, empresarios, mujeres u hombres cuya paternidad les da la vida, gente que disfruta con su pareja o con su trabajo... La pasión tiene muchos matices y esa es su gran belleza, porque todos, absolutamente todos, la conocemos, aunque tengamos que remontarnos a nuestra prehistoria o a cuando dibujábamos elefantes en el colegio. La pasión dionisíaca nos hace libres, porque no nos preocupamos del qué dirán, de si el elefante tiene tres o cuatro patas, sencillamente lo hacemos como nos da la gana. Y esa energía la podemos trasladar a los momentos en los que vivimos en fábricas o en hamacas. Ahí está el desafío que vamos a ver a continuación: cómo podemos conseguirlo, independientemente de que el miedo te bloquee, de que estés hecho polvo o de que no tengas GPS en el coche de tu vida. No importa. Dionisio y Apolo están en ti, vamos a ver cómo podemos sacarles a pasear un rato. ¿Te apuntas?


       


      Resumen: el mapa de la determinación


       


      
        Tipos de platos posibles:


        —Tumbados eternamente en la hamaca: no deseo, no convicción. Los comensales no saben qué quieren pero tampoco parece importarles mucho. La clave para mejorar este plato consiste en ir a terrenos intermedios: estar un tiempo en la fábrica o construyendo castillos en el aire. De este modo, podrán coger un poco de ritmo y luego dar el salto a su determinación.


        —Los que viven en las fábricas: no deseo, sí convicción. Son grandes trabajadores, se esfuerzan pero lo hacen por miedo, por ser los mejores, por orgullo o por culpa... no por ellos mismos. La ventaja: tienen capacidad demostrada de esfuerzo y sólo tienen que conectar con lo que realmente desean sin importar el qué dirán, y así conseguirán que el plato gane en color.


        —Arquitectos de castillos en el aire: sí deseo, no convicción. Los comensales dejan para mañana lo que pueden hacer hoy o están en el descanso del guerrero, sin tener muy claro a dónde orientar sus siguientes pasos. En cuanto definan una estrategia, pongan recursos y añadan constancia, reducirán el sabor amargo de este plato.


        —Olimpo de la determinación: sí deseo, sí convicción. Es el mejor, el tres estrellas Michelin. Aquí los comensales están felices. Son quienes se mueven por valores, por una causa, porque les apasiona lo que hacen o porque quieren ser ellos mismos.

      


       


      Entrenamiento: analiza el mapa de tu determinanción


      1.   Volvemos a las dos áreas que has definido en el capítulo anterior y en las que te gustaría tener una actitud determinada: ¿en qué situación estás ahora? ¿Vives en una fábrica, construyes castillos en el aire o estás tumbado en una hamaca? Identifica qué te faltaría para pasar al Olimpo de los determinados, ¿deseo o convicción?


      2.   Haz un repaso de tu vida. Recuerda aquel momento en el que tuviste una fuerte determinación. ¿Qué ocurrió? ¿Qué elementos se tuvieron que dar? ¿Te mueves más por un sueño, por un «hasta aquí hemos llegado» o porque no te quedó más remedio?


      3.   Por último, piensa en personas que para ti tengan la actitud de la determinación. Pregúntales qué hicieron ellas. Hazles una entrevista si puedes, ten curiosidad y repasa de nuevo las dos áreas que están pendientes: ¿Qué necesitarías tú para ganar en determinación?

    

  


  

    

      3. SÍ AL DESEO: ¿QUÉ QUIERES REALMENTE?


       


       


       


       


      Hagamos un breve repaso para algún olvidadizo o por si has dejado el libro aparcado un tiempo: hemos visto qué es la determinación y hemos analizado que hacen falta dos componentes (conexión con lo que realmente deseas y convicción, Dionisio y Apolo en términos mitológicos). Después hemos visitado el mapa de la determinación y las distintas posiciones vitales que podemos tener (en el Olimpo, vivir en una fábrica, eternamente en una hamaca o construyendo castillos en el aire). 


      Y ahora, vamos a ver cómo podemos entrenar la determinación. Como diríamos los consultores, en el primer capítulo hemos hecho el diagnóstico (hemos leído la receta y hemos visto los tipos de platos que podemos hacer) y de aquí en adelante, nos remangamos y nos metemos en harina, para cocinar un plato muy especial: ¿qué puedo hacer para tener más determinación en mi vida (trabajo, familia, pareja, amigos... en fin, lo que necesites en este preciso momento)? Y para ello, necesitas de dos elementos: Saber qué deseas + la convicción para lograrlo (y exactamente en ese orden). 


      Comenzamos con el deseo. ¿Listos? Vamos a ello.


       


      

        Secuencia resumen para que la fuerza del deseo haga su aparición (cuando no hay vocación o sueño claro que perseguir):


        Fase 1: Di adiós a los beneficios ocultos que te aportan el miedo y la comodidad. Ya es momento de despedirse de ellos.


        Fase 2: Saber qué no quieres: acude a las señales indirectas de tu cuerpo, de tus comportamientos o de tu intuición.


        Fase 3: Saber qué quieres: acaricia la idea de ti mismo o de ti misma sin ese miedo. ¿Te arrepentirías de no haberlo hecho?


        Después, invita a Apolo a la fiesta para que te dé las fuerzas para conseguirlo.


      


       


       


      FASE 1: DI ADIÓS A LOS BENEFICIOS OCULTOS


       


      Cuando no tienes una vocación clara


      Frida Khalo es una de las mujeres más fascinantes del siglo xx. Relata que tuvo dos desgracias: A los diecisiete años sufrió un accidente que le fracturó la columna y la pelvis, lo que le llevó a vivir terribles episodios de dolor durante toda su vida; y segundo, las continuas infidelidades de Diego Rivera, su marido, con quien se casó dos veces. Y como dijo ella, la segunda desgracia fue «de lejos, la peor».


      Casi todos los grandes pintores nacen con un pincel entre los dedos, excepto ella. Fue a raíz de su accidente y de su colosal aburrimiento escayolada de cuerpo entero durante casi un año, cuando comenzó a pintar. Y mira por dónde, tenía un talento que ni ella misma conocía. La pintura de Frida es desgarradora. Su vida, intensa. Amante de Trotsky, activista imparable de izquierdas y paciente enamorada de Rivera. Pero sobre todo, pintora. De hecho murió a los pocos días de ir a una manifestación en silla de ruedas contra la intervención de Estados Unidos en Guatemala, a pesar de que los médicos se lo desaconsejaran. Pero ya se sabe, «genio y figura, hasta la sepultura».


      Los grandes artistas son terriblemente determinados. Tienen muy claro lo que les pide el cuerpo y se dejan la piel para conseguirlo, como le sucedió a Frida. Conectar con Dionisio es muy fácil cuando tienes vocación o un sueño, como tantos emprendedores, personas a las que les mueve una causa superior: la ayuda a otros, la pasión por aprender o la creatividad. De hecho, si relees la vida de los grandes pintores, muchos murieron pobres, pero nunca cejaron en su empeño. Ahora, piensa en ti: ¿en qué momento te surgió una fuerza de determinación que no paraba nada ni nadie? Seguramente, se dieron algunas de estas circunstancias: 


       


      •    Tenías un sueño, un deseo fortísimo o una vocación, como Frida.


      •    Estabas hundido o hundida en el fango de un problema, ya no podías más y bien por orgullo, supervivencia, cabezonería... el instinto te obligó a romper la situación con la intensidad de un superhéroe (me imagino a la Masa de Marvel en algunos de sus momentos estelares). Una especie de grito «¡hasta aquí!», «socorro, no puedo más» o «lo hago por mis...».


      •    Las circunstancias te obligaron a tener que moverte (una crisis en la empresa, la pareja te deja, estás aburrido de tus propias manías o cualquier otro acontecimiento que no te hace ninguna gracia). 


       


      Vocación = Determinación. Pero la determinación también existe sin vocación.


       


      En los dos últimos casos, el instinto de supervivencia se apodera del control de tu vida y das ese paso que te parecía un imposible. Pero si no reúnes ninguna de las condiciones anteriores, pero quieres hacer algo diferente, ¿necesitas estar en una situación desesperada o límite como le pasó a Frida para tener determinación? Respuesta: no, en absoluto. 


      Cuando está en riesgo nuestra supervivencia económica, emocional o vital, es «fácil». Toma el control de nuestra vida la parte instintiva y no hace falta que te digan nada para actuar, como las madres solteras trabajadoras, que no se arrugan por nada. Sin embargo, sin llegar a este punto, podemos entrenar nuestra respuesta para que no haga falta que el instinto acuda como «vigilante de la playa» a salvarnos. Por ello, si a ti el término vocación te suena originario del planeta Marte, ni sabes qué quieres o necesitas un cambio pero tienes miedo ¿cómo puedes despertar el deseo y la convicción? El primer paso es decir «no» a todos los beneficios ocultos con los que nos atrapan las no-fuerzas de la determinación, que hemos visto al principio del libro: el miedo, la comodidad, los «debería» o el mundo de las eternas quejas.


       


      Para despertar la determinación hay que aprender a decir no.


       


      ¡Socorro!, que llega la queja


      Pregunta fácil de examen: ¿qué preferimos las personas?...


       


      a)   Sentirnos bien con nosotros mismos, buscar estrategias para ser felices y para realizarnos personalmente.


      b)   Tener la razón.


       


      Pues no lo tengo claro. Seguramente, todos elegiríamos la primera opción, la a. Sin embargo, si echamos un vistazo a nuestro comportamiento diario, yo apostaría por la segunda alternativa. Es decir, la teoría no es congruente con la práctica diaria y preferimos quejarnos del mundo, aunque eso nos lleve a las antípodas de la felicidad. Un rato está bien y es necesario, pero no mucho más. Desde hace años trabajo en empresas para ayudarles en el desarrollo del liderazgo. Gracias a ello, he tenido la oportunidad de acompañar a muchos equipos. Y lo que me suelo encontrar es un comportamiento repetido: se piensa que lo que ocurre en otras empresas es mejor. Por supuesto, no es la opinión del cien por ciento de las personas, de hecho es raro encontrártelo en la alta dirección, en personas con mucha madurez o en quien ha rotado mucho de compañía y valora lo que tiene, pero confieso que suele ser un porcentaje elevado. Y tiene que ver con un componente cultural, entre otras razones.


      Me decía un día Helena Herrero, la presidenta de Hewlett Packard en España y Portugal: «Una de las grandes debilidades que tenemos como latinos es que nos conformamos con que nos den la razón y no con lograr nuestros objetivos». Totalmente de acuerdo. Nos desgastamos en argumentar que el país es un desastre, que a mi jefe no hay quien lo aguante, que la relación con mi pareja no funciona, y un largo etcétera que nos permite ser miembros VIP del muro de las lamentaciones, pero no hacemos nada más. Y ¿por qué estamos continuamente quejándonos de nuestra pareja, trabajo, país, salud... y no actuamos en nuestro margen de maniobra aunque sea sólo cambiando el punto de vista? Porque quejarnos tiene un beneficio oculto. Es más, todo cuanto hacemos tiene una ventaja, incluido tener miedo. Y mientras no nos desprendamos de dicho beneficio será muy difícil ganar determinación.


       


      Todo cuanto hacemos tiene un beneficio oculto (hasta la queja o el miedo).


       


      La queja tiene varios beneficios. Primero, es cultural. Eres nuevo en una empresa y parece que lo primero que necesitas saber es a qué o a quién hay que criticar. Beneficio oculto: ser parte del grupo, lógicamente del grupo de los quejumbrosos. Igual ocurre cuando nos sentamos en las filas del fondo de una conferencia internacional. Lo hacemos para «comentar la jugada», que básicamente consiste en criticar al que habla. Ya se sabe, busca un enemigo común y crearás espíritu de equipo. Y ¿cuál es el precio? Actuar como gregarios. Lógicamente, todos necesitamos ser parte del grupo y que nos quieran, pero introducirnos en espirales de queja para ser uno más es un precio demasiado elevado: perdemos energía, desterramos la felicidad y la determinación de ser uno mismo. Una mala apuesta, sin duda.


      Segundo beneficio oculto de la queja lastimera: echamos balones fuera. Si la culpa es del jefe, del país, del de al lado... tú no eres el responsable de nada. Te colocas en una atalaya y no bajas al campo del juego. De acuerdo, hay aspectos en la vida donde tenemos un margen de maniobra aparentemente muy reducido. Es muy difícil que uno por sí solo cambie la política de un país o incluso la cultura de una empresa. Tampoco puedes transformar el carácter o el cuerpo de tu pareja, a no ser que le apasionen las clínicas de cirugía estética. Pero a pesar de ello, hay margen de maniobra. Se puede cambiar el punto de vista, se puede encontrar la parte positiva de la realidad, sin negar lo que no nos gusta (no consiste en hacerse una trepanación cerebral y no ver más allá, sino en aceptarlo y decidir quedarse con lo positivo). De este modo, sales de la queja viscosa de contemplar el vaso medio vacío y comienzas a alimentar la mirada que aprecia lo que existe y lo que tienes (puede que no sea tan alto, pero me hace reír; puede que no me guste mi jefe, pero llego a fin de mes; puede que no soporte la situación política de este país, pero es aquí donde quiero vivir). Y si lo que tienes no lo quieres y necesitas cambiarlo (de pareja, trabajo, país...), despierta la determinación pero no te hagas socio de honor de la queja.


      Tercer beneficio oculto de la queja: llamar la atención. Aquí entra el capítulo de los que más sufren por salud, por soportar situaciones difíciles y un largo etcétera de posibilidades. En este apartado están las personas que compiten por quién tiene más dolores de espalda, que necesitan ir a más médicos o que sus compañeros de trabajo son los menos colaborativos del mundo. Como ya se sabe, la queja tiene muchos colores. Cuidado: hay que diferenciar queja de expresión de dolor. Mientras que este es sincero y conmueve, la queja es una estrategia que aburre hasta a las ovejas. El precio que se paga es doble: por una parte, te quedas paralizado, porque tienes a la determinación roncando; y por otra parte, puedes llegar a espantar al resto. Por todo ello, vale la pena quitarse la queja de la espalda, como quien se quita esa pesada mochila rellena de piedras.


      Thierry Blancpain y Pieter Pelgrims crearon el proyecto «Un mes sin quejarse». Comenzaron en febrero, por aquello de que tiene menos días, y observaron qué sucedía. Al principio, les pareció un reto imposible porque todo el mundo de un modo u otro nos lamentamos de cosas. Y si no, piensa cuando sales de casa sin paraguas y te cae un aguacero. Es posible que en un momento dado, en un brevísimo momento, te digas a ti mismo: «¡Maldita lluvia!». Pues bien, el desafío era no quejarse de nada, tomar conciencia de cuando lo hacemos y sustituirlo por sugerencias positivas «Qué bueno, va a refrescar el ambiente». Como dice uno de los iniciadores de este proyecto: «Cuando alguien viene y me cuenta alguna cosa negativa de su trabajo, le pregunto si no cree que su jefe horrible es señal de que debe buscar un nuevo empleo». En 2014 el proyecto contó con mil setecientos cincuenta seguidores y los resultados han sido positivos en dos sentidos: por una parte, han conseguido que las personas se sientan más felices; y por otra, que se alejen de conversaciones cuyo epicentro sea la queja. 


       


      La queja es la gran anestesia de la determinación.


       


      En definitiva, si queremos despertar a nuestra dormida determinación necesitamos tomar la decisión de retirar la queja de nuestro pensamiento. Hasta que no digamos ¡basta! al beneficio que nos reporta, o nos aburramos de nosotros mismos, será difícil dar el paso. Recuerda: la determinación comienza con Dionisio, con el deseo de ser uno mismo, con la capacidad de expansión personal, de jugar, de abrazar lo que tienes y de luchar por tus sueños. Así que manda la queja al carajo, lo que significa enviarla a la canasta donde se colocaban los marineros en lo alto del palo mayor de los barcos antiguos. Un lugar que maree, que esté lejos del resto y así tú disfrutes del océano libre y ancho de tus posibilidades. 


       


      

        Los beneficios ocultos de la queja


         


        Primer beneficio oculto: ser parte del grupo (es cultural en el mundo latino).


        Precio que pagas: pierdes energía para ser feliz y para tener determinación.


         


        Segundo beneficio oculto: no tener responsabilidades (la culpa siempre es de otro).


        Precio que pagas: reduces tu margen de maniobra para actuar. Te sientes más limitado y, por tanto, frustrado.


         


        Tercer beneficio oculto: para llamar la atención (pobrecito, pobrecita de mí).


        Precio que pagas: te quedas inmovilizado. No actúas, además de aburrir al resto.


         


         


        Cómo desprenderse de la queja: observar cuándo te quejas y decir «basta» al mundo gregario. Asumir responsabilidades, lo que implica también disfrutar del error si ocurriera, y llamar la atención con otras herramientas más sanas para ti y para el resto.


      


       


      Los amores condicionados y estables


      «La gran determinación de mi vida fue tener mi propia vida y no la de mi madre», dice Ana, una mujer que ha preferido el anonimato. Se casó con el hombre perfecto, al que hubiera escogido su madre: título nobiliario, dinero, prestigio... Tuvieron hijos y sin ser consciente, iba repitiendo la historia de su madre... Se quedó en casa llevando una vida igual que ella: cenas con matrimonios afines, reuniones en los colegios de los hijos y muchas tardes muertas dejándose llevar. Pero como el cuerpo es más sabio que nuestra cabeza, la salud de Ana comenzó a lanzar bengalas de aviso. Ana engordó, dejó de gustarse a sí misma y se fue olvidando hasta de ser feliz. Pero como su concepto del deber seguía siendo más grande que su deseo, el cuerpo, terco como una mula, le lanzó cohetes en forma de ataques de ansiedad. Todo ello hasta que un día Ana se asustó y fue a un terapeuta. La pregunta que le hizo le abrió los ojos: 


      —Ana, ¿tú qué quieres?


      Y ella no supo responderse a sí misma. Llevaba tanto tiempo con el deber a cuestas que el deseo había quedado relegado «más allá del muro», como dicen en Juego de Tronos. Y ¿cuál era el beneficio oculto de estar atrapada en una vida que no quería? La lealtad familiar, algo que ni su madre le había pedido pero que ella había asumido inconscientemente. Así somos de complejos y de apasionantes. 


      Cuando buscamos ser admirados (el más macho alfa de la oficina, el más pitagorín o la más perfecta) es posible que lo estemos haciendo por lealtad a nuestros padres o a alguna persona de nuestra familia. Por eso, hay quien se lleva mal con su pareja, porque a las mujeres o los hombres de su familia así les ocurría, o buscan el éxito que no tuvieron en su casa, o es el que más se queja por parecerse a un familiar que podría entrar a formar parte del Guinness por quejumbroso... en fin, todos tenemos nuestras propias películas personales. Pero si queremos que el deseo gane fuerza, necesitamos decir no a los beneficios ocultos, a lo que yo consigo cuando actúo desde el «debería» y no desde lo que yo realmente deseo (en la sección de entrenamiento de este capítulo veremos algún ejercicio). 


       


      La determinación pasa por aprender a querernos también a nosotros mismos.


       


      En la psicología sistémica se diferencian dos tipos de amor: el sano y el ciego, y este segundo grupo es aquel que no tiene mucha lógica, que te hace daño y que condiciona tu propia vida. Vamos, la anti-felicidad. Cualquiera de nosotros además de amar a quienes nos rodean (padres, hijos, pareja...) también necesitamos querernos a nosotros mismos. El problema está cuando la situación se desequilibra: anteponemos los intereses de los demás a los nuestros de manera continuada (también es preocupante cuando es al revés). Sacrificamos toda (insisto, toda) nuestra vida por nuestros hijos o por nuestra pareja, o por ganar la admiración de nuestros padres... Todo ello es una trampa, que tiene un precio silencioso: nos vamos vaciando por dentro y nos vamos frustrando por el camino. Un desastre.


      Por tanto, digamos no a los amores ciegos en las familias, que son inconscientes; y por supuesto, a los amores condicionados, que suelen aparecer en el mundo de las parejas: «Si estás forrado, te querré; si me haces siempre caso, te querré; si eres el mejor en todo, el que tiene más poder o si estás siempre guapísima y delgadísima, te querré». Todo eso es una auténtica hez (por aquello de ser elegante), que nos encadena al miedo y pone zancadillas a la determinación. Así que reconoce cuál es tu «debería», identifica si es por algo relacionado con tu familia, le agradeces que te acompañara durante todos estos años y le das puerta con mucho cariño. Es momento de pensar en ti. Porque la experiencia más sublime es la de aprender a querernos tal cual somos: frágiles y al mismo tiempo, poderosos; porque sólo de este modo aprenderemos también a querer sinceramente a los otros.


       


      

        El precio oculto del «debería» y de los amores condicionados 


         


        Beneficio oculto: cariño de los que me rodean, bajo la interpretación sui géneris.


        Precio a pagar: no ser uno mismo.


        Cómo desprenderse: reconoce cuál es tu «debería», identifica su origen (si puedes) y agradécele que te haya acompañado. Saca el pañuelo de despedida. ¡Hasta siempre!


      


       


      Abandonar la queja o los «debería» supone un aparente salto al vacío porque nos lleva a salirnos de nuestra zona de confort o de la zona de costumbre, como dice mi amigo José Ballesteros. Hemos visto en otro capítulo cómo la seguridad es una trampa peligrosa porque nuestros automatismos del cerebro prefieren la certeza a la felicidad, pero la buena noticia es que también podemos escapar de ella. El beneficio que nos aporta esta trampa es fácil: seguridad. Y el precio, ¿lo tienes tan claro? Si no eres feliz con tu pareja o tu trabajo, o lo que sea, ¿hasta qué punto estás dispuesto a sacrificar tu vida por seguridad? No digo cambiar a lo loco todo cuanto no nos gusta, digo revisar aquello a lo que nos aferramos por miedo y tener en cuenta el precio que pagamos. Además, la seguridad es una quimera. De repente, todo por lo que has luchado puede caerse como un castillo de naipes y la única certeza es la de que todos acabaremos criando malvas. Dicho esto, la vida puede ser maravillosa y el mundo de las posibilidades se abre cuando tú, [añade aquí tu nombre], das el paso y te atreves a ser tú mismo, tú misma, y dejas la comodidad instalada en el pasado. Es entonces cuando parece que el universo entero se confabula a tu favor.


       


      

        El precio oculto de la seguridad o de agarrarme a un clavo ardiendo, a lo que tengo aunque me haga infeliz.


         


        Beneficio oculto: seguridad.


        Precio a pagar: felicidad.


        Cómo desprenderse: ¿hasta dónde estás dispuesto a pagar por tener seguridad? Dibuja otras alternativas posibles.


      


       


       


      FASE 2: SI NO TIENES UN SUEÑO, IDENTIFICA QUÉ NO QUIERES


      Hemos visto que el miedo y la comodidad son losas que pesan mucho y aunque nos sintamos débiles, superados, sin saber lo que queremos... se nos olvida que todos y todas llevamos dentro de nuestra cartera el traje de Superman o Superwoman para romper las losas y salir volando. Ahora bien, para poder conectar con esa fuerza o ponernos el famoso traje (no entro en valorar lo del calzoncillo rojo por encima del traje), tenemos que acudir a un lugar distinto de la mente. La cabeza está muy entretenida en crear miedos y aburridas justificaciones. Sin embargo, el deseo genuino nos grita con fuerza. Vamos a ver en esta fase dos apartados: cómo funciona nuestra mente para que nos salten las señales de alarma, y aprender a identificar indicios sospechosos. Todo ello, para hacernos una pregunta mágica: «Vale... no sé lo que quiero, pero ¿sé lo que no quiero?». Este es un buen punto de partida.


       


      Si quieres tocar el deseo, pon la mente en cuarentena


      La mente nos confunde (como hace años la noche le confundía a más de uno...). Eso significa que para saber qué quiero no tenemos que intelectualizar la respuesta: «Lo hago porque mi carácter tiene tendencia narcisista y entonces mis motivaciones más significativas se convierten en desafíos...». Todo eso no sirve para despertar la determinación y sí para aburrir hasta a las ovejas. Recordemos: el 98 por ciento de nuestras acciones son inconscientes, según Michael Gazzaniga, profesor de la Universidad de California, Santa Bárbara. Es decir, nos pasamos más tiempo haciendo cosas de las cuales no somos conscientes, que reflexionando sobre las casillas que queremos marcar en el Euromillones. ¿Ventajas? Muchas, así nuestro cerebro se dedica a realizar tareas de mayor valor añadido que estar elucubrando qué músculo tengo que mover ahora mismo para leer este texto. ¿Inconveniente? Que no siempre sabemos qué nos ocurre y atribuimos causas completamente incorrectas. Así lo demostró Gazzaniga hace veinte años, cuando hipnotizaba a alguien. Tomaba a una mujer como conejillo de indias y le decía: «Cuando cuente tres y chasquee los dedos, te tiras al suelo». Como en la tele. Uno, dos, tres y la mujer caía. Cuando le preguntaba, ¿qué haces ahí? Ella se incorporaba un poco y decía, sorprendida: «Se me habrá caído el pendiente y estoy buscándolo». Daba una explicación lógica a algo que carecía de ella. Cuando la hipnosis consistía en hacer salir a la gente de la sala y luego les preguntaban, ellos respondían: «Me voy porque tengo sed...» 


      En fin, tenemos un intérprete que justifica lo que hacemos, aunque no tengamos ni remota idea del porqué. Y todo se debe a nuestro inconsciente, el rey del mambo de nuestra evolución. Una vez más, Descartes y asociados se llevarían las manos a la cabeza. Pero parece que el mundo de las justificaciones va por libre con respecto a lo que realmente nos ocurre, como también ha demostrado John Bargh, profesor de Yale. 


      Hizo el siguiente experimento: tomó a un grupo de personas. A unos les dijo que pensaran en su madre, les preguntó por sus rasgos, qué podía estar haciendo en ese momento... Después, les pidió a todos ellos que hicieran unas tareas. Pues bien, aquellos que previamente habían pensado en su madre se esforzaron mucho más que los otros. ¿Motivo? Pensar en nuestros padres nos despierta el instinto de superación. Como acabamos de comentar, buscamos de manera inconsciente que nuestros padres nos quieran, nos admiren y tal y tal. Sin embargo, el resultado es distinto si se piensa en un amigo. Bargh hizo el mismo ejercicio en un aeropuerto. 


      Pidió a un grupo de personas que recordaran a su mejor amigo, cómo era, qué podía estar haciendo en ese momento... Después, les decía: «Perdona, ¿te importaría ayudarme con otro estudio? Tal vez dure una media hora...». Los que no habían pensado previamente en el amigo, ponían objeciones, mientras que los que habían pensado en él, decían que sí. Pero lo interesante era la justificación.


       


      —  ¿Por qué quieres ayudarme, porque te he dicho previamente que pensaras en un amigo? Esa es la teoría —les preguntaba Bargh a los que habían accedido.


      —  Pues no. Porque estoy sentado en el aeropuerto sin hacer nada y soy una persona a la que le gusta echar un cable —respondían, tranquilamente.


       


      En fin, la mente y sus guiones. Para identificar qué queremos necesitamos profundizar un poco más en nosotros mismos. El problema surge cuando para conocernos a nosotros mismos necesitamos salir del propio intérprete interno, como dice Gazzaniga, que está continuamente explicando por qué hacemos las cosas, y a veces no da ni una. Es decir, puedes estar en una situación que no te apetezca nada, como un trabajo que te pagan mucho pero que no te gusta. Te fuerzas a ti mismo a decir: ¡Qué suerte tengo! Lo vas proclamando a los cuatro vientos para reafirmarte en tu decisión y cuando te lo pregunta un amigo dices: «Sí, estoy muy contento» y le cuentas todas las excelencias de lo que haces. No es que seamos hipócritas, sino que en un nivel muy superficial nuestro intérprete ve una película en arameo y se cree que es islandés. Sin embargo, llega el momento almohada y soledad y vas identificando que esas excelencias quizá no sean tanto. Por eso, el exceso de discursos mentales no es una buena idea para averiguar lo que deseamos. 


      En resumen, Dionisio no se disfraza de discursos mentales, ni fórmulas matemáticas ni de árboles de decisión. Simplemente, entra en escena. Por eso, cuando estamos muy presionados por los problemas, las obligaciones, los miedos y todas esas losas con las que muchas veces vivimos, necesitamos acudir a otros modos indirectos para saber qué no queremos y ser más fieles a otro tipo de señales que no a nuestras auto justificaciones.


       


      El deseo no se disfraza de fórmulas matemáticas ni de árboles de decisión. Simplemente, entra en escena.


       


      La solución está donde menos te lo esperas


      La tabla periódica que estudiamos en el colegio fue propuesta por un genio, Mendeleiév, quien como buen genio era totalmente excéntrico. Este químico ruso, que nació en 1834, consideraba que cortarse el pelo y la barba era tremendamente aburrido, por lo que iba al barbero sólo una vez al año. Se casó, pero al cabo de cinco años se enamoró de otra mujer, a quien le hizo una propuesta de lo más romántica: o nos casamos o me mato. Ella aceptó... me refiero a casarse. Y menos mal, gracias a ello la ciencia disfruta de la distribución de los elementos químicos, que era realmente compleja y para la que había propuestas de lo más dispares. Pues bien, lo interesante fue cómo se le ocurrió dicha distribución. Como todo buen científico que se precie, pasaba horas y horas dándole a la cabeza sobre cómo hacerlo, hasta que una noche tuvo un sueño. Se vio jugando a las cartas, al solitario. Aquello le inspiró a colocar los elementos químicos como si fueran naipes. Fue una idea revolucionaria y todo gracias a un sueño, a algo que es puramente inconsciente. 


      Mendeleiév no es el único al que le llegó la musa a través de Morfeo. A Elias Howe se le ocurrió el invento de la máquina de coser mientras dormía y a Friedrich August Kekulé, la arquitectura de la molécula del benceno mientras se echaba una cabezadita enfrente de la chimenea, gracias a un sueño de una serpiente que se mordía su propia cola (si Sigmund Freud le hubiera pillado por banda posiblemente hubiera hecho una interpretación bien distinta). Pero lo importante es que los tres tomaron una señal de su inconsciente y la interpretaron de un modo exitoso.


      Decíamos al principio del libro que cuando necesitamos tomar una determinación, se siente en las vísceras. La mente anda muy entretenida con las justificaciones, sin embargo, tu estado de ánimo y tu cuerpo no te engañan. No se andan con historias tipo «debería ser feliz con lo que tengo», «si mi vida es de cuento de rosas»... A tu inconsciente y a tu cuerpo todo eso le da igual. Sencillamente, no quieres estar ahí y él se encarga de decírtelo a su modo. Por eso es importante ser muy conscientes de las señales que nos emite para que el pobre no tenga que recurrir a métodos más pandilleros para llamar nuestra atención y entonces enfermemos. Sin llegar a ese nivel, existen personas de mucho éxito que siguen las señales de su cuerpo, como el caso de Tony Hsieh, fundador de una de las empresas sexis de internet, Zappos. 


      Hsieh tenía un trabajo envidiable en LinkExchange y un buen día tuvo que sonar hasta seis veces el despertador para que pudiera levantarse. Se dio cuenta de que tenía que cambiar de trabajo y así lo hizo desde su mentalidad práctica: si no tengo ganas de levantarme, será porque no me ilusiona ir, así que ¿para qué voy a perder el tiempo? (es de suponer que la víspera no tuviera ningún exceso). Pasó a Microsoft, a un puestazo también envidiable; pero en otra ocasión volvió a sonar seis veces su despertador y repitió su decisión. Dejó la empresa y montó Zappos, dedicada a la venta de zapatos online... Y suponemos que sigue utilizando su mismo despertador como su mejor termómetro. Quizá podría comercializarse y nos ahorraríamos muchos quebraderos de cabeza.


       


      Tenemos una sabiduría profunda que se expresa a través del cuerpo.


       


      Tenemos una sabiduría profunda, que a veces se expresa sólo con las señales del cuerpo, que rugen como leones y te indican que algo no va bien: mandar un email o tener una reunión te parece que es la muralla china que tienes que recorrer a gatas. En otras ocasiones, deseas más tus maravillosas vacaciones que el propio Gollum su anillo; y en otros momentos, la queja y el enfado son tus compañeros de viaje preferidos y, el éxito, cuando lo consigues, parece tener cenizas en la garganta. Todos ellos son síntomas de que estás agotado, que es un cansancio que no se recupera con un descanso sin más y que tienes a todas tus neuronas, incluyendo las de tus tripas, hablando en su propio idioma. En mi caso, cuando me entrego a la intensidad del trabajo o de una agenda que no puede tener ni un minuto libre ni tan siquiera para el ocio, es cuando identifico que algo tengo que cambiar. No sólo es por mis compromisos, sino porque soy yo la que no quiero pararme a ver qué ocurre (no incluyo el proceso de escribir un libro, que se parece a un alien celoso que se te adentra y del que te acabas enamorando perdidamente).


      Además de las señales físicas, existen otras: las de compensación o las de los boicots. Ya sabemos, nuestras chaladuras particulares. La clave es reconocerlas y decidir. Porque parece que la vida no te da lo que quieres sino lo que necesitas aprender (no sé si es científico, pero al menos es un alivio pensarlo).


       


      Presta atención a tus propias señales del cuerpo. No las apagues.


       


      Nuestras compensaciones y autoboicots


      Caso 1: una directiva tenía una pequeña «manía». Cada vez que regresaba de un intenso viaje de negocios, se compraba un bolso caro en las tiendas del aeropuerto. Era una mujer hecha a sí misma, tenía un puesto importante, se dejaba la piel y sus padres se sentían muy orgullosos porque su hija hubiera llegado tan lejos. Estaba contenta, sin embargo, necesitaba compulsivamente gastarse el dinero en bolsos de marcas muy caras. 


       


      Caso 2: imagina un profesional que cada vez que llega a casa del trabajo, enciende la tele, y abre su cerveza con sus patatas fritas. Hasta aquí todo bien. El problema es que después asalta el capítulo bollos de chocolate con nata y algún que otro mantecado rico en hidratos de carbono. Mientras, desconecta de la familia y se introduce en sus series y programas de televisión favoritos. Según su pareja, adquiere el modo de «encefalograma plano». Según él, así desconecta de los días ajetreados. Pero un día y otro también, se queda dormido con la televisión puesta hasta el siguiente día y su báscula sigue registrando un comportamiento alcista generoso.


       


      Caso 3: los empleados de los centros comerciales donde más robos se producen son «curiosamente» los que peor ambiente de trabajo tienen, según un estudio realizado en Canadá. El motivo es porque los empleados descontentos no prestan atención o, sencillamente, se distraen con alguna cosilla, según los investigadores. 


       


      Todos los casos anteriores son ejemplos de comportamientos de compensación, en términos refinados; o de la ley de la venganza, en términos de andar por casa. Es decir, como no me gusta lo que vivo, pues intento equilibrarlo a mi manera, con bolsos, bollos o con una discutible ética, sin duda. Y todo ello son señales de que algo no va bien, aunque no sepamos el qué.


      Tenemos grabado a fuego el concepto de justicia, que nos lleva a medir lo que yo hago y lo que yo recibo en comparación con otros. Y si no, piensa en los niños que están continuamente comparándose con el hermano o recuerda al resto de primates de un zoo y sus discusiones sobre quién tiene el juguete. El motivo también es biológico, según Sapolsky, profesor de Stanford. 


       


      Comparamos automáticamente... aunque no queramos.


       


      Nuestros ojos tienen células en la retina que no responden a un solo color, sino a un color en relación con los otros que lo rodean (como el rojo contrapuesto al verde; y si no, que se lo digan a los daltónicos). Eso significa que no buscamos ser sólo listos e inteligentes o lo que sea, sino ser más listos e inteligentes que el vecino. Es decir, comparación, comparación y más comparación. Y esto ha sido crucial para la supervivencia: ¿cuán rápido he de correr para librarme de un león? Como dice Sapolsky, «la respuesta es siempre la misma: más que la persona que está a mi lado». Pues bien, tenemos internamente un radar que está continuamente escaneando lo que yo hago versus lo que las otras personas hacen por mí. Y si por cualquier motivo creemos que es injusto, compensamos, y esa es la señal de que algo no va bien. Así ocurre a veces con el alcohol o con el tabaco. Paso un mal día, pero tengo mi copita o mi cigarrito de descanso. 


      Puedes creer que tienes el trabajo que quieres, la pareja que quieres... y sin embargo, no paras de comprarte bolsos o necesitas comer todos los bollos de chocolate que se ponen en tu camino. Por eso, ante rutinas que son un agujero en la cuenta económica, emocional o en la báscula, es bueno preguntarse con calma ¿qué estoy viviendo que no quiero? (y no respondas ¡me encantan los bolsos o los bollos!... volvería a estar hablando el intérprete que no da ni una).


       


      Sospecha de comportamientos tuyos repetidos que te hacen un agujero en la cuenta económica, emocional o en la báscula.


       


      Además de la compensación, existen otros comportamientos «sospechosos» como los boicots o autoboicots inconscientes. Para decir «no» o, mejor dicho, para que nuestra cabeza racional se entere de que estamos hartos de algo, a veces necesitamos traspasar nuestros límites. Por eso, hay personas que para dejar un trabajo necesitan quemarse mucho, mucho y contar a todo el mundo y a sí mismo: «¿Ves como tengo razón?». Buscan enfadarse por cualquier nimiedad y con ello, construyen la catedral de la queja. O se quedan trabajando hasta el infinito y mucho más en la empresa aunque sea innecesario. En el fondo, el problema no es el email ni las horas, sino que están acumulando «quesitos» del trivial para completar el juego y decir: ¡Necesito un cambio! Así se animan a ir a Recursos Humanos o a actualizar el perfil de LinkedIn y buscar trabajo. 


      También sucede en el plano personal: personas que, inconscientemente, buscan bronca tras bronca para dejar o para ser abandonados por la pareja y decir a todos: «¿Ves como tengo razón? No se podía convivir con él o con ella». De algún modo, parece que en determinadas situaciones necesitamos llegar al límite de lo que no queremos para identificar lo que sí deseamos, aunque como veremos en el siguiente capítulo, es recomendable darse cuenta a tiempo. 


       


      En determinadas situaciones necesitamos llegar al límite de lo que no queremos para identificar lo que sí deseamos.


       


       


      FASE 3: DA FORMA A TU DESEO


      Hemos visto que necesitamos quitarnos las excusas y atender las señales de nuestro cuerpo, de las compensaciones que hacemos o de los boicots. Es entonces cuando decimos «no» a algo y podemos pasar al capítulo «sí». Al principio, esa afirmación puede ser algo endeble. Ni tan siquiera sabes lo que quieres, aunque sepas que quieres algo. Es en esta fase cuando le pones un altavoz al «sí». Y recordemos, continuamos con la mente en cuarentena, que con Apolo ya tendrá sus grandes momentos de gloria. Dionisio es juego y necesitamos seguir jugando para conectar con nuestro deseo.


       


      Echa los dados y ábrete al mundo de las posibilidades


      David Muñoz ha conseguido algo que no han logrado cincuenta mil restaurantes en Madrid: tres estrellas Michelin, lo más de lo más en su sector. Tiene treinta y cinco años, recibe más de dos mil peticiones de reservas en pocas horas en su restaurante y está a punto de abrir un local de cuatrocientos metros cuadrados en Londres. Un genio de los fogones. Y todo comenzó desde muy pequeño. Al principio, no tenía clara su vocación. Se debatía entre ser futbolista o cocinero, así que optó por ambas opciones. Comenzó a jugar al fútbol poniendo toda su pasión, al tiempo que experimentaba nuevos platos en la cocina con su madre, ama de casa. Poco a poco, llegó a jugar en las categorías inferiores del Atlético de Madrid. Pero un buen día se dio cuenta de que cuando jugaba su cabeza estaba en la siguiente receta. 


      Colgó las botas y se marchó a Londres a completar sus estudios de cocina. Hasta que tuvo un sueño: montar su propio negocio. Regresó, vendió su casa, compró un sencillo local en Madrid, donde incluso también vivía, y le puso toda su creatividad y pasión a ser chef. «Me voy a dormir a las tres de la mañana y amanezco a las ocho y media. Estoy en el restaurante de martes a domingo y los lunes sigo haciendo cosas relacionadas con el trabajo. Estoy todo el día cocinando, gestionando problemas, buscando nuevas vías, mi día a día es así. Muy friki pero así es», dice de sí mismo. Y es que David tuvo claro su sueño, pero fue después de que echara los dados y siguiera fielmente su instinto o su olfato, y nunca mejor dicho.


      A veces se nos bombardea con la idea de que tenemos que tener muy claro qué queremos. En los libros o en las sesiones de desarrollo personal, liderazgo o coaching no se cansan de repetírnoslo y yo, sinceramente, en algunas ocasiones me he tirado meses en medio de un naufragio de dudas. Cuando el mundo te machaca con que encuentres tu objetivo y no sabes si tu vida está en buscar un trabajo o en meterte en la casa de Gran Hermano, vives una constante frustración. El mundo de las infinitas posibilidades se abre cuando dices «esto no es lo que quiero» pero «no sé qué quiero» y agradeces que tu destino no sea tan previsible como los raíles de un tren. 


      Para conocer tu deseo, una de las mejores técnicas es tirar varios dados, es decir, abrir el abanico de posibilidades, lanzarse a varias opciones al mismo tiempo, e identificar cuál es tu seis. Vale... seguro que piensas: ¡Qué fácil es decirlo! Y tienes razón, a veces es complicado ponerlo en práctica por el pequeño detalle que veíamos antes: nuestra aversión al riesgo. Pues bien, sé más inteligente que tu propio miedo y utiliza una técnica de iteración, como se dice en matemáticas. Es decir, da pequeños pasitos, prueba y reflexiona... pero manéjate en varios escenarios al mismo tiempo hasta que lo tengas claro.


      Si estás pensando en casarte, experimenta primero qué significa la vida de casado o casada. Si quieres invertir en un negocio, primero haz una prueba con gaseosa para saber si te gusta y si se te da bien. Si no sabes qué carrera estudiar, pégate un tiempo a alguien que desempeñe ese trabajo en el que estás pensando y si tienes dudas sobre irte a vivir a una ciudad, pasa varios días en ella para sentir su rutina urbana... Y bueno, si quieres tener hijos, posiblemente sea la decisión menos racional de todas y de difícil marcha atrás, pues sigue tu corazón y tu instinto y echa dados que, en este caso, al menos, es placentero.


       


      Cuando no tengas claro qué quieres, echa los dados, abre el mundo de las oportunidades y localiza tu seis.


       


      En el caso de David, tiró dos dados: el fútbol y la cocina. No lo tenía claro y luchó por ambas opciones, como si fueran las únicas. Su seis en los dados fueron los fogones, pero eso no lo descubrió porque se sentara durante horas a deshojar la margarita sobre cuál sería su objetivo vital. Sencillamente, lo supo. Su instinto se lo dijo cuando tenía más ganas de regresar a la cocina que de ponerse las botas, por mucho que esto último también le gustara. No arrastró la sensación de fracaso en el fútbol, sino que probó y decidió (no parece que se esté repitiendo a sí mismo: «¿Y si me hubiera quedado en el Atleti?»). Por ello, si no sabes qué quieres, lanza también tus dados, no te contentes con una sola opción, desarrolla tu curiosidad y la habilidad del sabueso para identificar cuál te pide el cuerpo. Y si te dejan indiferente, vuelve a echarlos. No pares hasta encontrar tu seis pero, por favor, no te quedes en casa pensando. Recuerda: Determin-acción.


       


      Juega para crear monstruos con tomate


      Steven Spielberg fue un niño tímido y asustadizo. Huía del mundo a su manera, creando monstruos y extraterrestres que asaltaban la tierra. Pero tenía una baza en su vida: su madre, que era su conspiradora en los juegos. «Hacíamos todo cuanto él quería», dijo su madre con noventa y dos años en una entrevista en la CBS. En 1959 el pequeño Steve con doce años se hizo con las riendas de la cámara familiar y, como buen director, le asaltó una duda razonable: ¿cómo salta la sangre en las películas? Se lo dijo a su madre y, ni corta ni perezosa, colocó una lata de tomate dentro de una olla en la cocina, la puso a calentar hasta que, lógicamente, estalló. Steve, cámara en mano, grabó el gran momento «cocina hecha un cristo». Después, introdujo personas en sus escenas. Les pidió a sus dos hermanas que actuaran como protagonistas principales. Las grabó mientras huían de las fieras, llenas de tomate por todo el cuerpo. Momento: «resto de casa hecha una leonera». Y la madre, tan tranquila. Divirtiéndose como uno más. «Mi madre era Peter Pan. Nunca quiso crecer», dijo Spielberg. Y gracias a ella, Steven no frenó nunca su creatividad... Supongo que no tantas madres tienen el valor de dejar todo hecho una pena para que el niño aprenda. 


      Hemos hablado de tirar los dados, pero para identificar tu seis necesitas tener despierta la curiosidad y el espíritu de juego. Recordemos: Dionisio era el dios del éxtasis, el vino y el juego, entre otras cualidades de su currículum. Como siempre, la mitología explica la naturaleza del ser humano a través de los mitos y en este caso, quiere decir deseo = juego. Es decir, nada sesudo, sino la respuesta a una pregunta sencilla: ¿qué te pide el cuerpo? Puede que sea lanzarte a ser empresario, ser feliz, hacer el camino de Santiago o lo que tú desees. Si en lo que estás soñando sólo ves esfuerzo (limpiar la casa) en vez de monstruos con tomate (grabación divertida), cuidado, ese no es tu seis en tus dados. Por ello, para ser sabios, necesitamos recuperar el espíritu de juego, dejarnos de tomar tan en serio y olvidarnos de decir solemnemente «este es mi destino en la vida», porque puede que dentro de un tiempo cambie. Así que escanea qué es lo que te hace vibrar y date el permiso para jugar, para ser curioso, aunque tengas noventa y cinco años. No importa. Y para ello, tienes una buena noticia: el juego y la curiosidad están en tu genética.


      De niños tocamos todo cuanto se pone en nuestro camino. Imagínate si con dos años pensáramos ante algo nuevo: «Paso. Ya me lo sé...». Seguramente, no habríamos evolucionado ni seríamos un peligro de pequeños. La ciencia se basa en la curiosidad. Cuando echamos los dados, necesitamos del espíritu de la curiosidad para jugar: «¿Y si esto me gustara...?». No podemos explorar las alternativas diciendo a priori: «Total, ya sé que no va a salir». Es difícil identificar qué quieres si no tienes curiosidad para averiguarlo. La curiosidad nos abre al futuro, mientras que el miedo nos lleva al pasado y a la anestesia de uno mismo... Además, si eres curioso, serás más longevo, según un estudio publicado en Psychology and Aging. Después de analizar a más de mil pacientes de entre sesenta y ochenta y seis años durante un periodo de cinco años, aquellos que vivieron más y en mejores condiciones eran quienes al principio de la investigación se mostraron más curiosos, más allá de otras condiciones físicas. No está mal.


       


      La curiosidad es un buen despertador para la determinación.


       


      En definitiva, tengo una mala y una buena notica. La mala: la educación, el mundo de los «deberías». Nuestras películas sobre la seguridad y todo eso, nos van mermando nuestra curiosidad y el espíritu de juego. La buena noticia: estas son innatas, podemos darles voz y tenerlas muy presentes cuando tiremos los dados a la vida... no sé si atreviéndonos a poner toda la cocina perdida de tomate, pero al menos, a ver cómo queda el kétchup en el plato si lo pongo de un modo distinto. Por algo se empieza.


       


      Eres sabio. Agudiza tu intuición


      Para dar forma a lo que deseas, necesitas jugar, tirar los dados y ser curioso. Ahora bien, ¿cómo podrías saber cuál es el dado ganador? Está claro que la respuesta no siempre es fácil, pero sí tienes una forma de llegar a ella: con tu intuición, que equivaldría a tu crupier particular con pajarita. 


      La intuición no es irracional, dice el neurocientífico Gerd Gigerenzer, director del Instituto Max Plank (recuerdo, alemán, para descartar toda sospecha de hippy). Es un sentimiento o una sensación que ocurre muy rápido, que es inconsciente, que no sabes por qué, pero que te lleva a actuar. Como le ocurrió a uno de mis mejores amigos. Cuando tenía dieciocho años vio pasar una chica por la ventana de un bar. Era la primera vez que la veía, a pesar de que son de una ciudad pequeña. Le dijo a su amigo: «Con esa chica me voy a casar». «¿La conoces?», le preguntó, con gran acierto. «No, pero no importa.» El pensamiento del amigo no está registrado, aunque supongo que no le hizo ni caso. Eran los noventa, sin Facebook ni internet. Pasado un año, cuando mi amigo regresó de estudiar de Estados Unidos, volvió a verla, se presentó y a partir de aquel día, comenzaron una historia muy bonita de amor, que continua hasta hoy. ¿Mi amigo tenía una bola de cristal? No ¿Tuvo suerte? Sin duda. Puede que le motivara el bajo nivel de fluctuaciones asimétricas, diría Eduard Punset, que queda muy científico y muy poco romántico (léase, ella era muy guapa). Vale, lo que quieras. Pero fue una decisión movida por la intuición, y no por un razonamiento elaborado sesudo. Pudo haberle salido mal, cosa que no ocurrió, pero lo que a nosotros nos importa es que una gran parte de nuestras decisiones son intuitivas, inconscientes, y ahí tenemos una fuente de conocimientos importantísima, como ha demostrado Gigerenzer.


      Según este científico alemán, se toman mejores decisiones con una buena razón que con diez. El caso clásico que pone de ejemplo es el siguiente: ¿Qué ciudad tiene más habitantes, Milwaukee o Detroit? Sólo el 60 por ciento de los estudiantes americanos acertó, mientras que el 90 por ciento de los alemanes lo hizo. ¿Por qué? Porque los alemanes escogieron un criterio válido: la conozco o no. Milwaukee no me suena, pues será Detroit. Y así es. La utilidad de la intuición la trasladamos a muchos otros escenarios: compramos productos de los que apenas tenemos información y los jugadores de béisbol atrapan una bola en escasos segundos, sin calcular el coseno o la tangente de la trayectoria. Por no hablar del día a día. Cuando conoces a alguien y te da mala espina sin que el pobre te haya hecho nada; o cuando decides que ese podría ser tu trabajo. 


       


      La intuición es una brújula poderosa para saber qué deseas (o qué no quieres).


       


      Nos movemos por el mundo gracias también a la intuición, aunque no siempre haya tenido buena prensa. De hecho, confieso que a dos de las personas que contraté, la primera vez que las conocí no estaba segura. Tenía motivos a favor y en contra, los analicé, pero luego, poco a poco, me fui autoconvenciendo con argumentos «de peso», tipo: «Pilar, qué exagerada eres». Pasados los meses, me di cuenta de que me había equivocado contratándoles y, además, me enfadé conmigo misma por no haber sido capaz de seguir mi instinto. En fin, aprendizajes. Desde entonces, sigo más mi intuición. Seguramente, me quedan muchos errores que cometer en un futuro, pero me siento mejor desde que, al menos, no me engaño. Quizá este sea uno de los regalos de la edad: hacer más caso a las entrañas. 


      En definitiva, identificar tu seis ganador no te vendrá con elaborados argumentos, sino con sutiles mensajes. Así habla la intuición y tu sabiduría, a la que puedes acceder a través de otros métodos indirectos.


       


      Haz tu striptease particular y sé honesto contigo mismo


      ¿Qué querías ser con doce años? ¿Con qué soñabas? Quizá ahí tengas pistas para saber quién puedes ser ahora. La esencia de uno mismo a veces la diluimos por el afán de que nos quieran y ser los número uno en lo que nos hayamos propuesto. Pero en la adolescencia puedes encontrar pistas. Obviamente, habrá alguna información que ha podido caducar y otras habrá que tomarlas como un dato más para introducir en la coctelera. No significa echar currículum en la NASA para ser astronauta con sesenta años, porque probablemente tengas un poco difícil que te dejen ir en un transbordador, pero puede que dedicar más tiempo a la astronomía te ayude a sentirte mejor contigo mismo. 


      Una de las personas que conozco con más determinación tiene ahora cuarenta y tantos. Estudió con quince años en Estados Unidos y se quedó fascinado. Después de muchos años, ha tomado la decisión de cerrar sus empresas en España y abrir una allí. Él lo viste como un criterio empresarial, pero realmente su fuerza nace de su Dionisio quinceañero, en este caso.


      Invitación: atrévete a hacer tu propio striptease particular para ser muy muy honesto contigo mismo. Lo que hay es lo que hay. No te engañes haciendo trampas al solitario. Pero para esos momentos, necesitas estar contigo mismo, es decir, no hacer nada, como explica mi socia y amiga Marta Romo en su libro Entrena tu cerebro. En una sociedad donde se valora el hacer y hacer, curiosamente la creatividad surge cuando hemos introducido mucha información en nuestra cabeza y luego, nos relajamos, dejamos que la mente divague un poco y que Dionisio comience su baile. Es entonces cuando generamos ondas theta y alfa, cruciales para los momentos en los que me doy cuenta del por qué hago las cosas, que quizá no me gustan, o lo que desearía realmente. Pero hay más.


       


      La conexión con la naturaleza te ayuda a reconocerte.


       


      Como decía Maslow, necesitamos perdernos en sentimientos oceánicos, en la actitud de contemplar la belleza. Puede ser la montaña, el mar, pasear por el campo... por donde tú elijas, pero que te haga sentir muy pequeño y muy grande. En esos momentos, hay una honestidad increíble y una conexión con algo que nos trasciende. Al fin y al cabo, somos enanos frente a la naturaleza. También ayuda en este terreno otro tipo de experiencias como la meditación, el yoga o el mindfulness, que se ha puesto tan de moda en los últimos años. Escoge lo que más te ayude para que el pesado del intérprete esté entretenido y puedas escuchar la banda sonora de ser tú mismo.


      Y por último, para acabar de dar forma al deseo necesitamos formularnos una pregunta incómoda: «Si esto que deseo no lo hago, ¿me arrepentiría?». En esos momentos, siempre recuerdo lo que escribía Elisabeth Kübler Ross, en base a su experiencia de trabajar con enfermos terminales durante treinta años. En esas situaciones nos arrepentimos de no habernos llevado mejor con una persona, normalmente un familiar, y de lo que no nos atrevimos a hacer por miedo. Así que lagarto, lagarto... aunque haya miedo, hay que decidirse. Quizá necesitemos tomar algo de distancia, contemplar nuestra vida como un libro e imaginar qué otros capítulos nos gustaría leer que todavía no están escritos. Eso, lógicamente, te obligará a romper las losas del miedo y de la comodidad, pero volvemos al mantra: sólo tenemos esta vida. Fin del mantra.


      En definitiva, vivir no es esperar a que aparezca el genio de Aladino a decirnos cuál es el camino para convertirnos en la persona más afortunada del mundo. Eso no existe. Vivir no es quedarnos como macetas esperando las lluvias. Tampoco. Vivir es experimentar, abrirse al mundo de las posibilidades, escoger opciones siguiendo tu intuición, saber recular a tiempo, saborear de nuestros aciertos, aprender a perdonarnos por nuestros desaciertos, disfrutar del juego y de la curiosidad, ser muy honestos con nosotros mismos y dejar de tomarnos tan en serio. Eso es la vida, eso es Dionisio y la determinación por vivir. 


       


      Resumen: receta para el deseo


       


      

        Para cocinar el plato del deseo, necesitamos seguir los siguientes pasos (siempre que no haya una vocación o un sueño claro que perseguir, que ya vendría con la comida preparada de casa):


        Fase 1: retiramos de la mesa todo aquello que nos impida cocinar, es decir, la queja, el miedo y la comodidad. Para ello, necesitamos reconocer cuáles son las ventajas o los beneficios ocultos. Si no neutralizamos el miedo, es posible que el deseo ponga el cartel de «cerrado por vacaciones», o lo que es peor, el de «cerrado por derribo».


        Fase 2: escogemos los ingredientes cuidadosamente, retirando aquellos que no queremos. En este caso, como la mente se lía en explicaciones, necesitamos recurrir a otras señales indirectas: El cuerpo, que se encarga de mandarnos mensajes; nuestras compensaciones, que nos hacen agujeros en la cuenta corriente emocional, económica o en la báscula, y nuestros boicots, con los que buscamos llegar al límite para romper la situación.


        Fase 3: vamos calentando los ingredientes de lo que realmente queremos. Como es posible que inicialmente el plato no tenga sabor, vamos a ir dándole cuerpo a través de algunas técnicas: lanzamos los dados u opciones posibles que podemos hacer para averiguar cuál es el seis ganador, desarrollamos el espíritu del juego y la curiosidad; agudizamos la intuición para saber por dónde tenemos que ir; aprendemos a estar con nosotros mismos y, sobre todo, nos preguntamos algo crucial: ¿Me arrepentiría de no haberlo intentado?


        Con todo ello, el plato está preparado a falta de añadir la segunda parte, Apolo.


      


       


      Entrenamiento: ¿qué es lo que tú realmente deseas?


      Analizamos con algo más de detalle nuestro deseo y sus barreras. 


       


      1.   Comenzamos con tres preguntas muy sencillas, que tienes que valorar del 0 (nada de satisfacción) a 10 (total satisfacción):


      a.   ¿Cómo de ilusionado vas a trabajar cada mañana?


      b.   ¿Cuánto disfrutas con lo que haces sin tener en cuenta lo que obtienes de ello?


      c.   ¿Cuánto de lo que haces se apoya en tus valores más profundos?


       


      Si tu puntuación es superior a 25, estás trabajando en algo que deseas. Si no, ummm, habrá que revisar qué te ocurre.


       


      2.   Volvemos a las dos áreas en las que quieres desarrollar tu determinación. Recoge todos los miedos que te generaría el cambio. Hazte una pregunta sencilla: ¿Qué ventaja te aporta dicho miedo? No te quedes en la superficie, pregúntate varias veces qué te aporta de positivo el miedo, porque siempre hay algo (y lo habitual que sale es para sentirse querido o querida, ya verás).


      3.   Seguimos con las áreas de mejora. ¿Cómo te verías en los próximos tres meses si tuvieras determinación? ¿Qué cosas diferentes estarías haciendo?


      4.   Reconoce las señales que te manda tu cuerpo: ¿Cómo te suele avisar y cuáles son tus efectos compensación: asaltos al frigorífico, a alguna tienda...? ¿Y estás ahora metido en algún autoboicot? ¿Cómo podrías reconocerlo?


      5.   Juega y juega. Y el juego no se lleva bien con la queja. Propuesta (si te apetece): Estate un mes sin quejarte. Ocurren cosas mágicas en el cerebro. Aunque llueva y no lleves paraguas, no te quejes. Prohíbetelo y verás como pasados unos días, comenzarás a ejercitar un músculo interesante para ver las cosas de un modo más liviano.


      6.   ¿Qué treinta y cuatro cosas harías antes de morir? Sí, sé que es un número raro. Y no vale poner visitar treinta y cuatro países diferentes. Piensa bien... Y cuando lo hagas, hazte una pregunta. ¿Qué te impide conseguirlo? ¿Estás dispuesto a renunciar a ello? Hago de Pepito Grillo: «Sólo tienes esta vida»...


      7.   Propuesta para los más osados: haz tu propio genograma familiar (¿mande?). Lo explico: recoge en un árbol genealógico tu propia familia y dos generaciones atrás (o hasta donde puedas). Detalla a qué se dedicaba cada uno de ellos, cómo eran de carácter, dónde nacieron, murieron... en fin, todo cuanto puedas. Vístete de reportero y haz todas las preguntas que te surjan a tíos, abuelos... a quien se deje entrevistar y te cuente algo sobre ello. En la bibliografía recojo un documento que puede inspirarte, si tienes dudas. En cualquier caso, cuando lo hayas terminado, echa un vistazo y busca a ver si hay algún patrón similar. ¿Los hombres de tu familia eran fuertes? ¿Débiles? ¿En qué trabajaban? ¿Y las mujeres? Es curioso observarlo y quizá puedas sacar alguna conclusión que se te escapaba sobre ti mismo respecto a patrones que puedes estar repitiendo inconscientemente.


    


  


  
    
      4. SÍ A LA CONVICCIÓN O APARTA, QUE VOY


       


       


       


       


      Estamos en el último capítulo. Me hace mucha ilusión si has llegado hasta aquí (fin del momento emocional). Repaso rápido: hemos visto qué es la determinación y qué otras posiciones intermedias tenemos antes de llegar a ella. Sabemos que para desarrollar nuestra determinación necesitamos conectar con lo que realmente deseamos (Dionisio), pero también estar convencidos (Apolo). Te puede apasionar tu objetivo, pero como no lo lleves a la acción, se caerá en el tiempo. No será determinación, sino la carta a los Reyes Magos de Oriente. 


      Dionisio + Apolo en este orden, porque el orden de los factores sí altera el producto. No podemos comenzar con la convicción sin saber si es lo que realmente deseamos. En otras palabras, no puede aparecer Apolo en el escenario si Dionisio no ha hecho su interpretación magistral. Ahora vamos a analizar cuál es el proceso para ganar convencimiento y para que Apolo se ponga las zapatillas y salte al terreno de juego.


       


      
        ¿Cómo poner en práctica lo que quiero o cómo dar voz a Apolo? 


         


        Secuencia resumen para que la fuerza del convencimiento haga su aparición:


        Fase 4: Define tu propia estrategia prêt-à-porter:


        —   Hazte un plan. 


        —   Si es necesario, quema las naves, pero ten un extintor a mano.


        —Busca un «para qué», te dará más fuerza.


        —   Ponte en la peor de las situaciones y quítale miedo al miedo.


        Fase 5: Busca recursos hasta debajo de las piedras:


        —   Simplifica. Vacía armarios físicos, mentales y psicológicos.


        —   Define tus propias recompensas o penalizaciones, si te motiva más.


        —   Apóyate en los otros para llegar más lejos.


        Fase 6: Tenacidad, tenacidad y tenacidad:


        —   Entrena tu fuerza de voluntad porque así es más fácil.


        —   Incorpora nuevos hábitos. Los antiguos no se borran y pueden molestar.


        —   Y no conduzcas mirando sólo por el espejo retrovisor. Relájate y disfruta.

      


       


      ¿Continuamos juntos?


       


      FASE 4: CONFECCIONA TU PROPIA ESTRATEGIA PRÊT-À-PORTER


       


      Aterriza un plan de acción


      Octavio Llamas es el presidente de Autogrill en España, una cadena de restaurantes de origen italiano. Llevaba toda su vida trabajando en la empresa y un buen día fue promocionado como máximo responsable. Genial... el único problema es que la compañía estaba en su peor momento de la historia. La crisis en España fagocitaba el consumo y los números empezaban a adoptar un preocupante color rojo. Italia estaba con la mosca detrás de la oreja. Mientras había países que crecían alegremente en Europa, España estaba en caída libre. ¿Valdría la pena continuar? podían haberse preguntado algunos desde la central en Milán. Quedaba una esperanza: Octavio, un hombre de la casa, brillante y con las ideas claras. Y tuvo su puesta de largo. Al igual que el resto de los presidentes de Europa, necesitaba convencer con su plan de negocio en apenas treinta minutos y delante de los de la central, una especie de tribunal a los que sólo les faltaban las gafas de sol como los jueces chinos del siglo XII.


      Octavio rompió con todo lo esperado. Ni sacó el típico PowerPoint, ni vino con la cabeza gacha ni con el miedo de un recién nombrado. Sencillamente, dijo dos cosas: «Necesito dinero para reorganizar la empresa y si esto no se hace, la empresa se irá al garete». Así de simple y así de contundente. Después, presentó su plan brevemente, el cual llevaba años meditando. Su jefe le miró con los ojos redondos como platos. No esperaba una actitud así del país en el furgón de cola en la lista de beneficios. Pero Octavio tenía la certeza de que su plan era la mejor opción, de que se iba a dejar la piel en reflotar la empresa y de que después de trabajar tantos años no iba a perder ahora. Tenía la fuerza de la determinación, que nacía de un profundo convencimiento. Y su jefe en apenas unos minutos aprobó su propuesta: «No sé si estás loco o si lo estoy yo, pero adelante». Después de momentos muy difíciles, la empresa en España salió a flote. Todo un éxito en la historia de esta compañía.


      La determinación necesita conexión con lo que realmente deseamos, Dionisio en estilo puro, ya lo hemos dicho, pero también necesitamos ponernos en marcha. Y es aquí donde Apolo salta también al terreno de juego. En el caso de Octavio, lo tenía claro. No iba a perder esta oportunidad de oro. Llevaba tiempo esperándola y las personas con determinación saben que el tren pasa sólo una vez. Si no actuamos, nos quedamos con frases lánguidas tipo «me hubiera gustado», «si yo fuera...», como sucede en el fútbol. Cuando vas al campo, todo el mundo es entrenador en potencia y lo harían mucho mejor que el que está abajo... Y si tanto saben, ¿por qué no están en el banquillo? 


      Para que Octavio tuviera esa fe ciega en su proyecto, además de intuición, necesitó conocimiento profundo del negocio, saber cómo hacer las cosas. Necesitó un plan. Y este es el primer paso de Apolo: ver cómo llevas a cabo lo que quieres. Desearlo no significa entregarse a lo loco, sino no perder el objetivo y desplegar todo el sentido común para conseguirlo (intuición + trabajo = convencimiento). Y es aquí donde necesitamos un plan aterrizado y no un momento happy flower, sin más. Está muy bien que te guste ser coach, por ejemplo, pero has de saber también cómo los clientes cambian alegremente la agenda de su coach, o lo que se cobra, o a lo que puedes aspirar. Al igual que ser cocinero. Está genial que la gente disfrute de tus platos, pero hazte a la idea de qué tipo de horarios vas a tener, las horas en las que tú comerás o descansarás. Es decir, sigamos el instinto, pero no dejemos aparcados ni la cabeza ni el corazón, porque luego surge la necesidad de la hoja de reclamaciones ante la vida. Y esta, mucho me temo, no existe. La vida viene sin garantías.


       


      Cualquier decisión requiere dos tercios de convicción y un tercio de sesera.


       


      En definitiva: para tener determinación necesitamos como primer paso conectar con lo que deseamos, pero luego necesitamos creérnoslo de veras y ponernos manos a la obra. Y este es el orden, si no estás convencido por cualquier motivo, toda la torre de naipes se cae, como le ocurrió a Octavio en otro momento de su carrera profesional, después de haber logrado su gran éxito.


      Presentó en otra de esas reuniones tipo tribunal un proyecto ambicioso que llevaba varios meses preparando. Hubiera sido la gran revolución en su sector y suponía de nuevo una inversión fuerte. Cuando le tocó su turno, lo presentó con su PowerPoint muy bonito y trabajado, lleno de cifras. Después de su exposición detallada, su jefe sólo le hizo una pregunta muy simple:


      —¿Este sería el proyecto de tu vida?


      Octavio se calló. Dudó unos segundos, que le parecieron una eternidad, y respondió, sinceramente:


      —No, no lo sería.


      En esta ocasión, su plan no fue aprobado (posiblemente, Octavio ganó puntos de cara a la central, porque la sinceridad se valora como oro en paño aunque, a corto plazo, parezca un gol en propia puerta). El por qué no se aprobó el plan fue similar al de la otra ocasión: el convencimiento. Si no existe, no se puede pintar y esto, las personas intuitivas lo tienen muy claro. Y parece que el jefe de Octavio es una de ellas.


      Pues bien, para que Apolo salte al terreno de juego con sus mejores zapatillas, necesitamos estar convencidos y ponernos manos a la obra, es decir, necesitamos tener un plan de cómo queremos lograrlo, una estrategia prêt-à-porter. Para ello, dibuja todas las opciones posibles y analiza hasta el detalle qué es lo que más te conviene. Pero no olvides algo, Dionisio tiene que estar presente. Si con la mejor opción no vibras, no es una buena opción. Pero si después de estudiar todas las alternativas posibles decides una y, además, sientes que tu Lamborghini amarillo precioso o tu Morgan verde inglés está con los motores encendidos, esto, [añade aquí tu nombre], es tu gran noticia. Nada te va a parar. 


       


      Quema tus naves con un extintor a mano


       


      En ocasiones necesitamos tocar nuestros límites para despertar la convicción.


       


      Sara rompió con su pareja, Nacho, después de veinte años juntos. Motivo: infidelidad continuada. Ella lo sabía o, mejor dicho, lo intuía, pero estaba enamorada y cada vez que descubría algo raro en Nacho, este se las ingeniaba para contarle los cuentos de las mil y una noches. Y Sara ponía el emoticono del mudito en su cabeza. Había señales por todas partes: llamadas que cuando ella descolgaba se cortaban; días en los que Nacho llegaba tarde porque el trabajo se había complicado; vacaciones de Semana Santa que de repente la empresa le cancelaba a Nacho y que le obligaba a ella a irse a la playa sola con sus padres, o encuentros repetidos en vacaciones por el paseo marítimo con una compañera del trabajo de Nacho y su marido que, casualmente, habían coincidido en el mismo sitio... Lo tradicional que puede ocurrir en estos casos.


      Un día, Sara no pudo más. Tuvieron la típica bronca que todos nos imaginamos, pero la tristeza y las dudas fueron más grandes: «quizá me haya equivocado», «quizá la compañera del trabajo va detrás de Nacho y él sólo es simpático y no quiere nada más»... Así ocurrió en tres ocasiones, hasta que un buen día Sara descubrió los mensajes de amor que Nacho mandaba a «la otra» por Whatsapp (seguramente no es legal, diría un jurista, pero mucho me temo que la mayor parte de las infidelidades actuales se descubren por el arma más peligrosa de todas, el móvil). «Te quiero, cielo. En Semana Santa estaremos de nuevo juntos», decía el mensaje a la supuesta acosadora pesada compañera de trabajo, que coincidía casualmente con su marido en vacaciones. 


      La dignidad de Sara se despertó. Su instinto se cayó de la hamaca y rugió por dentro. Y en aquella ocasión le dejó definitivamente. ¿Y por qué no lo hizo antes?, ¿por qué tuvo que regresar tantas veces y «perder» aquel tiempo? Porque sencillamente, no podía, no estaba convencida y no había tenido la intención ni tan siquiera de buscar una prueba. Porque a veces tenemos que caer en picado para reconocer que esa no es la vida que queremos. En muchas ocasiones, para que la determinación se despierte necesitamos llegar a nuestros propios límites: o bien los buscamos nosotros mismos o hacemos que otros nos los sirvan en bandeja. Necesitamos quemar la naves para sentirnos bien con nosotros mismos y mirar hacia atrás con la conciencia tranquila. 


       


      La certeza es la antesala de la determinación.


       


      Está bien que nos dé un ataque pirómano con nuestras cosas, pero seamos inteligentes y conozcamos cómo funciona nuestra mente. No somos conscientes de ciertas situaciones hasta que no llegamos al límite. Pero para evitar que cuando quememos las naves, nos quememos a nosotros mismos, tengamos un extintor a mano, en forma de pregunta: ¿Hasta dónde estás dispuesto a aguantar dicha situación (infidelidades, desazón, broncas continuadas, aburrimiento infinito en el trabajo...)? Tu «extintor» ha de ser tus valores, que defienden tu dignidad. Para eso, un truco: ponte cables trampa para que tú mismo los identifiques.


      El cable trampa es lo que nos despierta del dulce sueño del síndrome de la rana hervida, como contábamos en el primer capítulo, o de un proceso inconsciente, como explican los hermanos Heath. A un grupo de estudiantes se les solicitó hacer una encuesta, por la que cobrarían cinco dólares. Cuando se les dio una fecha límite, el cable trampa, el 66 por ciento lo hicieron. Sin fecha límite, sólo el 25 por ciento... Y eso que la cantidad no era muy generosa, pero algo es algo. A unas personas se les dio veinticuatro galletas, que tenían que degustar dentro de una caja herméticamente cerrada. A unas se les dio las galletas sin más y a otras, galletas envueltas en papel de aluminio individualmente, otro cable trampa. Pues bien, los que tuvieron las galletas sin envolver tardaron una media de seis días en acabárselas. Los que tenían que ir quitando cada envoltorio, veinticuatro días (Cuando leí esto entendí la magia de envolver los regalos ¡Aparentan más!)


      Si las personas funcionamos por cable trampa y actuamos mejor cuando nos topamos con un límite, entonces pongámonoslos a nosotros mismos. ¿Cómo? Con tus valores. Una pregunta muy sencilla: si te quisieras mucho mucho... ¿qué valores no querrías que bajo ningún concepto se traspasaran? Por ejemplo, la infidelidad constante, como en el caso de Sara, o la sensación de sentirte vivo en tu trabajo. Por cierto, cuando la felicidad deja de ser un objetivo y se convierte en un valor, algo cambia en tu vida. Escribe tus diez valores vitales, esos que no admitirías que fueran traspasados y actúa en consonancia.


       


      ¿Hasta qué punto estás dispuesto a aguantar esta situación? Ponte un cable trampa.


       


      Busca tu «para qué»


      A los tres meses de nacer María Jesús Pou, sus padres se dieron cuenta de que era diferente. Vivían en Galicia y era 1958. Acudieron al pediatra y con un tacto de lija propio de aquella época, este les dijo: «Es mongólica. Médicamente idiota». Así de delicado estuvo. Los padres comenzaron un periplo para encontrar alguna solución. Recordemos: todavía faltaban varias décadas para que internet poblara nuestra vida, por lo que la información más fidedigna provenía de lo que sabía la vecina de la vecina del portal de al lado, más que de investigaciones científicas. 


      La niña no tenía otra cosa que un trastorno genético causado por la presencia de una copia extra del cromosoma 21, es decir, síndrome de Down (algo que podía habernos tocado a cualquiera). Pero en aquella época se veía más como un estigma social o castigo de Dios, que otra cosa. Algunos de los consejos que escucharon sus padres fueron tan duros como internarla en un manicomio, mantenerla escondida para no avergonzar a la familia o ponerle vacunas en la cabeza para ver si se curaba. Después de varios años de impotencia, sus padres tomaron una determinación. Estaban hartos de los comentarios de la vecina de la vecina del portal de al lado; de pensar que era un castigo divino y de tener que esconderla. Era su hija, ni tenía un castigo divino ni gaitas. Sólo era diferente y se merecía el respeto como cualquier otro ser humano. Así que, ni cortos de perezosos, pusieron un artículo en prensa que decía: 


      «Aviso importante: a todos los padres y familiares que lo sean de un niño anormal (mongólico) se les invita a una reunión para tratar asuntos de mucha importancia para este colectivo. Esta reunión tendrá lugar, D.m., el próximo día 12 martes a las 19 horas en el local social de Cáritas Territorial, sito en la calle Teresa Herrera número 12 de esta capital. La Coruña, 9 de marzo de 1962. Martín Pou Díaz.»


      Fue un éxito de convocatoria. Tuvo una afluencia masiva de padres que también sufrían la ignorancia de la sociedad. Aquel encuentro dio pie a Aspronaga, la Asociación Pro Personas con Discapacidad Intelectual de Galicia. Se inauguró en 1964, fue hasta la mujer de Franco, Carmen Polo, quien donó sesenta mil pesetas de entonces (el equivalente a casi once mil euros actuales) y se convirtió en una de las primeras asociaciones en España para defender los derechos de estas personas. Y todo nació por la determinación de unos padres, que dijeron basta. Esta es la motivación que mueve montañas: la que lucha por una causa.


      Pues bien, muchas veces, para estar convencidos necesitamos tener un «para qué». No significa que todas las determinaciones necesiten de ello, pero sin duda, ayuda. Tampoco hay que encontrarse con situaciones límites, como el caso de la familia Pou, o intentar salvar el mundo. Puede ser tan fácil como dejar ciertos hábitos para dar una buena educación a los hijos, por el medio ambiente o para aprender. Todo ello nos da un sentido, como diría el gran psiquiatra Viktor Frankl, y, como diríamos nosotros, es el deseo que nos hace sentirnos muy plenos. 


      Así que cambiemos la pregunta. En vez de decir: «¿por qué me ocurren las cosas?», lo que te sume de nuevo en la queja aburrida y en el muro de las lamentaciones colectivo, hemos de pasar al ¿«para qué» me ocurren las cosas?». De este modo, ganas fuerza. Es como Superman. Cuando nos atrincheramos con el por qué, por qué... nos ponemos el collar de kryptonita, que nos absorbe la fuerza y nos quedamos «súper» débiles. Si queremos recuperarnos, necesitamos transformar lo que nos molesta en una señal: ¿qué tengo yo que aprender de esto? ¿«Para qué» quiero hacer este proyecto? Y así, podremos de nuevo volar y ser nosotros mismos con o sin mallas de Superman. 


       


      Sustituye la pregunta a ¿por qué me ocurre?, a ¿para qué me ocurre?


       


      Ponte en la peor de las situaciones


      Silvia trabaja en una multinacional. Hace muy bien su trabajo, se queda hasta horas intempestivas a pesar de que tiene dos niños pequeños y busca agradar constantemente al jefe. Tiene buenas evaluaciones, la empresa ofrece oportunidades, pero ella no consigue ascender. Un clásico en muchas personas. La conocí en un taller de liderazgo. Nos contó su caso con su voz suave y delicada. Y más allá de cuestiones culturales de su empresa, en las que no voy a entrar, el problema también estaba en Silvia. Había un pensamiento de fondo: «Tengo que ser buena chica y así conseguiré que me lo reconozcan». En el fondo, estaba muerta de miedo.


      En aquel taller trabajamos sobre cuál era su necesidad real, es decir, qué deseaba ella realmente en ese momento. «Quiero ascender, porque soy la mejor... y me muero de vergüenza cuando digo esto», dijo Silvia en público con su cara roja como un tomate. Comenzamos a trabajar sobre lo que estaba haciendo para lograr su objetivo. En un momento, ella se enfadó consigo misma. Tuvo la capacidad de contemplarse desde fuera: fines de semana sin ver a sus hijos y, a cambio, ni una felicitación ni un agradecimiento. Se dio cuenta de que había traspasado sus propios cables trampa y desde ese sitio, dejó de tenerle miedo a la peor opción (a veces, la rabia sirve para cortar situaciones enquistadas o para saltar del agua hirviendo, en el síndrome de la rana hervida). 


      Si la despedían, pues que la despidieran. Ya encontraría otro trabajo. Se produjo un grito interior de ¡basta! Y decidió jugar a sus propias reglas, que consistían en ser ella misma y dejar de agradar a todo el mundo. Y esta es una buena técnica. Cuando integras tu miedo más terrible, deja de asustarte. Le quitas la sábana al fantasma y observas la lástima que el pobre da. 


      Pasados unos meses, volvimos a trabajar juntas. Estaba entusiasmada. Había comenzado a expresar su opinión en público y a defender también sus ideas en las reuniones de departamento. Incluso, hubo días que consideró que no era necesario quedarse hasta tarde y que se marchó a su hora, algo que para ella era toda una hazaña, con la que no se hubiera atrevido en el pasado. No tenía miedo. Lo peor que le podría ocurrir ya no le asustaba. «¿Qué te ha pasado? Te veo un poco diferente», le dijo su jefe a Silvia. Ella le sonrió.


      Para la reunión de evaluación anual, se preparó un guión, que luego no utilizó. Se dejó llevar por la fuerza que había ido entrenando en las últimas semanas. Le dijo a su jefe que quería el ascenso, que creía que se lo merecía y que si no se lo concedía, le quería pedir ayuda para que lo pudiera lograr en la siguiente oportunidad. En fin, le echó agallas, por no utilizar otro término más coloquial. Según Silvia, su jefe se quedó boquiabierto. Era la primera vez que lo expresaba con tanta determinación. Porque ella realmente lo deseaba y esta vez, su jefe fue quien sonrió. Pasadas unas semanas, Silvia consiguió su objetivo.


      La historia de Silvia termina bien y es un ejemplo claro de lo que ocurre cuando dejas de mitificar tu miedo. Ponte en la peor de las situaciones: analiza qué pasaría si te despidieran, si tu pareja te dejara, si los amigos no te llamaran para salir, si... vamos, todas las situaciones más melodramáticas que se te ocurran, de esas de película de domingo por la tarde. Dato importante: sólo del 8 por ciento de nuestros miedos se cumplen. Es decir, el 92 por ciento son invenciones de nuestra mente. Por ello, si quieres estar convenido de hacer algo, ponte en la peor de las situaciones y desde ahí, construye un plan de acción y crea alternativas: si no me saliera este proyecto, pues haría esto o aquello... Cuando aceptas la peor de las opciones posibles y trabajas sobre las posibles alternativas, Apolo se siente fuerte como un roble y sigue adelante. 


       


      Ponte en la piel de tu peor miedo y construye un plan con alternativas.


       


      FASE 5: BUSCA RECURSOS HASTA DEBAJO DE LAS PIEDRAS


       


      Simplifica, simplifica y vuelve a simplificar


      Un día volviendo a su casa, Javier, superdirectivo de éxito en un banco en Suiza, tomó la determinación de cambiar de vida. Se dio cuenta de que no era feliz, que estaba siguiendo un guión que no era el suyo y que por mucho cochazo, por muy bonita que fuera su casa de paredes de cristal en los Alpes y por mucho jefe de éxito que dijera su currículum, no quería continuar. Eso es lo que tiene la determinación: ponerse el mundo por montera, a pesar de que se topara con la incomprensión de su entorno, o de su propia mujer, que para algo se había casado con un directivo... Y uno de los pasos cruciales para ganar fuerza en su convicción fue simplificar su vida.


      Tomar una determinación, sea para lo que sea, requiere centrarse en lo esencial. No perder energía en cosas superficiales o en la derivada enésima de la estrategia que se ha desarrollado. Cuando identificas tu deseo y haces un plan para conseguirlo, has de reducir todo aquello que no sea importante. La determinación no es un barco anclado, donde quepa de todo. En absoluto, requiere tener la capacidad para soltar amarras y navegar. No podemos irnos con el puerto a rastras. Por ello, ante un cambio resulta muy saludable para uno mismo vaciar armarios. Sin embargo, está aumentando la tendencia a alquilar trasteros y a convertirnos en los reyes en estanterías made in Ikea. 


      Es difícil tener fuerza para afrontar una determinación, sea cual sea, si tenemos que arrastrar la cubertería de plata de la boda, los CD de hace años o las relaciones de amigos de amigos, que nos quitan un tiempo precioso para ser nosotros mismos. De hecho, como se ha comprobado en el Centro de la Vida Diaria de las Familias en UCLA, el estrés de las personas aumenta en sus casas conforme al número de trastos que acumulen. Y dos datos curiosos de este estudio: la hormona del estrés se incrementaba más en las mujeres que en los hombres (a mí se me ocurren muchas explicaciones posibles, pero los investigadores no se mojaron en ello) y había una correlación directa entre la cantidad de cosas que tenemos en nuestras casas con el número de imanes pegados en el frigorífico. No está mal... Posiblemente, al igual que tener muchas cosas en nuestras casas nos genera estrés, también ocurre con los aspectos emocionales de nuestra vida. Si queremos tener determinación, hay que centrarse en lo esencial y simplificar el resto, como hizo Javier.


      Cuando estuvo convencido de que iba a dejar una vida de directivo de éxito en Nueva York, Zúrich... y se iba a convertir en simplemente Javier, redujo todo lo superfluo: sustituyó su enorme casa y su cochazo por un apartamento en Barcelona fácil de manejar y por una bici. Donó sus más de tres mil quinientos libros que le acompañaban en cajas en cada mudanza y regaló todo aquello que no iba a necesitar para su nueva vida. Limpió, limpió y limpió, con el siguiente criterio: primero, donó o regaló a las personas de su entorno las cosas de las que se iba a desprender, lo que le produjo una gran alegría a más de uno. Segundo, vendió todo aquello que pudo. Esta es una práctica más que habitual en Estados Unidos, que son más nómadas que los españoles y de vez en cuando montan un mercadillo debajo de sus casas con las cosas que no se van a llevar a su siguiente destino. Algunas apps ahora actúan como el tenderete de barrio, a través de las que podemos vender nuestra ropa hasta por un euro. Tercero, recicló todo cuanto pudo y, por último, tiró a la basura lo que sobró. Y después de soltar y soltar, no le asaltó ningún sentimiento de pérdida, ni pensó «pobres de mis cosas» o «con lo bonita que era la cubertería de plata de la boda». En absoluto, se sintió profundamente liberado. 


      En definitiva, si queremos ganar convencimiento, necesitamos decir no a cosas superficiales, identificar lo esencial y simplificar, simplificar y simplificar. No es de extrañar que para llegar a Apolo, a veces representado como el sol, necesitemos soltar lastres y volar. 


       


      Sí a las fortalezas


      Estudié comportamiento organizativo en UCLA, universidad pública con cien alumnos por clase. El primer día de la asignatura el profesor nos dijo: «Todos los que estáis aquí tenéis un diez en vuestra nota. Lo que tenéis que hacer es no perderlo». Yo pensé: «He entendido mal el inglés.... ¿Un diez?». (Bueno, una A, el equivalente en Estados Unidos.) Pero lo había comprendido perfectamente. El profesor nos decía que partíamos de la máxima puntuación, algo que estaba bien lejos de la cultura española, tan pudorosa para el reconocimiento. Creemos que si hablamos de lo maravilloso que es alguien, se le puede subir a la cabeza y entonces dejará de esforzarse. Y pensamos también que aquel que diga en público lo bien que hace las cosas es un auténtico insoportable, algo que no ocurre en otras culturas. Vale, siempre hay algún inseguro al que no se le puede decir nada porque en seguida se cree el rey de la selva pero, sinceramente, no hablar también de las cosas positivas que hacemos lo considero un problema. Es más, si quieres sentirte fuerte en tu convicción, apóyate en tus fortalezas. 


      Si deseas emprender un nuevo proyecto, piensa en qué eres bueno (en el trato con personas, en analizar datos, en ilusionar a los equipos, en idiomas...). Y desde ahí, construye tu plan. El motivo es muy sencillo: nuestras fortalezas se apoyan en lo que nos gusta, en nuestras pasiones, y ahí somos más fuertes, no en aquello que aborrecemos. Y cuando se trabaja en clave de fortalezas se obtienen cambios profundos, como se ha comprobado en el mundo de la empresa y de la educación. 


      Jack Zenger estudió los resultados de las evaluaciones de veinticuatro mil seiscientos cincuenta y siete directivos y mandos medios en varios países, es decir, analizó qué decían los colaboradores sobre ellos y si estaban contentos o quemados con el ambiente de trabajo. Se hicieron dos grupos. En uno de ellos, las personas participaban en un programa de desarrollo del liderazgo durante un año con un foco claro: las áreas de mejora y ver cómo podían reducirlas. Otro de los grupos se centró en sus fortalezas para alcanzar sus objetivos. Pasado un año se vio qué ocurrió. Resultado: los que habían puesto énfasis en las fortalezas consiguieron un 20 por ciento más de mejora en la satisfacción de sus empleados, en la mejora del ambiente de trabajo y, sobre todo, en los resultados de negocio. Un buen dato para los que tengan miedo a la «autocomplacencia». Pero aún hay más.


      ¿Qué tienen en común los fundadores de Google, Larry Page y Sergey Brin, con Gabriel García Márquez, la actriz Dakota Fanning, la escritora Anne Frank o el fundador de Amazon, Jeff Bezos? Todos estudiaron bajo el mismo sistema, el creado por María Montessori. 


      María Montessori fue una mujer extraordinaria. Nació en Italia en 1870. Quiso ser médico, cosa a la que su padre y el propio sistema se opusieron. «Sé que seré médico», se dijo a sí misma después de que la rechazaran en la reunión que tuvo con el responsable de la facultad. Ella, sin cortarse un pelo, pidió ayuda al mismísimo papa León XIII, quien intervino para que pudiera estudiar. Y así ocurrió. Primero, se formó en física, matemáticas y ciencias naturales en la Universidad de Roma y después, con ayuda de nuevo del papa, consiguió acceder a la Facultad de Medicina. Montessori se convirtió en la primera mujer en Italia doctora en 1896. Pero su determinación «a corazón abierto» le llevó a más. 


      Un día el cuidador de un orfanato le contó muy disgustado cómo cuando a los niños se les retiraba la comida, jugaban con las migajas de pan. María fue al terreno y entendió el motivo: los pobres no tenían nada que les estimulara. Aquello fue una pista crucial, que le despertó su vocación. Diseñó un sistema educativo donde se les facilitaba a los niños los medios para que ellos mismos dirigieran su propio autoaprendizaje. Era 1907 ¡Casi nada su visión revolucionaria! Como dijo después: «No he inventado un método de educación, simplemente le he dado a algunos niños la oportunidad de vivir», y de descubrir sus propias fortalezas, podríamos añadir. Por eso, no es de extrañar que en 2004 cuando se les preguntó a los fundadores de Google sobre las claves de su éxito ellos no mencionaron a sus padres, sino el método de autoaprendizaje, que al menos ellos vivieron: «No consistía en seguir reglas y órdenes, sino en automotivarnos, en preguntarnos qué pasa en el mundo y cómo hacer las cosas de un modo diferente», dijo Page, actualmente director ejecutivo del famoso buscador.


      En definitiva, si quieres desarrollar tu convicción, no olvides que es más fácil si te apoyas en tus fortalezas. Si eres bueno con las personas, haz cosas que te ayuden a estar en contacto con otros. Si lo tuyo son las matemáticas, diseña planes muy analíticos. Si a ti lo que te apasiona es viajar a Asia, inventa cualquier trabajo que te ayude a estar cerca de esos países.


       


      Es más fácil la determinación si te apoyas en tus fortalezas.


       


      Monta tu propio sistema de recompensas 


      Jesús Vega cuenta en sus conferencias cómo consiguió que un amigo suyo dejara de fumar después de un sinfín de métodos, terapias, caramelos y demás inventos. Los dos son muy aficionados al Real Madrid, dato muy relevante para la historia, y un día de invierno, antes de entrar en el campo, su amigo le pidió que le acompañara a echar el último cigarrito. A Jesús no le apetecía nada, hacía un frío increíble. «Pero ¿por qué no dejas ya de fumar?», le dijo. «Pues porque no puedo... he probado con todo», le contestó. A Jesús se le iluminó la bombilla y le propuso un reto. «Te propongo algo: si no dejas de fumar en un mes, tendrás que donar mil euros a una fundación». Suponemos que es una cantidad que a cualquiera puede dolerle, a no ser que seas jugador de fútbol o tu economía esté muy muy desahogada. No obstante, su amigo sonrió: «¿Por qué no?» No parecía difícil, aunque le doliera un poco el bolsillo. «Ahora bien —continuó Jesús— esos mil euros irán a parar a la fundación del Barça». La cosa dolía bastante más. Su amigo puso el grito en el cielo. Eso debe de formar parte de los diez antimandamientos madridistas. Pero firmaron el acuerdo en la servilleta del bar. Aquello ocurrió en los años negros del Real Madrid, con un Barça imparable. Su amigo, el fumador, no estaba dispuesto a que el Barça, además, ganara mil euros suyos. ¡Eso estaba por encima de su nicotina! Así que pasado un mes, ya no fumaba. Y esto podría haberle ocurrido a cualquier apasionado del Barça, que hubiera tenido que donar dinero al Real Madrid; a uno del Betis con el Sevilla o viceversa; a uno del Milán con el Inter o a tantas otras rivalidades clásicas que tenemos los primates en este planeta, sólo que en este caso, en forma de balón.


      Así pues, si te falta convicción ponte un sistema de recompensa o de penalización que te entusiasme o que realmente te duela. En este caso, era la peor penalización para un madridista acérrimo, pero cada cual ha de buscar la suya. Otra estrategia hubiera sido la recompensa, que también funciona, como ha demostrado Baumeister, profesor de la Universidad de Florida. 


      Cuando estamos haciendo un cambio que nos cuesta, necesitamos ejercitar el autocontrol para decir no a cosas que queremos dejar de hacer. Ejemplo habitual: si quieres dejar de enfadarte por cosas nimias, vas a tener que controlar tu impulso irrefrenable de pegar un grito cuando te han quitado esa plaza de parking que parecía tuya. En todo cambio, por muy deseado que sea y por mucha determinación que tengamos, requerimos de autocontrol para los hábitos que están cristalizados. Y ese autocontrol agota, por lo que necesitamos una cierta recompensa. Baumeister lo demostró con un grupo de voluntarios. Les pidió que pasaran a una habitación que olía a sabrosas galletas recién horneadas. A un grupo de ellos, les permitió comer las galletas y a otros, unos rábanos que estaban en la otra mesa. Me imagino la cara de rábano de estos últimos... Después, les pidió a todos ellos que resolvieran un rompecabezas geométrico complicado y curiosamente, los que habían comido rábanos se dieron por vencidos en tan sólo ocho minutos, mientras que los que habían disfrutado de las galletas, aguantaron diecinueve minutos de media. 


      Conclusión, la glucosa ayuda, pero lo más importante: cuando estamos ejerciendo autocontrol, es buena una pequeña recompensa, por aquello de animarnos. Lógicamente, si el reto es hacer una dieta, las galletas no son lo más recomendable, pero entonces, busca otra que te apasione, que no se lleve mal con tu objetivo y que te dé ese regalito que te puedes merecer. Quizá una llamada a un amigo, una película, un masaje, un viaje a ese sitio o lo que tú quieras. Y si no, siempre puedes recurrir al compromiso de pagar un dinero a un sitio que no te haga nada de gracia.


       


      Apóyate en otros para llegar más lejos


      En los años ochenta los contrabandistas de las Rías Bajas cambiaron el tabaco por la cocaína y comenzaron a distribuir droga por España y media Europa. La sociedad no tenía ni idea de qué era eso. Se creía que los drogadictos provenían de familias desestructuradas, marginales y que tenían lo que se merecían. Además, robaban y eran peligrosos. En fin, la típica simplificación social a este tipo de problemas. Mientras, muchos jóvenes iban perdiendo la vida. Pero hubo una madre que dijo «basta». Carmen Avendaño tuvo la determinación de frenar aquello. Tenía dos de sus cinco hijos enganchados a la droga y consiguió reunir a un grupo de madres igual de preocupadas que ella para luchar contra los gigantes narcotraficantes. Ellas sólo tenían la determinación. Los otros, el dinero, la falta de escrúpulos y la impunidad. Pensemos que en aquella época se brindaba tan poca atención al problema que mientras los narcotraficantes iban en lanchas potentísimas, la policía tenía unos barcos más propios de un paseo de recreo; y que a Villagarcía de Arosa se la conocía popularmente como Villamercedes por la cantidad de Mercedes Benz que tenían los narcos y con los que se paseaban tan tranquilos. 


      Carmen y el resto de madres comenzaron a hacer ruido, empezaron a denunciar en qué sitios se vendía droga. Hicieron una romería en las distintas localidades explicando el problema y la necesidad de apoyo. Hablaron con políticos de todos los colores para ir sensibilizando del problema. Y como era de esperar, los narcos también actuaron a su manera, claro está. Boicoteaban las reuniones, las amenazaban y, por supuesto, intentaron asesinar a Carmen hasta en tres ocasiones, manipulando su coche. Por suerte, no llegó a más. Carmen y las demás madres crearon la Asociación Érguete (Levántate) para luchar contra la drogadicción. En 1990 se produjo el gran desembarco de la policía sobre las lujosas propiedades de sesenta presuntos narcotraficantes. Con la operación Nécora se puso fin a aquella época de impunidad. Y todo comenzó gracias a la unión de unas mujeres valientes. Pues bien, si quieres conseguir algo difícil, únete a otras personas. Somos mamíferos, gregarios... al menos, eso tiene de positivo.


      Si quieres empezar a correr, el mejor método es apuntarse a un club de corredores o quedar con amigos. Si quieres comenzar con una dieta, pícate con otros para ver quién mantiene la palabra de no comer dulces. Y si quieres tener una determinación en algo que te cuesta, apóyate en otros. Busca referencias, pero no te sientas solo o sola. La necesidad de soporte de las personas es tan grande que ha sido una de las claves del éxito de Alcohólicos Anónimos y sus sistemas de reuniones y de compañerismo: «Te queremos...». A veces nos adentramos en comportamientos poco recomendables con tal de limar nuestra soledad. Si somos así, tomemos decisiones que jueguen a nuestro favor. La convicción también consiste en hacer un plan de qué personas me van a acompañar o me van a ayudar en mi determinación. Apolo tenía su ejército de musas. ¿Por qué íbamos nosotros a estar solos?


       


      Somos gregarios, así que apóyate en otros para hacer los cambios.


       


      FASE 6: TENACIDAD, TENACIDAD Y MÁS TENACIDAD


       


      Esparta y la fuerza de voluntad


      La convicción también necesita de fuerza de voluntad, aunque el concepto esté de capa caída. La fuerza de voluntad es la capacidad para resistir el disfrute a corto plazo por un beneficio a largo plazo. En otras palabras, renuncio a ese bollo seductor y maravilloso por lucir dentro de unas semanas un tipito seductor y maravilloso. Cuando tienes determinación, renuncias sin ningún esfuerzo. Dices no a placeres del presente por ese futuro que te apetece mucho más. Por ello, si tienes entrenado el músculo de la fuerza de voluntad, te será incluso más fácil. Dicho músculo tiene ventajas maravillosas: te permite sacar mejores notas, tener una vida más saludable física y mentalmente y disponer de una economía mejor, como demostró Terrie Moffitt, de la Universidad de Duke, después de realizar un seguimiento a mil personas durante treinta y dos años. Casi nada. Lo que ocurre es que la fuerza de voluntad como concepto no tiene un buen asesor de marketing y quizá haya sido porque en el pasado aparecía hasta en la sopa.


       


      La fuerza de voluntad te ayuda a sentirte mejor. Así de simple.


       


      Nuestros tatatatara... abuelos sucumbieron al pecado por no haber tenido fuerza de voluntad con la famosa manzana. Platón, Kant, Hume o tantos otros hasta mediados del siglo xx alababan la fuerza de voluntad. Así, poco a poco, hasta hoy, que oímos la palabra y nos da cierta urticaria, porque la asociamos a sufrimiento y a algo terriblemente aburrido. Sin embargo, según un estudio de la American Psychological Association, el 27 por ciento de las personas considera que su principal freno para lograr lo que quieren es su falta de voluntad. Además, esta nos acompaña a lo largo de nuestra vida, como demostró el famoso y archiconocido experimento de Walter Mischel de la Universidad de Columbia a finales de los sesenta.


      Tomó a un grupo de niños de cuatro años y les puso su mayor tentación: un marshmallow o una golosina, como decimos por esta parte del mundo. El investigador le decía al niño o a la niña: «Tengo que salir de la sala unos minutos. Si no te comes la golosina, cuando vuelva te doy otra». Los niños que no sucumbían a la tentación utilizaban todo tipo de estrategias para evitarlo: no verla, darle la espalda... Hubo quienes aguantaron y quienes no pudieron.


      Pasado el tiempo, cuarenta años más tarde, Mischel rastreó a los cincuenta y nueve niños que participaron entonces y que tenían pelo en pecho. Les midieron su fuerza de voluntad a través de una máquina de esfuerzo y, ¡oh, sorpresa! se mantenía prácticamente igual. También midieron la actividad cerebral. Ante una tentación, los que más fuerza de voluntad tenían, registraban mayor actividad en la zona del córtex prefrontal, dedicada a la toma de decisiones; mientras que los que se entregaban al placer, activaban más el estriado ventral, es decir, la zona donde se maneja el deseo y la recompensa (donde debe de estar Dionisio metido). 


      En definitiva, si eres de los que no te comiste la golosina, qué buenas noticias; pero si sucumbiste a la tentación, ¿tienes que tirar la toalla? En absoluto. La ciencia está demostrando que la fuerza de voluntad es un músculo, que se puede entrenar. Si no, piensa en los espartanos, que cualquiera de ellos seguramente habría roto la maquinita de medición de la voluntad. Algunas ideas para el entrenamiento:


       


       1.   Evita la tentación a priori: si quieres dejar de comer algo, no utilices la excusa de comprarlo por si acaso viniera un amigo... No, porque seguramente el primero que caerás serás tú. Controla los pasos previos que te sean más fáciles.


      2.   Monta tus propias estrategias de respuesta automática: si, por ejemplo, sales por la noche, conduces y te ofrecen una copa, ten pensada tu propia respuesta: no, gracias... prefiero un Red Bull o lo que sea. Cuando las cosas cuestan es bueno no dedicarnos a pensar qué vamos a hacer, porque seguramente sucumbiremos.


      3.   Entrénate con algo que te sea fácil: si eres capaz de controlar tu irrefrenable impulso a comer dulces, te puede ser más fácil dejar de fumar. Por ello, escoge algo que te cueste un poquito para ir entrenando el músculo y afrontar mayores desafíos.


      4.   No te frustres: si haces una lista infinita de buenos propósitos, acabarás desmoralizado. Esto es lo clásico del principio de año. Por ello, céntrate en algo y pon toda tu energía en ello.


      5.   Y lo que hemos visto antes, apóyate en otras personas y date algún caprichito, para no morir en el intento. 


       


      En definitiva, cuando tomas una determinación, te es fácil tener fuerza de voluntad. Lo haces y punto. No obstante, si tienes entrenado el músculo de la voluntad te será más sencillo llevarlo a cabo y convertir tu objetivo en nuevos hábitos. Por ello, si vamos entrenando nuestra vena espartana en cosas sencillas, cuando llegue el momento, tendremos aún más fuerza para enfrentarnos a la batalla en nuestras propias Termópilas, pero con final feliz.


       


      No importa las golosinas que te comiste de pequeño. La fuerza de voluntad es un músculo que se entrena.


       


      Entiende tus hábitos y juega con ellos


      Coges el coche. Has quedado con unos amigos a cenar y sin darte cuenta, tomas el camino hacia el trabajo. Piensas: «Qué mal estoy». Tranquilo, tranquila, es el éxito de nuestra evolución aunque a veces no nos haga nada de gracia. Hemos dicho que la mayor parte de nuestro tiempo vamos con el automático puesto. No somos conscientes de los movimientos que tenemos que hacer para lavarnos los dientes o para encender el ordenador. Motivo: nuestros hábitos están actuando. Gracias a ellos, podemos dedicarnos a pensar en cosas de mayor valor añadido que si la pasta de dientes está perfectamente colocada o cuál es la textura del botón de arranque del Mac. La creación de un hábito tiene su reflejo en nuestro cerebro. Podemos decir que es una «nueva agrupación neuronal», que requiere de tres factores: 


       


      —  Necesidad clara y real, que provoca que se dilate el axón de nuestras neuronas, se muevan y se agrupen. Es decir, un deseo real, no una intención vaga del tipo «me apunto al gimnasio» pero sólo voy un día. 


      —  Segundo, saber cómo hacerlo, aprendizaje.


      —  Tercero, frecuencia. 


       


      Cada vez que repito un hábito, se va produciendo la mielinización, es decir, vamos generando capas de mielina alrededor de la agrupación de neuronas, para fortalecerlo, como explica Marta Romo. En otras palabras, imagina un ovillo de lana. Cada vez que repetimos un hábito, con la lana vamos dando una vuelta al ovillo de modo que, poco a poco, se va haciendo más fuerte. Por eso, la clave para crear un hábito es la repetición, la cual puede ser de dos semanas o de varios meses, según diversas investigaciones. 


      Los hábitos son el último grito en nuestra evolución en el aprendizaje, pero encontramos dos pequeñas dificultades: los hábitos antiguos no se olvidan y nuestro cerebro no sabe diferenciar hábitos buenos de aquellos que sería mejor perder de vista. Por tanto, si tengo la determinación de comenzar algo nuevo, necesito saber que probablemente tendré que cambiar ciertos hábitos y que nuestra mente pueda añorar los antiguos.


      El ciclo de cualquier hábito tiene tres fases: una es un estímulo (me voy a lavar los dientes); otra es la rutina (saco el cepillo, pongo la pasta...) y la tercera es la recompensa (qué buen sabor de boca me ha quedado). Pues bien, el cerebro pone energía en la primera y en la última; la fase del medio, la rutina, la tiene totalmente automatizada, donde los famosos ganglios basales son los protagonistas, de los que hablábamos al principio del libro. Y el problema suele estar en esta precisamente, en la rutina. Así se ha demostrado con hábitos poco recomendables: me siento triste, tiro de chocolate, me siento más aliviado. Y quien dice chocolate puede ser alcohol, comprar bolsos o ponerse la televisión hasta el infinito y mucho más. 


      De-terminación significa terminar. Lo hemos dicho, pero nuestra inercia nos va a llevar a repetirlos, por ello, necesitamos urgentemente sustituirlos por otros. Si dejamos una relación de pareja nociva, puede que eche de menos los momentos de ver la televisión juntos o de hogar, por muy malas que hubieran sido el resto de las cosas. Sustituir no significa poner otra pareja rápidamente en tu vida, aunque hay personas que lo cumplen al pie de la letra, sino que significa encontrar alternativas al placer de estar acompañado en la televisión, por ejemplo, con un amigo, con familiares o con quien tú desees. Es decir, identifico la necesidad: soledad, socorro. Cambio la rutina: llamo a alguien, salgo de cena con amigos, leo algo que me apasiona... Y encuentro la satisfacción, que quizá no sea igual de intensa, pero algo es algo. 


      En definitiva, si quieres mantener tu convicción necesitas construir hábitos nuevos, saltándote las reglas mecánicas de la mente. Si algún hábito se te resiste, puedes dividirlo en las tres partes: ¿qué estímulo tengo que me alerte del peligro? ¿Qué rutina tengo que cambiar? ¿Qué recompensa me daré por haberlo logrado? Y así, poco a poco, con persistencia, podremos ser capaces de influir en nuestra querida mente.


       


      Determinación = Nuevos hábitos. Constrúyelos.


       


      No conduzcas mirando sólo por el espejo retrovisor


      José Luis Llorente fue un jugador de baloncesto de élite, que participó en el gran momento deportivo de los ochenta: medalla de plata de la selección en las Olimpiadas de Los Ángeles. A sus treinta y tres años tuvo una oferta para irse a jugar a Andorra. A priori, no parecía un gran plan. Tenía un contrato con el Real Madrid y Andorra no era un equipo con tanto glamour. José Luis sabía que necesitaba un cambio, ese era su Dionisio, pero no tenía claro cuál era la mejor alternativa. Así que echó los dados, analizó las opciones, preguntó a amigos como Andrés Jiménez y Epi, y se dio cuenta de que Andorra podría ser un destino fantástico para continuar su carrera profesional. Así lo hizo. Y aunque tuvo después una oferta del Estudiantes, decidió quedarse varias temporadas más allí. Pero quizá, lo más interesante de su historia es la reflexión que él hace: «Cuando tomo una decisión después de analizarla, ya no tiene vuelta atrás, no hay ninguna duda para mí de que esta es la mejor solución de las posibles». Y esto es importante, a veces nos cuesta tener convicción porque sufrimos enormemente con las decisiones que hemos dejado en la cuneta. Tenemos la fantasía de que podemos controlar todo y utilizamos verbos que nos hacen daño: «Si hubiera hecho esto, pues hubiera sido mejor». En absoluto, eso no es cierto. Nadie tiene una bola de cristal capaz de adivinar el futuro. Nos montamos películas de futuros posibles, pero son cárceles, que nos hacen daño y que nos pueden lastrar nuestra convicción. José Luis dice que la filosofía de vivir el presente la ha aprendido del deporte: «La vida no es perfecta y no se ganan todos los partidos. Y a lo mejor si hubieras optado por otro camino hubiera sido peor. Pero enseguida tienes otro partido para volver a intentar ganarlo. Cada día hay nuevos partidos a ganar». 


      Por ello, no conduzcamos mirando sólo por el espejo retrovisor, revisando todo cuanto hemos dejado de hacer por esa determinación que tomamos. La vida es decidir, y decidir es renunciar. Como se debería decir en las bodas. En vez de preguntar: «Juan, ¿quieres a María como esposa?» Habría que decir: «Juan, ¿rechazas al resto de mujeres por María, tu futura esposa?». También, viceversa, por supuesto (aunque a más de uno le generaría un poco de estrés...). Posiblemente, la peor alternativa es quedarse en el limbo, sin acertar o errar, pero tampoco sin vivir. Así sólo se sobrevive.


       


      Vivir es decidir y decidir es renunciar sin sufrir por ello.


       


      Estar vivo significa ser cada vez más consciente de quién eres, de cuál es tu verdadero Dionisio sin juzgarlo, y cuál es tu fuerza como Apolo. Vivir es equivocarse, cometer errores y aciertos, pero también tener la capacidad de renacer y de volver a recuperarse a uno mismo. Ahí está la magia de la determinación, la cual está en tus manos y en tu ADN. Como hemos intentado explicar a lo largo de estas páginas, lo único que necesitas es despertarla, con pasión, ternura y sin alimentar nuestras comeduras de cabeza. 


      La vida es una aventura que descubrir y la mejor determinación es la determinación de vivirla plenamente.


      Gracias por haberme acompañado y si quieres que continuemos más allá de estas páginas, te invito a seguir en contacto a través de otro espacio: www.pilarjerico.com/determinacion o en el código QR de abajo. ¡Nos vemos!
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      Resumen: La receta de la convicción


       


      
        Después de preparar las tres fases del plato del deseo, continuamos con el plato de la convicción, que requiere de tres fases más:


        Fase 4: adapta tu propia receta, es decir, define tu propia estrategia para conseguir tu objetivo. Para ello, hazte un plan a tu manera, ponte límites si lo necesitas, busca un «para qué» y si el plato se te quema, piensa en qué otro tipo de alternativas puedes cocinar. Ya sabes, es la mejor manera de quitar miedo al miedo.


        Fase 5: busca todos los ingredientes que necesitas hasta debajo de las piedras: simplifica las cosas (no cocines el autoconvencimiento mientras te distraes viendo tu serie favorita), apóyate en tus fortalezas, ponte tus propias recompensas si lo consigues y busca ayuda de otros cocineros que hayan hecho este tipo de platos antes.


        Fase 6: tenacidad y tenacidad en dar vueltas a los ingredientes hasta que esté todo muy sabroso. Para ello, es bueno que entrenes tu fuerza de voluntad, siempre son más fáciles las cosas; incorpora los nuevos hábitos que te implica este plato y, por supuesto, no pienses en lo que estás dejando de hacer por esta decisión que has tomado. La vida es demasiado breve para perderla en pararse a pensar en tonterías como «si yo hubiera...». Así que relájate y disfruta.

      


       


      Entrenamiento: Cómo ganar en convicción


      Para terminar nuestro entrenamiento de determinación, nos centramos en el convencimiento. 


       


      1.   Define tus diez valores personales, los cuales son cruciales. Por cierto, ¿qué sucedería si incluyeras la felicidad entre ellos? Si eso lo hicieras, la queja o los malos rollos quedarían exiliados rápidamente... ¿Estás dispuesto?


      2.   Define un plan de acción para conseguir esa área de mejora en la que estás interesado. Coméntaselo a alguien de confianza y que te haga preguntas para ver si tienes algún cabo suelto. ¿En qué personas podrías apoyarte para lograrlo?


      3.   Responde a una pregunta fácil: ¿para qué quieres conseguir esos objetivos? ¿Es por ti, por otros, por una causa? Recuerda, cuanto más fuerte sea el deseo, más fuerza tendrás en tu determinación.


      4.   Dibuja el peor miedo que se te esté pasando por la cabeza. Utiliza colores o lo que se te ocurra y luego pregúntale a personas de confianza qué cosas positivas ven en él. Ya verás que no es para tanto.


      5.   Y si lo consiguieras, ¿qué premio te darías? Y si eres de los que les va la marcha, ¿qué penalización te pondrías si no lo logras? Siempre están los mil euros a una fundación que genere alergia.


      6.   ¿Qué cosas podrías simplificar en tu vida que te ayudarían a conseguir tu objetivo?


      7.   Piensa en tus fortalezas. Escribe cuáles serían las tres fortalezas que te caracterizan. Después, llama a tres personas que conozcas bien (amigo, familiar, compañero) y diles: «Estoy leyendo un libro muy raro (échame la culpa si quieres, no problem) y dime qué tres cosas hago bien». Por favor, que sólo se centren en lo bueno y cuidado si se lo preguntas a la pareja y te deja caer algo así como: «Esto muy bien, pero...» ¡No queremos peros! Sólo fortalezas. Cuando lo hagas, mira si hay coincidencias entre ellos o con lo que tú pensabas. Este ejercicio es todo un subidón de endorfinas.


      8.   Entrena tu fuerza de voluntad y los nuevos hábitos. Escoge algo que te cueste, sólo una cosa sencillita, y ponte un reto de frecuencia. Por ejemplo, no voy a leer los emails hasta que al menos no haya desayunado o haya salido de casa, lo que tú quieras. Y mira a ver en qué día consigues que la fiebre de la hiperconexión haya bajado su temperatura.


      9.   Momento glorioso de armarios. ¿Por qué no revisas tus armarios y tiras unas cuantas cosas viejas? Un pequeño truco: identifica las cosas de uso diario o semanal que no hayas utilizado en los últimos dos o tres meses, como electrodomésticos o productos de higiene; después, pon la lupa en aquellos que no hayas usado en los últimos dos o tres años, como esquís o botas raras para caminar por ríos. Todo aquello acumúlalo y aplícale cuatro opciones posibles y por este orden: regalar, vender, reciclar o tirar.


      10. Y por último, disfruta y disfruta. Ah, y disfruta.
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      Recojo a continuación las principales fuentes de información. De cada uno de los temas, he leído más textos o libros, pero pongo los más representativos por si quisieras saber más. Y los links de internet son de fecha de agosto de 2015 (más que nada por si quisieras acceder y estuvieran cambiados). Los enumero abajo pero puedes navegar por ellos a través de esta página: www.pilarjerico.com/determinacion. Para los vídeos he puesto un código QR para que sea más fácil.


       


       


      Para la explicación de la persecución dionisíaca, me he basado en el artículo de José María Blázquez Martínez «El edicto sobre las bacanales del año 186 antes de Jesucristo». En la web de www.cervantesvirtual.com


      La diferencia entre el espíritu dionisíaco versus apolíneo lo conocí por primera vez de Claudio Naranjo, persona que considero un maestro, en algunos de sus talleres. Si te interesa profundizar más, hay varios libros donde él lo explica: Budismo dionisíaco (Editorial La Llave, 2015), o en artículos que puedes encontrar en su web www.claudionaranjo.net El primero que hace una reflexión de esta dicotomía es Nietzsche en su libro El nacimiento de la tragedia. Dicha dicotomía entre ambos dioses ya se recogía en la mitología. De hecho, se pensaba que la tumba de Dionisio estaba en el templo de Delfos, el dedicado a Apolo, en la Grecia clásica. Lo confieso: todo lo que tiene que ver con mitología y símbolos me encanta. Si también eres un apasionado, te recomiendo la tesis doctoral de Diego Mariño Sánchez, «Historiografía de Dionisio, introducción a la historiografía de la religión griega antigua» (defendida en septiembre del 2006) y que puedes descargarte en https://minerva.usc.es/bitstream/10347/2280/1/97 88497508360_content.pdf. Yo la he disfrutado, pero aviso: soy una apasionada.


      Respecto a las historias, conocí la de Rocky de la mano de Tony Robins, en el congreso de marzo de 2014 en Londres; la de Mallory es famosa entre los alpinistas. Supe de ella a través de Sebastián Álvaro, toda una eminencia en este mundo.


      El artículo de Harvard Business Review es de Francesca Gino y Brandley Staats: «Why organizations don’t learn?», en noviembre de 2015.


      Gerd Gigerenzer publicó un libro que creó toda una corriente sobre la intuición, llamado Decisiones instintivas, Ariel 2008. Muy interesante e inspirador.


      La teoría de Michael Gazzaniga está en su libro The mind’s past, University of California Press, Berkeley (EE. UU.), 1998.


      Sobre las neuronas en el intestino, hay tres fuentes en las que me he apoyado: el libro Inteligencia Digestiva de Irina Matveikova, Esfera de los Libros, 2011 (muy ameno e interesante, sobre todo si has sufrido problemas digestivos); Larry Squire en su artículo «Memory systems of the brain: A brief history and current perspective», Neurobiol Learn Mem, 82,3 (2004) y The Second Brain, de Michael Gershon, Harper Collins, 1998.


      Abraham Maslow es famoso por su libro Motivación y personalidad, de 1954, donde describe la famosa pirámide. Una maravilla de libro, por cierto y en quien me he basado para el objetivo final de la determinación.


      Lady Gaga me divierte mucho, lo confieso. He leído y he visto un montón de entrevistas para conocerla un poco más y traspasar su tremendo personaje. La entrevista que menciono se puede ver en http://www.harpersbazaar.com/celebrity/latest/news/a1542/lady-gaga-interview-0314/


      El estudio de Andrew Hill puedes verlo en http://www.leeds.ac.uk/news/article/3364/young_footballers _show_signs_of_burnout. La entrevista a Agassi que menciono puedes encontrarla en inglés en:
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      http://news.bbc.co.uk/2/hi/programmes/hardtalk/8936822.stm


      También tiene un libro en donde relata su experiencia: Open: Memorias, en Duomo, 2014.


      Madonna Buder recoge su experiencia en el libro The grace for race, coescrito con Karin Evans, publicado por la editorial Simon&Schuster en 2010. Hay también muchos artículos sobre ella en el mundo del atletismo y una entrevista en donde narra su experiencia (en inglés):
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      https://www.youtube.com/watch?v=jbSnuuRYxvc


      Para identificar las motivaciones dentro del deseo he utilizado el magnífico trabajo de las motivaciones de R. Ryan y E. Deci (2000): «Self-Determinaton Theory and the Facilitation of Intrinsic Motivation, Social Development, and Well-Being», American Psychologist. Buena noticia: está en español en esta dirección: 


      https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/ 2000_RyanDeci_SpanishAmPsych.pdf 


      El problema social de los nini y la entrevista que menciono puedes verla en el artículo de Carmen Pérez-Lanzac «El paro juvenil: La apatía de un nini», El País, 2 de noviembre de 2014. http://politica.elpais.com/politica/2014/10/22/actualidad/1413974500_362 946.html. Ashton Kutcher en la entrega de Teen Choice Awards 2013 con subtítulos en español en:
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      https://www.youtube.com/watch?v=-x9htBJFV_k


      Publiqué la primera edición de mi libro de NoMiedo en el 2006, en Alienta (Barcelona).


      Los datos de Gallup los puedes consultar en http://www.gallup.com/poll/165269/worldwide-employees-engaged-work.aspx


      Uno de los grandes expertos en procrastinación es P. Steel, quien publicó un artículo en 2007 que se ha convertido en esencial en esta materia: «The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessential self-regulatory failure», Psychological Bulletin, 133, 65-94. 


      A John Bargh lo descubrí a través de una entrevista que le hizo Eduard Punset, a quien le agradezco la labor que realiza de divulgación de la ciencia. La entrevista puedes leerla en http://www.redesparalaciencia.com/wp-content/uploads/2009/11/entrev451.pdf o verla en vídeo en: 


       


      [image: 166.jpg]


       


      https://www.youtube.com/watch?v=9peW0-WvNcw


      El estudio de los robos en centros comerciales está en el libro de Peter Frost, Toxic Emotions at work: How compassionate managers handle pain and conflict, Harvard Business School Press, 2003.


      Robert Sapolsky me encanta. Esta vez me he basado en su artículo «Super-humanidad», Investigación y ciencia, noviembre de 2012.


      La referencia del estudio sobre Facebook está en el artículo de N. Hurst «If Facebook Use Causes Envy, Depression Could Follow». New Bureau, University of Missouri, 2015. http://munews.missouri.edu/news-releases/2015/0203-if-facebook-use-causes-envy-depression-could-follow/


      La biografía de Frida Khalo la leí en un libro maravilloso y muy recomendable: Vidas secretas de los grandes artistas, Barcelona, Océano Ámbar, 2010.


      La historia de David Muñoz la he construido con dos artículos de Alfonso López García publicados en la Agencia EFE Empresas y www.teinteresa.es


      La entrevista en inglés a Steve Spielberg y a sus padres es conmovedora. Muy recomendable, en:
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      http://www.cbsnews.com/news/spielberg-a-directors-life-reflected-in-film/


      Todd Kashdan ha estudiado las ventajas de la curiosidad y está en su libro Curious? Discover the Missing Ingredient to a Fulfilling Life, 2010.


      La historia de Tony Hsieh está en Delivering Happiness (Entregando felicidad), en Profit editorial, 2013.


      Para saber más sobre el genograma, puedes consultar este trabajo de Victoria Compañ y varios: «El genograma en terapia familiar sistémica», Universitat de Barcelona, 2012. Puedes descargarlo en: 


      http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/32735/1/ EL%20GENOGRAMA%20EN%20TERAPIA%20FAMILIAR%20SISTÉMICA.pdf


      Libro fantástico: Dan y Chip Heath (2014), Decídete, Ediciones Gestión 2000. Ahí están recogidas las investigaciones sobre los cables trampa.


      La historia de María Jesús Pou la supe por Alfonso López, y a través de un artículo publicado en la revista Orsai, «Mi tía Chus», así como por la web http://www.aspronaga.net


      Las fases para deshacerte de cosas las explica Andrew J. Mellen en su libro Unstuff your life!, Averi, 2010.


      Capítulo sobre fortalezas: Jack Zenger escribe sobre sus ventajas en El líder inspirador, Profit, 2013 y la entrevista a los fundadores de Google sobre su educación bajo el método Montessori la puedes consultar aquí en inglés: 
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      https://www.youtube.com/watch?v=0C_DQxpX-Kw


      Uno de los que más han estudiado la fuerza de voluntad es Baumeister, quien tiene un libro escrito con su colega Roy Tierney: Willpower: Rediscovering the greatest human strenght, Penguin Books, 2012.


      La vida de Carmen Avendaño se puede encontrar en muchos sitios, empezando por la película Heroína, y en la entrevista «Cuando se enganchó a la heroína mi segundo hijo me derrumbé», en la Voz de Galicia, 17 de abril de 2011. Puedes leerla en el último libro del periodista Nacho Carretero, Fariña, Libros del KO, 2015, y en http://www.lavozdegalicia.es/galicia/2011/04/17/0003_201104SX17P8991.htm


      Walter Mischel recoge las conclusiones sobre sus experimentos en El test de la golosina, Debate, 2015.


      Marta Romo tiene un libro precioso y muy práctico sobre la neurociencia: Entrena tu cerebro, Alienta, 2014.


       He leído mucho sobre la fuerza de voluntad y un documento fantástico que resume las conclusiones sobre los principales estudios es el publicado por American Psychological Association «Lo que necesitas saber sobre la fuerza de voluntad», 2012, https://www.apa.org/helpcenter/willpower-spanish.pdf


      Las conclusiones del estudio de Terrie Moffitt y otros, en: «A gradient of childhood self-control predicts health, wealth, and public safety», Proceedings of the National Academy of Sciences, 2011, 108, 2693–2698.


      Charles Duhigg tiene un libro muy interesante sobre los hábitos, donde recoge la experiencia de Alcohólicos Anónimos, entre otros. Se llama El poder de los hábitos, Urano, 2012. También Marta Romo lo menciona en el libro que he apuntado más arriba.
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