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INTRODUCCION

Cuando tenia 23 afios, mi madre muri6 repentinamente por un aneurisma en el cerebro.
Fue una mujer saludable, trabajadora y vibrante que amo6 la vida hasta el Ultimo
momento. De hecho, la vi la noche anterior a su muerte. Fuimos a un partido de
basquetbol. Mi madre reia, platicaba y disfrutaba la vida como siempre. Pero solo
veinticuatro horas después se habia ido. Perderla me afect6 de manera muy profunda.
No imaginaba continuar el resto de mi vida sin sus consejos, sin su risa... Sin su amor.

En esa época, trabajaba como terapeuta en un centro de salud mental. Me tomé unas
semanas de descanso para lidiar con mi dolor. Sabia que no ayudaria a los demas de
manera efectiva si no podia lidiar bien con mis propios sentimientos. Acostumbrarme a
una vida que no incluia a mi madre era un proceso. No fue fécil, pero trabajé¢ duro para
recuperarme. Gracias a mi entrenamiento como terapeuta sabia que el tiempo no cura las
cosas; lo que realmente determina la velocidad para sanar es la manera en que lidiamos
con ese tiempo. Entendi que el duelo era el proceso necesario que aliviaria mi dolor (con
el tiempo). Por eso me permiti sentir tristeza y enojo, y aceptar por completo lo que
perdi en verdad cuando muri6 mi madre. No s6lo la extrafiaba, también me di cuenta de
que nunca volveria a estar aqui en los eventos importantes de mi vida y que ya no viviria
las cosas que deseaba (como su retiro y ser abuela). Con amigos, familia y mi fe en Dios,
encontré un sentido de paz... Y asi como la vida sigue, fui capaz de recordar a mi madre
con una sonrisa en vez de tristeza.

Tiempo después, justo el fin de semana en el que se cumplian tres afios de su
muerte, mi esposo Lincoln y yo comentabamos cual seria la mejor forma de honrar su
memoria. Unos amigos nos invitaron a un partido de basquetbol el sdbado en la noche.
Por coincidencia era en el mismo auditorio donde vi a mi madre por ultima vez. Lincoln
y yo platicdbamos sobre lo que seria regresar a ese lugar, justo al espacio donde la vi una
noche antes de morir.

Decidimos que seria una forma maravillosa de celebrar su vida. Después de todo, mis
recuerdos de esa noche eran muy buenos. Reimos, platicamos de muchas cosas y
pasamos una tarde muy agradable. De hecho, aquel dia mi madre dijo que mi hermana
se casaria con su novio, y afios después se cumplié su prediccion.

Asi que Lincoln y yo fuimos al auditorio y disfrutamos el tiempo con nuestros
amigos. Sabiamos que eso era lo que mi madre hubiera querido. Se sinti6 bien regresar a
ese lugar, estar ahi. Pero justo cuando suspiré de alivio por el progreso que sentia al
enfrentar su muerte, mi vida entera volvio a ponerse de cabeza.

Cuando regresamos a casa, después del partido de basquetbol, Lincoln se quejo de
un dolor de espalda. Anos antes se habia fracturado algunas vértebras en un accidente
automovilistico, por lo que el dolor de espalda era algo habitual. Pero unos minutos
después se desmay6. Llamé a los paramédicos y lo llevaron al hospital. Le hablé a su
madre. Llegd su familia y nos reunimos en la sala de emergencias. No tenia idea de lo
que estaba pasando.
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Después de algunos minutos nos pasaron a una sala privada. Antes de que el doctor
emitiera una sola palabra, yo sabia lo que nos iba a decir. Lincoln habia muerto. Le dio
un infarto.

Me converti en viuda el mismo fin de semana que mi madre cumplia tres afios de
muerta. No tenia sentido. Lincoln s6lo tenia veintiséis afios y ningun antecedente de
problemas cardiacos. ;Cémo podia estar bien un minuto y morir al siguiente? Apenas
estaba ajustindome a una vida sin mi madre y ahora debia aprender a enfrentar una
existencia sin Lincoln. No concebia como podria superar eso.

Lidiar con la muerte de tu conyuge es una experiencia surreal. Debes decidir cosas en
momentos en los que tu cerebro esta en otra parte. En cuestion de horas, tuve que
accionar y escoger desde los arreglos del funeral hasta la redaccion del obituario. No
habia tiempo para entender la realidad de la situacion. Era abrumadora por completo.

Tuve la fortuna de contar con mucha gente que me apoyo. El viaje a través del dolor
y del duelo es un proceso individual, pero la familia y los amigos amorosos ayudan
mucho. Habia instantes en que las cosas parecian mas faciles y momentos en los que
todo estaba peor. Justo cuando pensaba que iba mejorando, daba la vuelta en una
esquina y encontraba una tristeza aplastante esperandome. El duelo es un proceso
exhaustivo a nivel emocional, mental y fisico.

Habia tantas cosas para sentirme deprimida. Estaba triste por la familia de mi esposo,
por saber cudnto lo amaban. Me dolia pensar en todas las cosas que Lincoln nunca
experimentaria. Y me entristecia por todo lo que no hariamos juntos, sin mencionar
cuanto lo extranaba.

Me tomé el mayor descanso posible de los asuntos laborales. La mayoria de aquellos
meses son una mancha borrosa en mis recuerdos porque sélo me concentraba en poner
un pie frente al otro cada dia. Pero no podia dejar de trabajar para siempre. Sélo tenia
un ingreso y debia volver al consultorio.

Un par de meses después, mi supervisor llamo para preguntar cuando planeaba
regresar al trabajo. A mis pacientes les dijeron que me habia ausentado de forma
indefinida por una emergencia familiar. No les dieron ningiin margen de tiempo porque
no sabian qué iba a pasar. Pero ahora querian una respuesta. Era cierto que no habia
terminado el duelo y que no me sentia “mejor”, pero necesitaba regresar a trabajar.

Justo cuando perdi a mi madre, me di tiempo para experimentar el dolor de frente.
No lo ignoré ni lo hice a un lado. Lo senti mientras me ayudaba a sanar de forma
proactiva. No podia permitir el quedarme estancada en emociones negativas. Aunque
habria sido facil compadecerme y afligirme con mis recuerdos, sabia que no seria
saludable. Tuve que hacer una eleccion consciente y empezar un largo camino para
construir una nueva vida para mi.

Necesitaba decidir si algunas de las metas que compartiamos Lincoln y yo todavia
eran mis metas. Habiamos sido padres adoptivos por un tiempo y planeabamos adoptar a
un nifo. Pero, ;todavia queria adoptar a un nifio como madre soltera? Los siguientes
anos segui siendo voluntaria y ofreciendo un lugar (sobre todo para emergencias y
descanso), pero no estaba segura de querer adoptar a un nifio sin Lincoln.
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También tuve que crear nuevas metas para mi ahora que estaba sola. Decidi
aventurarme e intentar cosas nuevas. Me compré una motocicleta y saqué la licencia de
manejo. También empecé a escribir. Al principio era como un hobby, pero con el tiempo
se convirtid en un trabajo de medio tiempo. Entablé nuevas relaciones con otras
personas, descubri cudles de los amigos de Lincoln seguian siendo mis amigos y cémo
seria mi relacion con su familia sin €l. Por fortuna para mi, muchos de sus amigos mas
cercanos mantuvieron su amistad conmigo. Y su familia sigui6 tratdindome como parte de
ella.

Mis o menos cuatro afios después, tuve la fortuna de encontrar el amor otra vez. O
tal vez deberia de decir que el amor me encontro. Estaba acostumbrada a vivir sola. Pero
todo cambié cuando empecé a salir con Steve. Ya nos conociamos de afios y poco a
poco nuestra amistad se convirtid en una relacion. Con el tiempo empezamos a platicar
de un futuro juntos. Aunque pensaba que nunca me casaria otra vez, con Steve parecia
una decision correcta.

No queria una boda formal o una recepcion que se pareciera a la ceremonia que
habia tenido con Lincoln. Aunque sabia que mis invitados estarian felices de ver que me
casaba otra vez, también sabia que evocarian algunas tristezas al recordar a Lincoln. No
queria que el dia de mi boda fuera una fecha sombria, asi que decidimos tener una boda
fuera de lo comun. Nos fugamos para casarnos en Las Vegas, fue un momento muy
feliz, s6lo centrado en nuestro amor y felicidad.

Después de un afio de casados decidimos vender la casa en la que vivimos Lincoln y
yo. Nos mudamos un poco mas lejos, a unas horas. Queriamos estar mas cerca de mi
hermana y mis sobrinas y nos daba la oportunidad de tener un nuevo micio. Consegui un
trabajo en un consultorio y esperabamos disfrutar nuestro futuro juntos. Justo cuando la
vida parecia ser maravillosa, nuestro camino a la felicidad tuvo otro giro extrafo: al padre
de Steve le diagnosticaron cancer.

Al inicio, los doctores predijeron que su tratamiento ayudaria a mantener el cancer a
raya durante varios anos. Pero después de unos meses, estaba claro que no sobreviviria
un afio, y mucho menos varios. Consultaron otras opiniones, pero nada ayudo.
Conforme pasé el tiempo, los doctores se sorprendian porque no respondia al
tratamiento. Después de siete meses se agotaron las opciones de tratamientos.

Las noticias me golpearon como ladrillos. Rob estaba lleno de vida. Era el tipo de
persona que siempre sacaba una moneda detrds de la oreja de un nifio y contaba las
historias mas chistosas del mundo. Aunque vivia en Minnesota y nosotros en Maine, lo
veiamos seguido. Desde su retiro, tenia la disponibilidad de visitarnos durante varias
semanas y siempre bromeaba con ¢l diciéndole que era mi invitado favorito, porque era
nuestro unico invitado.

El fue uno de mis mayores fans cuando empecé a escribir. Leia todo lo que yo hacia,
no importaba si era un articulo de educacion infantil o de psicologia. Muchas veces me
llamé con ideas para historias y sugerencias.

Aunque Rob tenia setenta y dos afos, parecia demasiado joven para estar tan
enfermo. El verano anterior atraveso el pais en su motocicleta, navegd en el Lago
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Superior y viajé por el campo con la capota de su convertible abajo. Pero ahora estaba
muy mal y los doctores eran claros: s6lo empeoraria.

Esta vez tuve una experiencia diferente al enfrentar la muerte. La de mi madre y la
de Lincoln fueron inesperadas y repentinas por completo. Pero ahora estaba advertida.
Sabia que venia y me llen6 de temor.

Me descubri pensando: Aqui vamos de nuevo. No queria atravesar otra vez una
pérdida que afecta en todos los aspectos. No parecia logico. Conozco mucha gente de mi
edad que no ha perdido a nadie, entonces, ;por qué tenia que suftrir la muerte de tantos
seres queridos? Me senté y pensé sobre lo injusto de la situacion, lo dificil que iba a ser y
cuanto me gustaria que las cosas fueran diferentes.

Ademas, sabia que no debia abandonar el camino. Después de todo, ya habia pasado
por esto y estaria bien otra vez. Cai en la trampa de pensar que mi situacion era peor que
la de cualquier otra persona. Si me convencia de no poder manejar otra pérdida, no me
ayudaria. Mas bien, solo evitaria enfrentar la realidad de mi situacion.

En ese momento, sentada y pensando en todo lo anterior, escribi mi lista de “13
cosas que las personas mentalmente fuertes no hacen”. Eran los habitos contra los que
habia luchado tan duro para salir del otro lado de mi dolor. Eran las cosas que evitaban
que me sintiera mejor, siempre y cuando las dejara atraparme.

No es de sorprender que fueran las mismas habilidades que les habia dado a los
pacientes que iban a terapia. Pero necesitaba escribirlas para ayudarme a mantenerme en
el camino. Era un recordatorio de que podia decidir ser mentalmente fuerte. Y necesitaba
ser asi porque pocas semanas después de escribir esta lista Rob muri6.

Sabemos que los psicoterapeutas ayudan a otros a construir sus fortalezas, dandoles
consejos de como actuar y mejorar. Pero cuando creé mi lista de fortalezas mentales,
decidi apartarme un poco de lo que habia sido mi segunda naturaleza. Y concentrarme en
qué no hacer marco una enorme diferencia. Los buenos héabitos son importantes, pero
muchas veces nuestros malos habitos evitan que alcancemos todo nuestro potencial.
Puedes tener todos los buenos habitos del mundo, pero si sigues repitiendo los malos al
mismo tiempo que los buenos, te costara mas trabajo lograr tus objetivos. Piénsalo asi:
eres tan bueno como tus peores habitos.

Los héabitos malos son como un lastre muy pesado que arrastras durante el dia. Poco
a poco te van hundiendo, te agotan y te frustran. A pesar de todo tu trabajo y talento,
cuando tienes pensamientos, comportamientos y sentimientos que te reprimen, te costara
mucho trabajo alcanzar todo tu potencial.

Imagina un hombre que decide ir diario al gimnasio. Trabaja duro casi dos horas.
Mantiene un registro cuidadoso de los ejercicios que hace para poder medir su progreso.
Después de seis meses, no nota mucho cambio. Se frustra porque no pierde peso ni gana
musculo. Les dice a sus amigos y familia que no entiende por qué no se ve ni se siente
mejor. Después de todo, casi nunca falta a sus entrenamientos. Lo que deja fuera de la
ecuacion es el hecho de que todos los dias se da un premio camino a casa. Después de
todo el ejercicio, tiene hambre y piensa: “Trabajé mucho. jMe merezco un premio!” Asi
que diario, saliendo del gimnasio, pasa por una docena de donas y se las come.
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(Suena ridiculo no? Pero todos somos culpables de este tipo de comportamientos.
Trabajamos mucho por las cosas que pensamos que nos haran mejor, pero olvidamos
concentrarnos en lo que puede sabotear nuestros esfuerzos.

Evitar estos 13 habitos no solo te auxiliardn con un duelo. Deshacerte de ellos te
ayudara a desarrollar tu fortaleza mental, lo cual es necesario para lidiar con todos los
problemas de la vida (grandes o pequefios). No importa cuales sean tus objetivos, cuando
te sientes mentalmente fuerte estds mejor preparado para alcanzar todo tu potencial.
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;QUE ES LA FORTALEZA MENTAL?

No es que haya personas fuertes o débiles mentalmente. Todos tenemos algun grado de
fortaleza mental, pero siempre se puede mejorar. Para desarrollarla hay que perfeccionar
la habilidad para regular tus emociones, administrar tus pensamientos y comportarte de
manera positiva (a pesar de las circunstancias).

Asi como hay personas mas predispuestas a desarrollar la fortaleza fisica que otras, la
fortaleza mental parece surgir de forma natural en algunos individuos. Hay muchos
factores que determinan la facilidad que tienes para desarrollar tu fortaleza mental:

e Genética: Los genes juegan un rol en si eres 0 no propenso a problemas de
fortaleza mental, como los trastornos del estado de animo.

o Personalidad: Algunas personas tienen rasgos de personalidad que por
naturaleza les ayudan a pensar de manera mas realista y a comportarse de forma
mas positiva.

o Experiencias: Tus experiencias de vida influyen en como te percibes, como ves
a los demas y al mundo en general.

Obvio, no es posible cambiar algunos de estos factores. No hay forma de borrar tu
infancia. No puedes ayudar si por genética estas predispuesto a un TDAH (Trastorno de
Déficit de Atencion e Hiperactividad). Pero eso no significa que no puedas aumentar tu
fortaleza mental. Todos tenemos el poder de incrementarla si le dedicamos tiempo y
energia a los ejercicios de autosuperacion que te ofrezco en este libro.

LAS BASES DE LA FORTALEZA MENTAL

Imagina a un hombre que se siente nervioso en situaciones sociales. Para minimizar su
ansiedad, evita empezar conversaciones con sus compafieros de trabajo. Entre menos
platica con sus compafieros, menos le hablan. Cuando entra en la sala de descanso o
pasa por el corredor y nadie le dirige la palabra, piensa: “Debo ser socialmente
incomodo.” Entre mas lo reflexiona, més nervioso se siente para platicar. Como su
ansiedad aumenta, su deseo de evitar a los compafieros también. Esto genera un circulo
vicioso perpetuo.

Para entender la fortaleza mental, tienes que aprender como tus pensamientos,
comportamientos y sentimientos estan interconectados, muchas veces, trabajando juntos
para crear una espiral descendente como en el ejemplo anterior. Por eso desarrollar la
fortaleza mental requiere un acercamiento triple:

o Pensamientos: Identificar los pensamientos irracionales y reemplazarlos con
unos mas realistas.
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e Comportamientos: Comportarte de manera positiva a pesar de las
circunstancias.

o Emociones: Controlar tus emociones y no que ellas te controlen a ti.

Todo el tiempo escuchamos: “Piensa positivo”. Pero el optimismo por si solo no es
suficiente para alcanzar todo tu potencial.

COMPORTATE BASADO EN EMOCIONES BALANCEADAS Y
PENSAMIENTOS RACIONALES

Me aterran las serpientes. Si, mi miedo es irracional por completo. Vivo en Maine. No
existe ninguna vibora venenosa en estado salvaje. No veo serpientes muy seguido, pero
cuando lo hago, se me hace un nudo en la garganta, el corazén se me aloca y quiero
correr tan rapido como pueda en la direccion opuesta. Por lo general, antes de escapar,
soy capaz de balancear mi verdadero padnico con los pensamientos racionales que me
recuerdan que no hay razon logica para sentir miedo. Ya que esos pensamientos
empiezan a hacer efecto, puedo caminar (lejos de ella). Todavia no puedo recogerla o
adoptarla, pero soy capaz de superarla sin dejar que mi miedo irracional interfiera con mi
dia.

Cuando balanceamos nuestras emociones con el pensamiento racional, tomamos las
mejores decisiones en la vida. Detente y piensa un minuto sobre cémo te comportas
cuando estas muy enojado. Es probable que digas y hagas cosas de las que después te
arrepientes porque basas tus acciones en las emociones y no en la logica. Pero tomar
decisiones basadas sOlo en el pensamiento racional tampoco te hace tomar buenas
decisiones. Somos seres humanos, no robots. Nuestros corazones y cabezas necesitan
trabajar juntos para controlar nuestros cuerpos.

Muchos de mis pacientes cuestionan su habilidad para controlar sus pensamientos,
emociones y comportamiento. Dicen cosas como: “No puedo cambiar la manera en que
siento”, “no puedo controlar los pensamientos negativos que corren por mi cabeza” o
“no puedo mantenerme motivado para lograr lo que quiero.” Pero al incrementar la
fortaleza mental... todo es posible.

LA VERDAD SOBRE LA FORTALEZA MENTAL

Hay mucha desinformacion y confusion sobre el significado de fortaleza mental. He aqui algunas
verdades sobre ella:

* Ser mentalmente fuerte no significa actuar firme. No tienes que
convertirte en un robot o en una persona rigida. Mas bien se trata de actuar
de acuerdo con tus valores.

* La fortaleza mental no requiere que ignores tus emociones. Incrementar tu
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fortaleza mental no implica suprimir tus emociones, sino desarrollar un
profundo conocimiento de ellas. Se trata de interpretar y entender como
influyen tus emociones en tus pensamientos y comportamientos.

Para tener fortaleza mental no debes tratar a tu cuerpo como una
maquina. La fortaleza mental no se trata de empujar tu cuerpo a sus limites
fisicos solo para probar que puedes ignorar el dolor. Se trata de entender
bien tus pensamientos y emociones para que puedas determinar cudndo
comportarte contrario a ellos y cudndo escucharlos.

Ser mentalmente fuerte no significa que tengas que ser autosuficiente por
completo. La fortaleza mental no se trata de proclamar que nunca necesitas
ayuda de ninglin tipo de poder mas alto. Admitir que no tienes todas las
respuestas, pedir ayuda cuando la necesitas y reconocer que puedes obtener
fortaleza mental de un poder mayor, son signos de que quieres ser mas
fuerte.

Ser mentalmente fuerte no es pensar positivo. SOlo pensar positivo puede
ser tan perjudicial como tener demasiados pensamientos negativos. La
fortaleza mental se trata de pensar de forma realista y racional.

Desarrollar la fortaleza mental no es buscar la felicidad. Ser mentalmente
fuerte te ayudard a estar mas contento con la vida, pero no se trata de
despertar cada dia y obligarte a ser feliz. Més bien, de tomar las decisiones
que te ayudaran a alcanzar todo tu potencial.

La fortaleza mental no es la ultima tendencia de la psicologia. Asi como
el mundo del fitness esta plagado de dietas de moda y tendencias de buena
forma fisica, muchas veces el mundo de la psicologia se llena de ideas
fugaces sobre coémo convertirte en una mejor persona. La fortaleza mental
no es una tendencia. Desde 1960 la psicologia ayuda a las personas a que
aprendan como cambiar sus  pensamientos, sentimientos Yy
comportamientos.

La fortaleza mental no es sinonimo de salud mental. Aunque la industria
del cuidado de la salud muchas veces habla en términos de salud mental
versus enfermedad mental, la fortaleza mental es diferente. Asi como las
personas pueden ser fuertes de manera fisica aunque padezcan una
enfermedad (por ejemplo, diabetes), de igual manera puedes ser
mentalmente fuerte aunque tengas ansiedad, depresion o algin otro
problema de ese tipo. Tener una enfermedad mental no significa que estés
destinado a tener malos habitos. Mejor, desarrolla unos saludables. Tal vez
requiera mas trabajo, mayor concentracion y mucho esfuerzo, pero es
posible.

17



LOS BENEFICIOS DE LA FORTALEZA MENTAL

Es facil sentirte mentalmente fuerte cuando la vida va bien, pero de repente surgen
problemas. A veces, es mevitable la pérdida de un empleo, un desastre natural, la
enfermedad de un familiar o la muerte de un ser querido. Si eres mentalmente fuerte,
estaras mas preparado para lidiar con los retos de la vida. Algunos de los beneficios al
incrementar tu fortaleza mental son:

e Aumenta tu resistencia al estrés: La fortaleza mental es util en la vida
cotidiana, no solo en medio de una crisis. Estards mejor equipado para manejar
los problemas de manera mas eficiente y efectiva, y puede reducir tus niveles de
estrés en general.

e Mejora tu satisfaccion con la vida: Al aumentar tu fortaleza mental, también
sube tu confianza y seguridad. Actiias de acuerdo con tus valores, lo que te da
paz mental, y te ayuda a reconocer qué es importante en tu vida.

e Mejora tu desempefio: No importa si tu objetivo es ser un mejor padre,
incrementar tu productividad en la oficina o entrenar mejor, aumentar tu
fortaleza mental te ayudara a alcanzar todo tu potencial.

¢{COMO DESARROLLAR LA FORTALEZA MENTAL?

Nunca te convertirds en un experto solo con leer un libro. Los atletas no se vuelven
competidores de ¢lite después de estudiar sobre su deporte favorito. Tampoco los
musicos incrementan sus habilidades solo viendo tocar a otros musicos. Todos tenemos
que practicar.

Los siguientes trece capitulos no son una lista para palomear lo que haces y lo que
no. Son una descripcion de los habitos que nos atrapan de vez en cuando. Se trata de
encontrar las mejores maneras de superar los retos de la vida para que puedas evitar
estos obstaculos. Hablo de crecer, mejorar y esforzarte para ser un poco mejor de lo que
fuiste ayer.
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CAPITULO 1

NO PIERDEN EL TIEMPO AUTOCOMPADECIENDOSE

La autocompasion es el narcético no farmacéutico mas destructivo: es
adictiva, da placer momentaneo y separa a la victima de la realidad.

JOHN GARDNER

En las semanas siguientes al accidente de Jack, su madre no dejaba de hablar del
“terrible incidente”. Todos los dias contaba la historia del camion escolar que golpeo
a Jack y le fracturo las dos piernas. Se sentia culpable por no haber estado ahi para
protegerlo. Verlo en una silla de ruedas durante varias semanas era mas de lo que
podia soportar.

Aunque los doctores le pronosticaron una recuperacion completa, ella le advertia
que tal vez sus piernas nunca sanarian por completo. Queria que estuviera consciente
de que quiza no volveria a jugar futbol o correr por ahi con los otros nifios (por si las
dudas).

A pesar de que los doctores le permitieron regresar a la escuela, sus padres
decidieron que la madre de Jack dejaria su trabajo y le daria clases en casa por el
resto del ario. Sentian que ver y escuchar autobuses escolares todo el dia podria
desencadenar demasiados recuerdos negativos. También quisieron evitarle el ver a sus
amigos jugando en el recreo mientras él estaba en una silla de ruedas. Esperaban que
al permanecer en casa sanaria mas rapido, tanto fisica como emocionalmente.

Por lo general, Jack terminaba su estudio en las mananas y pasaba las tardes
viendo television y jugando videojuegos. Pasadas algunas semanas sus padres notaron
que su humor empezo a cambiar. Su hijo, por lo general optimista y feliz, ahora se
estaba volviendo irritable y triste. Los padres pensaron que tal vez el accidente lo
habia traumatizado mas de lo que imaginaron. Buscaron terapia con la esperanza de
ayudarlo a enfrentar sus cicatrices emocionales.

Lo llevaron con una terapeuta muy conocida por su experiencia en traumas
infantiles. El pediatra de Jack le envio las referencias del caso. Por eso, cuando lo
conocio ya sabia un poco sobre la experiencia que habia vivido.

Cuando la madre de Jack lo condujo al consultorio, Jack se quedo mirando el piso
muy callado. Su madre empezo a decir: “Hemos vivido momentos muy dificiles desde
el accidente. En verdad arruiné nuestras vidas y causo muchos problemas emocionales
a Jack. Simplemente no es el mismo ninio de antes.”

Para su sorpresa, la terapeuta no respondio con compasion. Mas bien, dijo con
entusiasmo. “‘jCaray, deseaba conocerte Jack! jNunca habia visto a un nifio que
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golpeara a un autobus escolar! Tienes que contarme, ;como le hiciste para pelearte
con un autobus y ganar?”” Por primera vez desde el accidente... Jack sonrio.

En las siguientes semanas, Jack trabajo con su terapeuta haciendo su propio libro.
Lo llamo Coémo golpear un autobus escolar. Creo una historia maravillosa sobre como
logro golpear a un autobus y escapar con solo algunos huesos rotos.

Adorno la historia con detalles que describian como agarro el mofle, se balanceo
alrededor y protegio la mayoria de su cuerpo de ser golpeado por el autobus. A pesar
de los detalles exagerados, la parte principal de la historia permanecio igual
(sobrevivio porque es un nifio fuerte). Jack concluyo su libro con un autorretrato. Se
dibujo a si mismo sentado en la silla de ruedas con una capa de super héroe.

La terapeuta incluyo a los padres de Jack en el tratamiento. Les ayudo a ver lo
afortunados que eran de que su hijo hubiera sobrevivido con unos cuantos huesos
rotos. Los alento a dejar de sentir pena por él. Les recomendo que lo trataran como un
nino fuerte fisica y mentalmente, capaz de sobreponerse a grandes adversidades. Aun
si sus piernas no sanaban bien, queria que se concentraran en lo que Jack todavia
podia lograr, no en lo que las secuelas del accidente le impedian hacer.

La terapeuta y los padres de Jack trabajaron con la escuela para preparar su
regreso. Ademds de acondicionar los lugares especiales que necesitaba porque estaba
en una silla de ruedas, querian asegurarse de que los otros alumnos y maestros no
sintieran ldastima por él. Acordaron que compartiria su libro con sus companeros para
que les contara como habia golpeado al autobus y demostrarles que no habia ninguna
razon para compadecerlo.

FIESTA DE AUTOCOMPASION

Todos experimentamos dolor y tristeza en la vida. Y aunque la tristeza es una emocion
normal y saludable, obsesionarte con tus penas y desgracias es autodestructivo. Veamos,
[respondes de manera positiva a alguno de los siguientes puntos?

~ Por lo general piensas que tus problemas son peores que los de los demas.

~ Si no fuera por tu mala suerte, estas casi seguro de que no tendrias nada de

nada.
Puedes hacer un conteo de tus problemas mas rapido que los demas.

Estas casi seguro de que nadie entiende sinceramente lo dificil que es tu vida en
realidad.

A veces dejas o evitas las actividades recreativas y los compromisos sociales
para quedarte en casa y pensar en tus problemas.

Es mas probable que le cuentes a la gente lo que va mal con tu dia que lo que va
bien.

Muchas veces te quejas por las injusticias de la vida.
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Te cuesta trabajo encontrar algo para agradecer.
Piensas que otras personas son bendecidas porque tienen vidas mas faciles.

= Aveces te preguntas si el mundo la trae contra ti.

[ Te encontraste en alguno de estos ejemplos? La autocompasion te consume hasta que
cambias tus pensamientos y comportamientos. Pero puedes decidir tomar el control.
Incluso si no hay forma de alterar tus circunstancias, si puedes modificar tu actitud.

¢POR QUE NOS AUTOCOMPADECEMOS?

Si la autocompasion es tan destructiva ;por qué la sentimos? Y ;por qué a veces es tan
facil y hasta confortable caer en una fiesta de autocompasion? Este era el mecanismo de
defensa de los padres de Jack para proteger a su hijo (y a ellos) de peligros futuros.
Prefirieron concentrarse en lo que no podia hacer para protegerlo de otros problemas que
podrian surgir.

Es comprensible, lo que mas les preocupaba era su salud. No querian perderlo de
vista. Y les inquietaba la reaccion que podia tener si veia un autobus escolar otra vez.
So6lo era cuestion de tiempo para que la compasion descargada en Jack se volviera
autocompasion.

Es tan facil caer en la trampa de la autocompasion. Al lamentarte puedes retrasar las
circunstancias que te harian enfrentar tus verdaderos miedos y evitar tomar cualquier
responsabilidad por tus acciones. Es como comprar tiempo. Al exagerar lo malo de tu
situacion justificas por qué no haces nada para mejorar (en vez de ponerte en accion,
superarla y avanzar).

Muchas veces, la gente usa la autocompasion para llamar la atencion. Jugar con la
carta de “pobre de mi” genera palabras amables y dulces de los demas (por lo menos al
principio). Para las personas que temen al rechazo, la autocompasion puede ser una
forma indirecta de obtener ayuda al compartir una historia de ay-pobre-de-mi con la
esperanza de atraer algo de ayuda.

Por desgracia, la miseria y la tristeza adoran la compaiiia. A veces la autocompasion
se vuelve un concurso en el que gana el que haya sufrido mas o experimentado mas
traumas. También otorga una razon para evitar la responsabilidad. Al decirle a tu jefe lo
mal que te sientes, tal vez espere menos de ti.

Otras veces se convierte en un acto de defensa. Es casi como si asumiéramos que
algo cambiard si insistimos y le recordamos al universo que merecemos algo mejor. Pero
el mundo no funciona asi. No hay un ser mas grande (o un ser humano en este caso) que
aparezca para asegurarse de que a todos nos tocé una mano justa en la reparticion de las
cartas del juego de la vida.

EL PROBLEMA DE AUTOCOMPADECERSE
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Sentir pena por ti mismo es autodestructivo. Te lleva a nuevos problemas y puede tener
consecuencias graves. Por ejemplo, en vez de que los padres de Jack agradecieran el que
su hijo sobrevivid, se preocupaban de lo que el accidente les habia quitado. Como
resultado, permitieron que el accidente se llevara mucho mas.

Eso no significa que no fueran unos padres amorosos. Su comportamiento surgia del
deseo de mantener a salvo a su hijo. Pero entre més lo compadecian, mas afectaban su
humor de forma negativa.

Vivir una vida plena se complica cuando caes en la autocompasion por las siguientes
causas:

e Es una pérdida de tiempo. Sentir pena por ti mismo requiere mucha energia
mental y no hace nada para cambiar la situacion. Incluso si no puedes arreglar el
problema, puedes tomar decisiones para enfrentar los obstaculos de la vida de
forma positiva. El autocompadecerte no te acercara a ninguna solucion.

e Te lleva a mas emociones negativas. Si dejas que la autocompasion te atrape,
encendera una rafaga de emociones negativas. Te genera enojo, resentimiento,
soledad y otros sentimientos que alimentan mas pensamientos negativos.

e Se puede convertir en una profecia que, por su propia naturaleza, a veces se
cumple. Los sentimientos de autocompasion pueden guiarte a una vida patética.
Cuando te das lastima, es poco probable que saques lo mejor de ti. Como
resultado, puedes experimentar mas problemas y fracasos, lo cual engendra mas
sentimientos de autocompasion.

e Evita que enfrentes otras emociones. La autocompasion estorba para lidiar con
el duelo, el dolor, la tristeza, el enojo y otras emociones. Detiene tu progreso de
curar y superarte porque te mantiene concentrado en pensar por qué las cosas
deberian ser diferentes en vez de aceptar la situacion por lo que es.

e Provoca que ignores lo bueno de tu vida. Si en tu dia pasan cinco cosas buenas
y una mala, la autocompasion provocard que solo te concentres en la negativa.
Cuando te lamentas, te pierdes los aspectos positivos de la vida.

e Interfiere con las relaciones humanas. Una mentalidad de victima no es una
caracteristica atractiva. Es probable que al quejarte sobre lo malo de tu vida
agotes la paciencia de los demas bastante rapido. Nadie dice: “Lo que me gusta
de ella es que siempre se esta quejando.”

DEJA DE AUTOCOMPADECERTE

(Recuerdas el acercamiento triple para desarrollar la fortaleza mental? Si quieres quitar
los sentimientos de compasion, necesitas cambiar tu comportamiento patético y
prohibirte pensamientos lamentables. Para Jack, esto significé que no podia pasar todo el
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tiempo en casa viendo la tele y jugando videojuegos. Necesitaba andar con otros nifios de
su edad y volver a las actividades que podia hacer, como ir a la escuela. Sus padres
también cambiaron su manera de pensar y empezaron a verlo como un sobreviviente en
vez de una victima. Cuando transformaron el pensamiento sobre su hijo y el accidente,
fueron capaces de cambiar la autocompasion por gratitud.

COMPORTATE DE MANERA QUE SEA DIFICIL SENTIR AUTOCOMPASION

Cuatro meses después de que Lincoln murid, su familia y yo enfrentamos la fecha en que
cumpliria veintisiete afios. Durante semanas habia temido ese dia porque no tenia idea
como pasariamos el tiempo. En mi cabeza nos imaginaba sentados en un circulo
compartiendo una caja de panuelos y platicando lo injusta que era la vida.

Cuando por fin tuve el valor de preguntarle a mi suegra cobmo planeaba pasar el dia,
me dijo con naturalidad: “;Qué te parece si nos aventamos del paracaidas?” Lo mejor
fue que hablaba en serio. Y tengo que admitirlo, saltar de un avion era una idea mil veces
mejor que la patética reunién que imaginaba. Senti que era la forma perfecta de honrar el
espiritu aventurero de Lincoln. Disfrutaba mucho conocer gente, ir a lugares distintos y
experimentar cosas nuevas. Para ¢él, era normal salir de viaje espontdneo el fin de
semana, aun si tenia que agarrar un vuelo de madrugada para regresar a casa e ir a
trabajar tan pronto como se bajara del avion. Decia que valia la pena sentirse cansado en
el trabajo por los recuerdos que habia creado. Aventarse del paracaidas era algo que a
Lincoln le habria encantado, asi que parecia una forma apropiada de celebrar su vida.

Es imposible sentir pena de ti mismo cuando te avientas de un avion (a menos que no
tengas paracaidas, claro). No sélo nos la pasamos super bien, sino que se volvid nuestra
tradicion anual. Cada cumpleafios de Lincoln, escogemos celebrar su amor a la vida y a
la aventura. Esto guia a experiencias interesantes, desde nadar con tiburones hasta
montar mulas en el Gran Cafion. Incluso hemos tomado clases de trapecio (jcomo los del
circo!).

Cada afio, toda la familia se involucra en la aventura del cumpleaios de Lincoln.
Algunos afios, su abuela nos veia y nos grababa, pero dos afios después, a los 88 afos
fue la primera en formarse para aventarse sobre los arboles en una tirolesa. Aunque me
volvi a casar, es una tradicion que ha seguido, y hasta mi esposo Steve participa con
nosotros. De hecho, se convirtié en una fecha esperada por todos.

Nuestra decision de pasar el dia haciendo algo divertido no significa ignorar nuestro
dolor u ocultar la tristeza tras una mascara. Se trata de tomar la decision consciente de
celebrar los regalos de la vida y no comportarse de manera patética. En lugar de
lamentarnos por lo que perdimos, elegimos sentirnos agradecidos por lo que tenemos.

Si notas que la autocompasion se estd metiendo poco a poco en tu vida, haz un
esfuerzo consciente para accionar de manera contraria a como te sientes. No tienes que
saltar de un avion para evitar los sentimientos de autocompasién. A veces, cambios
pequefios de comportamiento pueden hacer una gran diferencia. He aqui algunos
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ejemplos:

e Ayuda de manera voluntaria en una causa que valga la pena. Ayudar a alguien
aleja los problemas de tu mente y te hace sentir bien. Es dificil sentir pena por ti
cuando sirves a personas hambrientas en un comedor comunitario o pasas
tiempo con ancianos en un asilo.

e Realiza un acto de amabilidad al azar. Ya sea que cortes el pasto de tu vecino
o dones comida para animales a un albergue, hacer una buena accion te ayuda a
darle maés significado a tu dia.

e Haz algo activo. La actividad mental o fisica te ayudard a concentrarte en algo
diferente a tu desgracia. Haz ejercicio, inscribete en clases de algo, lee un libro o
aprende un nuevo hobby. Cualquier cambio de comportamiento ayudarid a
transformar tu actitud.

La clave para cambiar tus sentimientos es descubrir cudles comportamientos apagaran los
sentimientos de autocompasion. A veces es un proceso de ensayo y error porque el
mismo cambio de comportamiento no funciona igual para todo el mundo. Si lo que estas
haciendo ahora no te funciona, intenta algo nuevo. Si nunca das el primer paso en la
direccion correcta, siempre te quedards estancado ahi donde estas.

SUSTITUYE LOS PENSAMIENTOS QUE FOMENTAN LA AUTOCOMPASION

Una vez fui testigo de un pequeno accidente en el estacionamiento de un supermercado.
Dos autos se estaban echando en reversa al mismo tiempo y sus defensas chocaron. El
golpe solo provoco un dafio menor a cada vehiculo.

Vi a uno de los conductores salir desesperado de su vehiculo y decir: “Justo lo que
me faltaba. ;Por qué siempre me pasan estas cosas a mi? jComo si no tuviera suficientes
problemas en el dia!”

Mientras tanto, el otro conductor se bajo moviendo la cabeza. Con una voz muy
calmada dyjo: “Guau, qué buena suerte tenemos. Nadie sali6 herido. Qué buen dia es
cuando tienes un accidente y puedes salir caminando sin un rasgufio.”

Los dos hombres vivieron la misma experiencia. Pero su percepcion fue diferente por
completo. Uno se vio como victima de una circunstancia horrible mientras el otro lo
tomd como buena suerte. Su reaccion mostro las diferencias en la apreciacion.

Puedes ver los acontecimientos que pasan en tu vida de muchas formas diferentes. Si
eliges observar las circunstancias de manera que digas “me merezco algo mejor”, serd
mas comun que sientas lastima de ti mismo. Si decides encontrar el lado bueno, incluso
en una situacion negativa, tendras alegria y felicidad mucho mas seguido.

Casi todas las situaciones tienen un lado bueno. Pregunta a cualquier nifio cual es la
mejor parte del divorcio de sus padres y la mayoria te contestara: “;Me dan mas regalos
en Navidad!” Obvio, no hay muchas cosas buenas que surjan de un divorcio, pero
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obtener el doble de regalos es un aspecto pequefio que algunos nifos disfrutan bastante.

Replantear la manera en que ves una situacion no siempre es facil, en especial
cuando te sientes como el invitado de tu propia fiesta de compasion. Hazte las siguientes
preguntas para cambiar tus pensamientos negativos en unos mas realistas:

e (De qué otro modo puedo ver mi situacion? Aqui es donde entra el pensamiento
de “el vaso medio lleno o medio vacio.” Si miras tu situacion desde el dngulo
medio-vacio, reflexiona cémo la veria alguien con una perspectiva positiva
(vaso-medio-lleno).

e (Qué consejo le daria a un ser querido que tuviera el mismo problema? Muchas
veces somos mejores para dar palabras de aliento a los demds que a nosotros
mismos. No le dirias a alguien: “Tienes la peor vida del mundo. Nada te sale
bien.” Mas bien le darias algunas palabras amables que le ayudaran como: “Ya
descubrirds qué hacer y superaras esto. jS¢é que lo hards!” Toma tus sabias
palabras y aplicalas a tu circunstancia.

e (Qué evidencia tengo de que puedo superar esto? Muchas veces, sentir pena por
nosotros surge de una falta de confianza en nuestra habilidad para manejar los
problemas. Pensamos que nunca saldremos adelante de algo. Recuerda las veces
que has solucionado una situacion complicada y enfrentado las tragedias del
pasado. Revisar tus habilidades, sistemas de apoyo y experiencias pasadas puede
darte el impulso de confianza extra que te ayudaré a dejar de compadecerte.

Entre mas te permitas caer en pensamientos que obstinadamente te engafian sobre tu
situacion, peor te sentiras.
Los pensamientos comunes que te llevan a sentimientos de autocompasion incluyen:

e Yano puedo con otro problema.

e Alos demas siempre les pasan cosas buenas.
e Todo lo malo siempre me pasa a mi.

e Mivida va de mal en peor.

e Nadie tiene que lidiar con esto.

e Los problemas no me dejan ni respirar.

Puedes elegir atrapar tus pensamientos negativos antes de que se salgan de control.
Aunque reemplazarlos todos con unos mas realistas implica practica y mucho trabajo, es
muy efectivo para reducir los sentimientos de autocompasion.

Si piensas “siempre me pasan cosas malas” haz una lista de cosas buenas que
también te hayan pasado. Luego reemplaza tu pensamiento original con algo mas realista
como: “A veces me ocurren cosas malas, pero también me pasan muchas buenas.” Esto
no significa que debas convertir algo negativo en una afirmacion positiva imaginaria. Mas
bien trata de encontrar una forma realista de ver tu situacion.
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CAMBIA LA AUTOCOMPASION POR GRATITUD

Marla Runyan es una mujer muy talentosa. Tiene una maestria, esta escribiendo un libro
y compiti6 en los Juegos Olimpicos. Incluso fue la primera mujer en terminar el Maraton
de Nueva York en 2002, con un tiempo asombroso de 2 horas 27 minutos. Lo que hace
a Marla extraordinaria es que logré todas esas hazafias a pesar de ser ciega.

A los nueve afos, le diagnosticaron la enfermedad de Stargardt, una degeneracion
macular que afecta a los nifos. Aunque su vision se deteriord, Marla descubrié su amor
por correr. Con los afos, esta mujer demostrod ser una de las corredoras mas rapidas del
mundo, pese a que nunca ha sido capaz de ver la linea de meta.

Al principio, Marla fue una atleta reconocida en los Paralimpicos. Compitié en 1992
y luego otra vez en 1996. No so6lo gan6 cinco medallas de oro y una de plata, también
impuso varios récords mundiales. Pero Marla no par¢é ahi.

En 1999, entro a los Juegos Panamericanos y gano en la carrera de los 1 500 metros.
En el afio 2000, se convirti6 en la primera atleta ciega en competir en unos Juegos
Olimpicos. Fue la primera americana en cruzar la linea de meta en la carrera de los 1 500
metros y se coloco en octavo lugar general.

Marla no percibe su ceguera como una incapacidad. De hecho, decide verla como un
regalo que le permite convertirse en una mujer exitosa en carreras largas y cortas.
Publicé un libro titulado Sin linea de meta: La valiente autobiografia de la primera
atleta ciega que compitio en los Juegos Olimpicos. Al hablar de su ceguera en esta
obra, escribe: “No s6lo me forzd a probar mi competencia, sino también me impulso a
triunfar. Me ha dado regalos que uso todos los dias, como la voluntad y el compromiso.”
Marla no se concentra en lo que su discapacidad le quitd, sino en agradecer lo que le dio.

Al sentir pena por ti piensas: “Me merezco algo mejor.” La gratitud es pensar: “Tengo
mas de lo que merezco.” Experimentar gratitud requiere un esfuerzo extra, pero no es
complicado. Cualquiera puede aprender a ser mas agradecido si desarrolla habitos
nuevos.

Comienza por reconocer la amabilidad y la generosidad de las otras personas. Afirma
lo bueno del mundo y empezaras a apreciar lo que tienes.

No tienes que ser rico, super exitoso o tener una vida perfecta para ser agradecido.
Una persona que gana 500 mil pesos al afio tal vez piense que no tiene mucho dinero,
pero estd entre el uno por ciento de las personas mas ricas del planeta. Si lees este libro,
significa que eres mas afortunado que los mil millones de personas en el mundo que no
saben leer, muchos de los cuales estaran atorados en una vida de pobreza.

Desea las cosas pequefias de la vida que por lo general das por hecho y trabaja para
incrementar tus sentimientos de gratitud. He aqui unos hébitos simples que ayudan a
concentrarte en las cosas que debes agradecer:

e Haz un diario de agradecimientos. Cada dia escribe por lo menos una cosa por
la que te sientas agradecido. Puede incluir placeres muy simples como tener aire
limpio que respirar o ver la luz del sol, o bendiciones mas grandes como tu
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trabajo o tu familia.

e Expresa por qué estdas agradecido. Si no eres de los que mantiene un diario,
formate el habito de expresar las razones por las que estas agradecido. Encuentra
un regalo de la vida cada mafiana cuando despiertes y cada noche cuando te
vayas a dormir. Dilo en voz alta (incluso si es solo para ti) porque escuchar las
palabras aumentard tus sentimientos de gratitud.

e Cuando sientas autocompasion cambia de canal. Cuando notes que estas
empezando a sentirte mal por ti mismo cambia tu atencion. No sigas pensando
que la vida no es justa o que deberia ser diferente. Mas bien, siéntate y haz una
lista de la gente, las circunstancias y las experiencias de vida por las que estas
agradecido. Si tienes un diario, léelo cuando empieces a sentir autocompasion.

e Pregunta a los demas de qué estan agradecidos. Empieza conversaciones sobre
gratitud y descubre lo que sienten los demas y las cosas por las que estan
agradecidas. Escuchar lo que otros agradecen puede recordarte mas areas de tu
vida que merezcan gratitud.

e FEnseria a los nifios a ser agradecidos. Si eres padre de familia, enseiar a tus
nios a ser agradecidos por lo que tienen es una de las mejores maneras de
mantener su actitud bajo control. Fomenta el habito diario de preguntarle a tus
hijos por qué estan agradecidos. Haz que todos en la familia lo escriban y
colocalo en un frasco de gratitud o cuélgalo en un pizarron de corcho. Esto le
dara a tu familia un recordatorio divertido para incorporar la gratitud en sus
vidas.

DEJAR LA AUTOCOMPASION TE HARA MAS FUERTE

Jeremiah Denton fue piloto en la Guerra de Vietham. En 1965, los norvietnamitas
derribaron su avion y lo capturaron como prisionero de guerra.

El comandante Denton y los otros oficiales siguieron al mando de sus compaifieros
prisioneros incluso cuando fueron golpeados, mal alimentados y torturados todos los
dias. Muchas veces pusieron al comandante Denton en confinamiento por alentar a los
otros prisioneros a resistir los intentos norvietnamitas para sacarles informacion. Pero eso
no detuvo al Comandante Denton. Cred estrategias para comunicarse con los otros
prisioneros usando signos, golpeando las paredes y tosiendo en secuencia.

Diez meses después de su captura, fue seleccionado para participar en una entrevista
televisada que se us6 como propaganda. Mientras respondia unas preguntas, fingido que
las luces de las camaras le lastimaban los 0jos y empezo a parpadear T-O-R-T-U-R-A en
codigo Morse. Asi, envid el mensaje secreto de que ¢l y sus compafieros eran
maltratados por sus captores de manera muy cruel.

Durante toda la entrevista, siguid6 expresando su apoyo al gobierno de Estados
Unidos.
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Lo liberaron en 1973, después de siete afios de cautiverio. Cuando bajo del avion
como un hombre libre, dijo: “Estamos honrados de tener la oportunidad de servir a
nuestro pais en circunstancias dificiles. Nos sentimos profundamente agradecidos con
nuestro comandante en jefe y nuestra nacion por este dia. Dios bendiga Ameérica.”
Después de retirarse del ejército en 1997, fue elegido como senador de Alabama.

A pesar de estar en las peores circunstancias imaginables, Jeremiah Denton no perdié
el tiempo autocompadeciéndose. Mdas bien, mantuvo su compostura y se concentrd en
hacer lo que podia para manejar la situacion. Incluso cuando fue liberado, decidio
sentirse agradecido de servir a su pais, en vez de desgraciado por el tiempo que perdio.

Los investigadores han estudiado las diferencias que aparecen entre las personas que
se concentran en sus cargas versus los que se concentran en las situaciones por las que
estan agradecidos. Solo con que cada dia reconozcas algunas cosas por las que te sientas
agradecido, es una forma muy poderosa de crear un cambio. De hecho, la gratitud no
solo impacta en tu salud psicologica, también puede afectar tu salud fisica. Un estudio
publicado en el Journal of Personality and Social Psychology de 2003 descubrid lo
siguiente:

e La gente agradecida no se enferma tan seguido como los demas. Tienen un
sistema mmune mejor y reportan menos dolores y malestares. Tienen la presion
arterial mas baja y hacen ejercicio con mas regularidad que la poblacion en
general. Cuidan mejor su salud, duermen mas y hasta reportan sentirse mas
frescos al despertar.

e La gratitud lleva a mads emociones positivas. La gente que siente
agradecimiento experimenta mas alegria, dicha y placer todos los dias. Incluso se
sienten mas despiertos y energeticos.

e La gratitud mejora la vida social. La gente agradecida esta mas dispuesta a
perdonar. Se comportan mas amigables y se sienten menos solos. También
tienden a ayudar a los demas y a comportarse de manera generosa y compasiva.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Si permites que la autocompasion tome el control cuando estas lidiando con el estrés no
solucionaras nada. Fijate en las sefiales de alerta que te avisan cuando te dejas caer en la
autocompasion y, a la primera, cambia de manera proactiva tu actitud.

ES UTIL

* Hacer una revisién objetiva de lo que te estd pasando para no exagerar lo
malo de tu situacion (y verla con realidad).

» Reemplazar todos los pensamientos negativos con unos mas realistas.
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Resolver los problemas de forma activa y trabajar para mejorar tu situacion.

Activarte y comportarte de manera que sientas menos autocompasion
(aunque sea fingido).

Practica tu gratitud todos los dias.

NO ES UTIL
Permitirte la creencia de que tu vida es peor que la de todos los demas.
Caer en pensamientos exagerados sobre lo dificil que es tu vida.

Permanecer pasivo ante la situacion y concentrarte solo en lo que sientes,
en vez de aquello que puedes hacer.

Negarte a participar en experiencias y actividades que te ayudan a sentir
mejor.

Seguir concentrado en lo que no tienes en lugar de en lo que si tienes.
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CAPITULO 2

NO REGALAN SU PODER

Cuando odiamos a nuestros enemigos, les damos poder sobre
nosotros: sobre nuestros suenos, nuestros deseos, nuestra presion
arterial, nuestra salud y nuestra felicidad.

DALE CARNEGIE

Lauren estaba convencida de que su suegra autoritaria y metiche arruinaria su
matrimonio (y toda su vida). Aunque siempre habia pensado que Jackie era una suegra
molesta, hasta ahora que tenia dos hijas se volvio intolerable.

Por lo general, las visitaba casi todos los dias de la semana sin avisar. Muchas
veces se quedaba horas. Lauren solo podia estar con sus hijas entre la hora en que
llegaba del trabajo y la de dormir, asi que las visitas de su suegra le parecian muy
intrusivas.

Pero lo que mas le molestaba era la manera en que Jackie siempre trataba de
minimizar su autoridad con las nifias. Muchas veces decia cosas como: “;Sabes? Un
poco de tele no te hara dario. No sé por qué tu madre no te deja verla.” O “Te traeria
un postre, pero tu mama dice que el azucar es mala para tu salud.” A veces hasta
sermoneaba a Lauren sobre “los padres del nuevo milenio.” Le decia que, en su época,
habia dejado a sus hijos comer dulces y ver television, y estaban bien.

Lauren siempre respondia a los comentarios asintiendo con la cabeza de forma muy
cortés y con una sonrisa, pero por dentro estaba furiosa. Crecia su resentimiento hacia
Jackie y a veces se desquitaba con su esposo. Pero siempre que acusaba a su madre, él
le decia cosas como: “Bueno, ya sabes como es” o “solo ignora sus comentarios, son
con buena intencion.” Lauren se sentia mejor quejandose con sus amigas y entre todas
le pusieron el apodo de “monstruegra.”

Pero una semana todo empeoro. Jackie le sugirio a Lauren que hiciera mds
ejercicio porque se veia que estaba ganando peso. Este comentario fue la gota que
derramo el vaso. Salio hecha una furia de la casa y paso la noche con su hermana. Al
dia siguiente, no se sentia lista para regresar. Temia escuchar un sermon de Jackie
diciéndole que no deberia irse asi. Lauren sabia que habia llegado al punto en el que
necesitaba ayuda profesional o su matrimonio estaria en graves problemas.

Al principio, se sintio mejor al aprender técnicas para controlar el enojo, le
ayudaban a responder con menos molestia a los comentarios de su suegra. Después de
varias sesiones de terapia, descubrio que necesitaba ser mds proactiva para prevenir
los problemas y no solo reaccionar menos a los comentarios de Jackie.
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Le pedi a Lauren que hiciera un cuadro donde me mostraria cuanto tiempo y
energia concentraba en diferentes aspectos de su vida (trabajo, descanso, familia y
tiempo con su suegra). Luego le pedi completar otro cuadro explicando cuantas horas
fisicas pasaba haciendo cada actividad. Cuando los hizo, se sorprendio al ver cuanto
de su tiempo y energia estaban desproporcionados. Aunque solo pasaba alrededor de
cinco horas fisicas con su suegra a la semana, le estaba dedicando por lo menos otras
cinco horas extras al pensar y hablar de su molestia por ella. Este ejercicio le ayudo a
ver cuanto poder le estaba dando sobre diferentes areas de su vida. Muchas veces, en
vez de dedicar su energia a nutrir la relacion con su esposo o cuidar a sus hijas,
estaba pensando en cuanto le desagradaba Jackie.

Cuando Lauren reconocio cuanto poder le estaba dando a su suegra, decidio hacer
algunos cambios. Hablo con su esposo y establecieron limites saludables para su
familia. Juntos pusieron reglas que ayudarian a limitar la influencia de Jackie. Le
dijeron que ya no podria visitarlos tantas veces a la semana sin avisar. Mas bien, la
invitarian a cenar. Ademds ya no podria minimizar la autoridad de Lauren como
madre, y si lo hacia, le pedirian que se fuera. Por otra parte, Lauren decidio dejar de
quejarse. Reconocio que al hacerlo solo alimentaba su frustracion y era una pérdida
de tiempo y energia.

Poco a poco Lauren empezo a sentir como iba recuperando su casa y su familia. Al
darse cuenta de que no tenia que tolerar groserias o faltas de respeto en su casa, dejo
de temer las visitas de Jackie. Mds bien, podia controlar las cosas que pasaban bajo su
propio techo.

DAR A LOS DEMAS EL PODER PARA CONTROLARTE

Es imposible ser mentalmente fuerte si les das a otras personas el poder de controlar
cOmo piensas, sientes y te comportas. ;Alguno de estos puntos te suena familiar?

© Te sientes muy ofendido por cualquier critica o retroalimentacion negativa que te
hacen, no importa de quien venga.

= Las personas pueden hacerte sentir tan enojado que dices y haces cosas de las
que luego te arrepientes.

= Cambias tus metas y objetivos basandote en lo que otros te dicen que deberias
hacer con tu vida.

" Tu dia depende de como se porten los demas contigo.

~ Cuando alguien te chantajea de forma emocional para hacer algo, lo haces
aunque no quieras.

~ Trabajas mucho para asegurar que los demas te vean de manera positiva porque
mucha de tu autoestima depende de como te perciben.

O

Pasas mucho tiempo quejdndote de la gente y de las circunstancias que no te
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gustan.
A menudo te quejas de lo que “tienes que hacer” en la vida.

Te esfuerzas mucho para evitar emociones desagradables como vergiienza o
tristeza.

Tienes problemas para establecer limites, pero luego te enojas con la gente que
te quita el tiempo y la energia.

Eres rencoroso. Guardas un gran resentimiento cuando alguien te ofende o te
hiere.

[ Te encontraste en alguno de los ejemplos de arriba? Conservar tu poder se trata de
tener confianza en quien eres y en las decisiones que tomas (a pesar de la gente que te
rodea y las circunstancias en las que te encuentras).

¢{POR QUE REGALAMOS NUESTRO PODER?

Es claro que Lauren queria ser una persona agradable, pensaba que ser una buena esposa
significaba tolerar a su suegra a toda costa. Sintid6 que seria irrespetuoso pedirle que no
viniera tanto y dudaba en decirle cuando heria sus sentimientos. La habian educado a
“poner la otra mejilla” cuando alguien la trataba mal. Pero con ayuda fue capaz de
entender que establecer limites saludables sobre lo que estaba permitido en su casa no
significaba ser irrespetuoso. Mdas bien, era sano para ella y su familia, y menos toxico
para su fortaleza mental.

Cuando no te pones limites saludables de forma fisica y emocional, corres el riesgo
de donarle tu poder a alguien mas. Tal vez no te atreves a decir “no” cuando tu vecino te
pide un favor. O quiza temes recibir una llamada telefonica de un amigo que siempre se
estd quejando, pero sigues contestando a la primera que suena. Cada vez que no dices
“no” a algo que no quieres hacer, regalas tu poder. Si no haces un esfuerzo por satisfacer
tus propias necesidades, seguirds permitiendo que la gente te quite cosas.

Una falta de limites emocionales también puede ser problematica. Si no te gusta
como te trata alguien, mientras no le pongas un alto, le estas dando poder sobre tu vida.

EL PROBLEMA DE REGALAR TU PODER

Lauren permitid que su suegra controlara el tipo de tarde que iba a tener. Si Jackie
aparecia, se enojaba porque no pasaria tiempo de calidad con sus hijas. Los dias que no
iba a su casa, se sentia mas relajada. Dejo que el comportamiento de Jackie interfiriera
en la relacion con sus nifias y su matrimonio.

En lugar de pasar su tiempo libre platicando cosas divertidas con su esposo y sus
amigas, se la pasaba quejandose de la suegra y gastaba su energia. A veces, incluso se
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descubrido quedandose a trabajar tarde de manera voluntaria porque no queria llegar a
casa cuando sabia que Jackie estaba ahi. Entre mas le entregaba su poder, menos podia
recuperarlo.

De verdad, regalar tu poder genera muchos problemas:

e Dependes de los otros para regular tus sentimientos. Cuando entregas tu poder,
dependes por completo de las personas y las circunstancias externas para regular
tus emociones. Muchas veces la vida se vuelve como una montana rusa, cuando
las cosas van bien, te sientes bien; pero cuando las circunstancias cambian,
también lo haran tus pensamientos, sentimientos y comportamiento.

e Dejas que los demas definan tu autoestima. Si les das a los demas el poder de
determinar tu autoestima, nunca te sentiras lo suficientemente valioso. Solo seras
tan bueno como la opinidbn que alguien mas tenga de ti. Pero recuerda, no
importa cuantos premios, reconocimientos o retroalimentaciones positivas
recibas, si dependes de otros para sentirte bien contigo mismo, nunca seran
suficientes para satisfacer tus necesidades.

e FEvitas dirigirte al verdadero problema. Regalar tu poder conduce a la
incapacidad y a la impotencia. En vez de enfocarte en lo que puedes hacer para
mejorar la situacion, encontrards una excusa para justificar tus problemas.

e Te vuelves victima de tus circunstancias. Te volveras pasajero (en vez de
conductor) de tu propia vida. Dirds que los demas te hacen sentir mal o te
obligan a comportarte de maneras que no te gustan. Culparas a otros en lugar de
aceptar la responsabilidad de tus decisiones.

e Te vuelves super sensible a las criticas. Te faltard habilidad para evaluar la
critica. Mas bien, te tomaras muy en serio cualquier cosa que alguien diga. Daras
mas poder del que merecen las palabras de los demas.

e Pierdes de vista tus objetivos. Si permites que la gente tenga control sobre tus
metas, no seras capaz de construir el tipo de vida que quieres. Cuando le das a
los demés el poder de meterse en tu camino e interferir en tu progreso, no
puedes trabajar hacia tus propdsitos de manera exitosa.

e Arruinas tus relaciones. Sino levantas la voz para expresar cuando las personas
lastiman tus sentimientos o permites que infrinjan en tu vida de manera
desagradable, es probable que crezcas resentido contra ellas.

RECLAMA TU PODER

Si no tienes seguridad en ti mismo, toda tu autoestima depende de como te ven los
demas. ;Qué pasa si ofendes a alguien? ;Qué pasa si ya no te quieren? ;Qué pasa si no
les caes bien? Si pones limites saludables, tal vez recibas una respuesta un poco negativa.
Pero si tienes una buena autoestima, aprenderas que puedes tolerar las repercusiones.
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Lauren aprendid que podia ser firme con su suegra y comportarse de manera
respetuosa al mismo tiempo. Aunque tenian miedo de enfrentarla, Lauren y su esposo,
juntos, le explicaron a Jackie su preocupacion. Al principio, la sefiora se ofendié cuando
le dijeron que ya no podia ir todos los dias. Jackie tratd6 de argumentar cuando le pidieron
que no hiciera comentarios groseros sobre las reglas de Lauren (para las nifias). Pero,
con el tiempo, aceptd que tenia que seguir esas reglas si queria entrar a su casa.

IDENTIFICA A LA GENTE QUE TE QUITA PODER

Steve McDonald es un ejemplo increible de alguien que decidid no regalar su poder.
Cuando trabajaba como oficial de policia en Nueva York en 1986, el oficial McDonald
detuvo a algunos adolescentes para preguntarles sobre unos robos de bicicletas. Uno de
los quinceafieros en cuestién sacd una pistola y le dispar6 en la cabeza y en el cuello. Los
disparos le paralizaron todo el cuerpo.

De forma milagrosa el oficial McDonald sobrevivio. Pasé dieciocho meses en el
hospital recuperandose y aprendiendo a vivir como un cuadripléjico. En la época del
accidente apenas llevaba ocho meses de casado y su esposa tenia seis meses de
embarazo.

De manera sorprendente, el oficial McDonald y su esposa decidieron no concentrarse
en todo lo que les habia quitado aquel adolescente. Mdas bien, tomaron la decision
consciente de perdonarlo. De hecho, algunos afios después del ataque, el agresor le llamo
desde la carcel para disculparse. El oficial McDonald no so6lo aceptd sus disculpas, sino
que también le dijo que esperaba que algin dia pudieran viajar juntos por el pais
compartiendo su historia con la esperanza de prevenir otros actos de violencia. El oficial
McDonald nunca tuvo la oportunidad de hacer esto porque tres dias después de que el
chico salio de la carcel, murié en un accidente de motocicleta.

Asi que partid solo en su misién de esparcir su mensaje de paz y perdon. En el libro
Why Forgive? (;Por qué perdonar?) dice: “Lo Unico peor que una bala en mi columna
habria sido el alimentar la venganza en mi corazén.” Es cierto que perdid su movilidad
fisica en aquel ataque, pero no les dio el poder de arruinar su vida (ni al incidente
violento, ni al agresor). Ahora es un conocido orador que ensefia sobre el amor, el
respeto y el perdon. El oficial McDonald es un ejemplo inspirador de alguien que, a pesar
de ser victima de un acto de violencia sin sentido, decidi6 no perder tiempo dandole mas
poder a su atacante.

Perdonar a alguien que te ha lastimado, ya sea emocional o fisicamente, no significa
justificar su comportamiento, sino dejar ir tu enojo, liberarlo y concentrar tu energia en
una causa que valga mas la pena.

Si has pasado buena parte de tu existencia sintiendo que eres victima de tus
circunstancias, sera un trabajo dificil reconocer que tienes el poder de escoger tu propio
camino en la vida. El primer paso es desarrollar una conciencia de ti mismo identificando
cuando culpas a las circunstancias externas y a las otras personas por como te sientes, te
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comportas y piensas. Observa de cerca a quiénes les dedicas tu tiempo y energia. ;Son
las personas que quieres que los reciban? Sino es asi, tal vez les estds dando mas poder
del que merecen.

Cada segundo que te quejas con tus compaiieros del trabajo de lo injusto que es tu
jefe, le otorgas més poder al susodicho. Cada vez que les dices a tus amigas lo
controladora que es tu suegra, le das mas poder sobre ti. Decidete a dejar de regalarle a
la gente tu tiempo y energia si no quieres que jueguen un papel demasiado importante en
tu vida.

REPLANTEA TU LENGUAJE

A veces, conservar tu poder significa cambiar la manera en que ves la situacion. A
continuacion leeras algunos ejemplos del lenguaje que indica que estas regalando tu
poder:

e “Mijefe me hace enojar.” Tal vez no te gusta el comportamiento de tu jefe, pero
(en verdad te hace sentir coraje? Tal vez tu jefe se comporta de una manera que
no te gusta y eso influye en como te sientes, pero ¢l no te estd forzando a sentir
nada.

e “Minovio me dejo porque no soy lo suficientemente buena.” [En verdad no lo
eres 0 sOlo es la opinidn de una persona? Si haces una encuesta a 100 individuos
es poco probable que todos tengan la misma opinion. Solo porque una persona
piensa algo, no significa que sea verdad. No otorgues el poder de determinar
quién eres a una simple opinion.

e “Mimamé me hace sentir muy mal porque siempre me esta criticando.” Como
adulto, ;tienes la obligacion de escuchar a tu madre haciendo comentarios
negativos sobre ti una y otra vez? Sélo porque dice cosas desagradables de ti ;te
tiene que bajar la autoestima?

e “Todos los domingos en la noche fengo que invitar a cenar a mi familia politica.”
(Tus suegros en verdad te obligan a hacerlo o es una decision que tomaste
porque es importante para tu familia (o para quedar bien)?

PIENSA ANTES DE REACCIONAR

Rachel trajo a terapia a su hija de dieciséis afios porque no le hacia caso. No importaba
lo que le pidiera, simplemente no la escuchaba y no lo realizaba. Le pregunté a Rachel
como reaccionaba cuando su hija se negaba a seguir istrucciones. Aparte de la
frustracion, me dijo que gritaba y discutia con ella. Cada vez que su hija le decia “jNo!”
Rachel le gritaba “jHazlo!”
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Rachel no se habia dado cuenta, pero le estaba dando mucho poder a su hija. Cada
minuto que peleaba con ella era uno mas en que la chica retrasaba la limpieza de su
cuarto. Cada vez que perdia el control, Rachel regalaba algo de su poder. En lugar de
manejar el comportamiento de su hija, le daba el poder para dominarla.

Si alguien dice algo que no te gusta, y gritas o empiezas a pelear, les das mas poder a
esas palabras que te desagradan. Decide de manera consciente pensar como te quieres
comportar antes de reaccionar ante la otra persona. Cada vez que pierdes la serenidad, le
regalas tu poder al otro. He aqui unas estrategias para ayudarte a permanecer calmado
cuando te sientas tentado a reaccionar de forma negativa:

e Respira profundo. La frustracion y el enojo causan reacciones fisicas en el
cuerpo (aumento en el nimero de respiraciones, elevacion del ritmo cardiaco y
sudoracion, sélo por nombrar algunas). Al hacer inhalaciones lentas y profundas
relajas tus musculos y bajas la respuesta fisiologica, lo cual, a su vez, reduce tu
reaccion emocional.

e Retirate de la situacion. Entre mas emocional te sientas, menos racional
pensaras. Aprende a reconocer los signos que te advierten que estds enojado
(como temblar o ponerte rojo) y retirate de la situacién antes de que pierdas la
calma. Puedes decir algo como: “No estoy dispuesto a hablar de eso en este
momento” o soOlo alejarte un rato.

e Haz algo para distraerte. No intentes resolver un problema cuando te sientas
demasiado emocional. Més bien, realiza una actividad como caminar o leer para
tranquilizarte. Alejar tu mente de lo que te molesta, aunque s6lo sea unos
cuantos minutos, puede ayudar a calmarte para que pienses de manera mas
racional.

EVALUA LOS COMENTARIOS DE MANERA CRITICA

Poco antes de que Madonna lanzara un album que vendi®6 mas de diez millones de
copias, recibid una carta de rechazo del presidente de Millennium Records que decia “Lo
unico que falta en este proyecto es la madera de cantante.” Si Madonna hubiera dejado
que la carta definiera sus habilidades para cantar y componer, tal vez se hubiera dado por
vencida. Pero, por suerte, sigui6 buscando una oportunidad en la industria de la musica.
Meses después de la carta de rechazo, firmo6 un contrato que lanzé su carrera. En menos
de dos décadas, el libro de récords mundiales, Guinness World Records, la reconocio
como la artista discografica femenina que mas ha vendido en la historia. Tiene muchos
otros récords y reconocimientos, por ejemplo, en 2008, la revista Billboard la clasifico
como la segunda artista solista mas exitosa en la historia musical en el Hot 100 All-Time
Top Artist, solo detrds de los Beatles.

Casi todas las personas exitosas tienen una historia de rechazo similar. En 1956,
Andy Warhol intent6 entregar una de sus pinturas al Museo de Arte Moderno, pero no la
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quisieron aceptar, incluso siendo gratis. Saltemos hasta 1989: sus pinturas se volvieron
tan famosas que se ganaron su propio museo. El Museo Andy Warhol es el mas grande
de Estados Unidos dedicado a un solo artista. Es claro que todo el mundo tiene sus
puntos de vista, pero la gente exitosa no permite que la opinion de alguien la defina.

Conservar tu poder se trata de evaluar los comentarios y las criticas para determinar
si tienen validez. Aunque a veces la retroalimentacion puede abrirte los 0jos a como te
perciben los demas para hacer un cambio positivo (un amigo te sefiala un mal hébito, o
una pareja te ayuda a ver tu comportamiento egoista) otras veces, la critica es un reflejo
del critico. La gente enojada tal vez haga criticas molestas con bastante regularidad sélo
porque calma su estrés. O individuos con la autoestima baja pueden sentirse mejor al
minimizar a otra persona. Por eso es muy importante considerar bien la fuente antes de
tomar cualquier decision sobre como quieres proceder. Recuerda: “Tédmalo de quien
viene”.

Cuando recibes criticas, comentarios o retroalimentacion de otras personas, espera un
momento antes de responder. Si estds molesto, alterado o sensible, tomate tu tiempo para
calmarte. Entonces, hazte las siguientes preguntas:

e /Qué evidencia tengo de que esto es cierto? Por ejemplo, si tu jefa dice que
eres flojo, busca evidencias de las veces que no has trabajado mucho.

e /Qué pruebas hay de que es falso? Busca las veces en las que hayas puesto
mucho esfuerzo o sido un buen trabajador.

e JPor qué me estara diciendo esto? Retrocede un poco y ve si puedes descubrir
por qué esta persona te estd dando criticas negativas. ;Esta basado en la
pequeia muestra de tu comportamiento que presencié? Por ejemplo, si tu jefa
solo vio tu trabajo un dia que estabas enfermo, tal vez decida que no eres muy
productivo. Su conclusion puede no ser acertada.

e /Quiero cambiar mi comportamiento? Hay veces en las que decides cambiar tu
comportamiento porque estds de acuerdo con la critica de la otra persona. Por
ejemplo, si tu jefa dice que eres flojo, tal vez decidirds que no le has echado
tantas ganas a tu trabajo como podrias. Asi que empiezas a llegar mas temprano
y quedarte mas tiempo porque es importante para ti ser un buen empleado. Sélo
recuerda que tu jefa no te estd forzando a hacer nada diferente. Tt estds
decidiendo crear un cambio porque quieres, no porque tengas que hacerlo.

Recuerda que la opinion sobre ti de una persona no la hace verdad. Puedes estar en
desacuerdo de manera respetuosa y seguir adelante (sin dedicar tiempo y energia a
cambiar la mente de otra persona).

RECONOCE TUS OPCIONES

Hay muy pocas cosas en la vida que debes hacer, pero muchas veces nos convencemos
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de que no tenemos otra opcion. En vez de decir “fengo que trabajar mafiana”, recuerda
que es una eleccion. Claro, si escoges no ir, habra consecuencias. Tal vez te descuenten
o incluso te arriesgas a perder tu empleo. Pero es una eleccion.

Recordar que tienes opciones en todo lo que haces, piensas y sientes es muy
liberador. Si has pasado la mayor parte de tu vida sintiéndote victima de tus
circunstancias, te costara un poco de trabajo reconocer que tienes el poder para crear el
tipo de vida que quieres Vivir.

RECUPERAR TU PODER TE HARA MAS FUERTE

No te nombrardn una de las personas mas poderosas del mundo si regalas tu poder.
Preglntale a Oprah Winfrey. Crecio en extrema pobreza y fue abusada sexualmente por
varias personas durante su infancia. Rebot6 entre vivir con su madre, padre y abuela y,
cuando era adolescente, huia de casa con frecuencia. Se embarazd a los catorce anos,
pero el bebé muri6 poco después de nacer.

Durante sus afios de preparatoria, empezo a trabajar en una estacion de radio local.
Forj6 su camino a través de muchos trabajos en medios de comunicacion y, con el
tiempo, llegd a ser presentadora de noticias de television. Pero después la despidieron.

Sin embargo, no permitidé que la opinion de una persona sobre sus aptitudes al aire la
detuvieran. Cre6 su propio show y a la edad de treinta y dos afios se volvido un éxito
internacional. A los cuarenta y uno, sus ingresos superaban los 340 millones de dolares.
Oprah empezo6 su propia revista, programa de radio, cadena de television y es coautora
de cinco libros. Incluso gand un premio de la Academia (el Oscar Humanitario Jean
Hersholt). Empez6 muchas obras de caridad para ayudar a la gente de escasos recursos,
incluyendo la Academia de Liderazgo para Nifias (OWLAG, por sus siglas en inglés) en
Sudafrica.

Oprah no dej6 que su infancia o su primer trabajo le quitaran su poder. Una mujer de
la cual se burlaron por usar un saco de papas como vestido (porque era tan pobre que no
tenia ropa) fue nombrada una de las mujeres mas poderosas del mundo por CNN y
Time. Las estadisticas pronosticaron que su crianza provocaria algo negativo. Pero
Oprah no quiso ser una estadistica. Eligi6 definir quién iba a ser en la vida y no regalar su
poder.

Cuando decides que nadie puede controlar como te sientes, tu poder se fortalecera.
He aqui algunas otras razones por las que conservarlo te ayudard a convertirte en una
persona mentalmente fuerte:

e Cuando tomas decisiones basado en lo que es mejor para ti (en vez de lo que
evitard repercusiones) desarrollards un mejor sentido de quién eres.

e Cuando asumes la responsabilidad de tu propio comportamiento, te volverds
responsable de tu progreso hacia tus metas.

Nunca estards presionado a hacer algo que no quieres basado en sentirte
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culpable o en lo que crees que las otras personas quieren que hagas.

Seras capaz de dedicar tu tiempo y energia a las cosas que tu elijas. No
culparas a otros por hacerte perder el tiempo o arruinar tu dia.

Conservar tu poder personal reduce tu riesgo de depresion, ansiedad y otros
problemas de salud mental. Muchas enfermedades estan ligadas a los
sentimientos de inutilidad, desesperanza e impotencia. Si no le regalas el poder
de controlar como te sientes y te comportas a otras personas y circunstancias
externas, ganas mas poder sobre tu salud mental.

Cuando guardas rencor, esos sentimientos de enojo y resentimiento no provocan nada en
la vida de la otra persona. Mas bien, le das mas poder para interferir en tu calidad de
vida. Decidir perdonar te permite recuperar tu poder, no sélo sobre tu salud psicologica,
sino también en la fisica. Las investigaciones muestran que perdonar provoca los
siguientes beneficios:

Reduce el estrés. A través de los afios muchos estudios han demostrado que
guardar rencor mantiene tu cuerpo en un estado de estrés. Cuando perdonas
disminuyen tu presion arterial y tu ritmo cardiaco.

Aumenta la tolerancia al dolor. En 2005 se hizo un estudio con pacientes de
dolor cronico de espalda baja. El enojo incrementd la angustia psicologica y
disminuy6 la tolerancia al dolor de la persona. Se asocid la disposicion a
perdonar con el aumento de la tolerancia al dolor.

Perdonar de manera incondicional puede ayudar a vivir mas tiempo. En un
estudio publicado en Journal of Behavioral Medicine de 2012 se descubrié que
cuando la gente estaba dispuesta a perdonar a los demas bajo ciertas condiciones
(como que el otro se disculpe o prometa que nunca lo volvera a hacer) el riesgo
de morir antes se incrementaba. No puedes decidir si la otra persona se
disculpara. Esperar a perdonar hasta que te digan “lo lamento” les da el control
no solo sobre tu vida, sino tal vez hasta sobre tu muerte.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Monitorea tu poder personal y sé consciente de las formas en que lo regalas de manera
voluntaria. Es un trabajo que requiere mucho esfuerzo, pero para aumentar tu fortaleza
mental debes conservar cada gramo de tu poder.

ES UTIL

Usar un lenguaje que reconozca y remarque tus elecciones, por ejemplo:
“Decido...”
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Establecer limites saludables fisicos y emocionales con las personas.

Comportarte de manera proactiva al tomar decisiones conscientes sobre
como responder a los demas.

Asumir toda la responsabilidad de como eliges gastar tu tiempo y energia.
Perdonar a las personas sin considerar si buscan hacer las paces.

Considerar las criticas sin saltar a las conclusiones.

NO ES UTIL
Usar un leguaje que implica que eres una victima, por ejemplo “7engo que
hacer esto” o “mi jefe me hace enojar mucho.”

Sentir enojo y resentimiento hacia la gente (porque le permites transgredir
tus derechos).

Reaccionar ante el otro y luego echarle la culpa por la manera en que te
defendiste.

Hacer cosas que no quieres y luego culpar a otros por “obligarte” a
hacerlas.

Guardar rencores, resentimientos y enojos.

Permitir que las criticas, los comentarios y la retroalimentacion controlen la
forma en que te percibes o te sientes.
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CAPITULO 3

NO EVITAN EL CAMBIO

No es que algunas personas tengan fuerza de voluntad y otras no...
Es que algunas personas estan listas para cambiar y otras no.

JAMES GORDON

Richard llego a mi consultorio porque no lograba mejorar su salud fisica. A los
cuarenta y cuatro anos le diagnosticaron diabetes y tenia treinta y cuatro kilos de mas.

Poco después de su diagnostico, fue con una nutriologa y aprendio los cambios que
debia incorporar a su dieta para perder peso y controlar sus niveles de azucar. Al
principio, intento eliminar todos los alimentos chatarra que siempre habia comido.
Incluso tiro a la basura todo el helado, galletas y bebidas azucaradas que tenia en
casa. Pero dos dias después se descubrio comprando mas dulces y regresando a sus
viejos habitos.

También hizo conciencia de que necesitaba aumentar su actividad fisica si queria
ser mas saludable. Después de todo, el ejercicio no era extraiio para él. En la
preparatoria fue una estrella en futbol y basquetbol. Pero en estos dias pasaba la
mayor parte de su tiempo sentado detras de una computadora. Trabajaba muchas
horas y no estaba seguro de como encontraria tiempo para hacer ejercicio. Compro
una membresia para el gimnasio, pero solo habia ido dos veces. Casi siempre llegaba
a casa exhausto del trabajo y sentia que no pasaba tiempo suficiente con su esposa y
sus hijos.

Richard me dijo que en verdad queria ser mas saludable. Pero se sentia frustrado.
Aunque entendia los riesgos de tener sobrepeso y los peligros de no controlar su
diabetes, simplemente no podia motivarse para transformar sus malos habitos.

Era claro que queria hacer un cambio muy grande demasiado rapido, lo cual es la
receta para el fracaso. Le recomendé escoger una cosa para cambiar a la vez. En la
primera semana dejo las galletas que, por lo general, se comia en su escritorio en la
tarde. Era importante encontrar algo para reemplazar ese hadbito, asi que decidio
probar con palitos de zanahorias.

También le aconsejé conseguir apoyo para ayudarlo a ser mas saludable. Estuvo de
acuerdo con asistir a un grupo de diabéticos. Y en las semanas siguientes discutimos
estrategias para que su familia se involucrara. Su esposa asistia a algunas sesiones
con él y empezo a entender los pasos que podia dar para ayudar a Richard a mejorar
su salud. Estuvo de acuerdo con no comprar tanta comida chatarra cuando fuera al
supermercado y empezo a trabajar con su esposo para encontrar recetas saludables.
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También discutimos una agenda de ejercicio realista. Richard dijo que casi todos
los dias salia de casa pensando en ir al gimnasio después del trabajo, pero siempre se
contradecia y se iba directo a casa. Decidimos que empezaria a ejercitarse tres veces a
la semana y agendo esos dias con anticipacion. También guardo en el carro una lista
de todas las razones por las que era bueno ir al gimnasio. En los dias en que
empezaba a pensar que mejor se iria directo a casa en vez de al gimnasio, leia la lista
como un recordatorio de por qué ir al gimnasio era la mejor opcion, incluso si no la
sentia como tal.

En los siguientes dos meses Richard empezo a perder peso, pero su aziicar en la
sangre seguia bastante alta. Reconocio que todavia comia muchos alimentos chatarra
mientras veia television en las noches. Lo animé a encontrar maneras de complicar la
ubicacion de las botanas dulces (asi seria mas dificil tomar una). Decidio que las
guardaria bajo de las escaleras del sotano. Entonces, cuando deambulara por la
cocina en las noches, estaria mds propenso a encontrar algo saludable. Si aun asi
deseaba una galleta, reflexionaba en si queria bajar al sotano por ella y la mayoria de
las veces, era mas motivante recurrir a una botana saludable. En cuanto empezo a ver
progresos, descubrio que era mas facil hacer mas cambios. Con el tiempo, fue capaz
de sentirse mds inspirado para perder peso y controlar sus niveles de azucar en la
sangre.

CAMBIAR O NO CAMBIAR

Aunque muchas veces dices que quieres cambiar, lograrlo con éxito es dificil. Nuestros
pensamientos y emociones a menudo nos previenen de crear una transformacion de
comportamiento, incluso cuando mejorard nuestras vidas.

Mucha gente evita hacer cambios que pueden mejorar sus vidas de manera dréstica.
Revisa si alguno de los siguientes enunciados se aplica a ti:

~ Tiendes a justificar un mal habito convenciéndote de que lo que estas haciendo
no es “tan malo™.

“ Los cambios en la rutina te provocan mucha ansiedad.

“ Incluso cuando estds en una mala situacion, te preocupa que transformarla pueda
empeorarla.

~ Cada vez que intentas hacer un cambio, te cuesta mucho adherirte a él.

“ Es dificil adaptarte a las transformaciones que te afectan hechas por tu jefe,
familia 0 amigos.

“  Piensas muchisimo en cambiar pero lo aplazas para més tarde, sin dejar de hacer
lo de siempre.

O

Te preocupa que cualquier transformacion que hagas no sea duradera.
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So6lo con pensar en salir de tu zona de confort te asustas.
Te falta motivacion para crear cambios positivos porque es muy dificil.

“ Inventas excusas para objetar por qué no puedes cambiar, por ejemplo: “Me
gustaria hacer mas ejercicio pero mi esposo no me quiere acompanar.”

© Te cuesta trabajo recordar cuando fue la ultima vez que te pusiste un reto
consciente para ser una mejor persona.

O

Dudas en hacer cualquier cosa nueva porque te parece un cCompromiso muy
grande.

(Alguno de los ejemplos anteriores te suena familiar? Aunque las circunstancias pueden
variar muy rapido, los humanos a menudo cambian a un ritmo mucho mas lento. Decidir
hacer algo diferente exige una adaptacion del pensamiento y el comportamiento, lo cual
probablemente te traerd algunas emociones desagradables. Pero eso no significa que
debas huir del cambio.

¢{POR QUE EVITAMOS EL CAMBIO?

Al principio, Richard intent6 cambiar demasiado rapido y esto lo abrumo. Siempre que
pensaba esto serda muy dificil, se daba el permiso de rendirse. Pero tan pronto como
empezd a ver resultados positivos, sus pensamientos se volvieron mas optimistas y fue
mas facil mantener la motivacion. Mucha gente huye del cambio porque piensa que hacer
algo diferente es demasiado arriesgado o incomodo.

TIPOS DE CAMBIO
En la vida podemos experimentar diferentes tipos de cambio, algunos mas faciles que otros:

« Cambio radical. Algunos cambios son graduales mientras que otros son de
tomalo o déjalo, blanco o negro, todo o nada. Por ejemplo, decidir tener un
hijo no es algo que puedas hacer en pasos. Cuando tienes ese bebé, tu vida
se transforma de manera irrevocable.

« Cambio de habitos. Puedes elegir una de dos: deshacerte de tus malos
habitos (como desvelarte) o crear unos buenos (como ejercitarte cinco dias
a la semana). La mayoria de estas transformaciones te permiten intentar
algo nuevo por un rato, pero siempre corres el riesgo de volver a tus viejos
hébitos.

« Cambio para intentar algo nuevo. A veces, esto implica tratar de hacer
algo diferente o variar tu rutina diaria, por ejemplo: ser voluntario en un
hospital o tomar clases de violin.

« Cambio de comportamiento. Hay cambios de comportamiento que no
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necesariamente constituyen un habito. Por ejemplo, comprometerte a asistir
a todos los partidos de tu hijo o querer ser mas amigable.

Cambio emocional. No todas las transformaciones son tangibles (a veces
son emocionales). Por ejemplo, si quieres sentirte menos irritable todo el
tiempo, necesitas reflexionar cudles son los pensamientos |y
comportamientos que contribuyen a tu irritabilidad.

Cambio cognitivo. Tal vez quieres transformar tu pensamiento. Por
ejemplo, recordar menos el pasado o disminuir los pensamientos
angustiantes.

DISPOSICION AL CAMBIO

Los propositos de afio nuevo por lo general se rompen porque intentamos hacer cambios
basados en una fecha y no porque en verdad estemos listos. Y sino estas listo para crear
una transformacion es muy probable que no tengas €xito en mantenerla. Incluso variar un
habito pequefio como usar hilo dental todos los dias o dejar de comer antes de dormir,
requiere un cierto grado de compromiso.

LAS CINCO ETAPAS DEL CAMBIO

1.

Prerreflexion. Cuando la gente se encuentra en este estado, todavia no identifica
ninguna necesidad de cambiar. Richard estuvo asi por afios. Evitaba ir al doctor,
subirse a una bascula y minimizaba cualquier comentario de su esposa cuando
expresaba su preocupacion sobre su salud.

Reflexion. La gente que reflexiona de manera activa considera los pros y los
contras de cambiar. La primera vez que vi a Richard se encontraba en esta
etapa. Estaba consciente de que si no variaba sus habitos alimenticios tendria
graves consecuencias, pero todavia no estaba seguro de como crear un cambio.

Preparacion. En este estado las personas se preparan para hacer la
transformacion. Establecen un plan con pasos concretos donde identifican lo que
haran diferente. Cuando Richard paso a esta etapa, agendo los dias para entrenar
y decidi6 cambiar sus botanas por unas mas saludables.

Accion. En concreto, es aqui donde se lleva a cabo el cambio de
comportamiento. Richard empezé a ir al gimnasio y reemplazo sus galletas de la
tarde por zanahorias.

Mantenimiento. Este paso (muchas veces ignorado) es esencial. Richard tuvo
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que planearlo con anticipacion para poder mantener los cambios en su estilo de
vida cuando enfrentara obstaculos como dias feriados o vacaciones.

MIEDO

Cuando conoci a Andrew, estaba estancado en un empleo mal pagado que no le generaba
ningun reto. Tenia un titulo universitario, pero trabajaba en un area que no aprovechaba
ninguna de sus habilidades. Habia pocas oportunidades de crecimiento.

Unos meses antes de nuestra primera sesion, tuvo un accidente automovilistico. Su
carro fue pérdida total y se le acumularon algunas facturas médicas por pagar. Como
estaba asegurado por debajo del valor real (tanto en el asunto del vehiculo como en el de
la salud) sufri6 serios problemas financieros.

A pesar de sentir mucho estrés por su situacion econdémica, Andrew temia buscar y
aplicar para nuevos empleos. Le preocupaba que no le fuera a gustar otro trabajo y
carecia de confianza en sus habilidades. Ademas, le asustaba el acostumbrarse a una
nueva oficina, otro jefe y companeros diferentes.

Ayudé a Andrew examinando los pros y los contras de cambiar de empleo. Cuando
desarrolld su presupuesto pudo examinar su verdadera situacion. Si se quedaba en el
trabajo actual le seria imposible pagar las facturas cada mes. Incluso sin ningin gasto
inesperado, le faltaban como 3 000 pesos. Enfrentar esta realidad le dio a Andrew la
motivacion que necesitaba para aplicar en nuevos trabajos. El miedo a no poder pagar
pesdé mas que el miedo a conseguir un nuevo empleo mejor remunerado. Asi como a
Andrew, a mucha gente preocupa que al hacer algo diferente las cosas se pongan peor.
Tal vez no te gusta la casa en la que vives, pero te angustia que una nueva te traiga
problemas mayores. O tal vez te preocupa terminar una relacion porque tienes miedo a
quedarse solo y nunca encontrar a alguien mejor. Asi que te convences de seguir igual,
aun sino eres feliz.

EVITAR LA MOLESTIA

Mucha gente asocia el cambio con el malestar. Y seguido minimizan su habilidad para
tolerar la molestia que trae consigo una variante de comportamiento. Richard sabia las
transformaciones que necesitaba hacer para mejorar su salud, pero no queria dejar la
comida que le gustaba o sentir el dolor que implica hacer ejercicio. Ademas le
preocupaba que perder peso significaria tener hambre. Temia todas esas realidades, pero
no se daba cuenta de que esas ligeras molestias eran solo eso; nada realmente peor. Fue
hasta que empezd a ganar confianza en su habilidad para tolerar las molestias que en
verdad tuvo ganas de hacer mas cambios.
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DOLOR

Tiffany llegd a terapia porque queria cambiar sus habitos consumistas. Compraba fuera
de control y se estresaba porque siempre tenia un saldo enorme en su tarjeta de crédito.
No queria seguir gastando, pero al mismo tiempo, no queria cambiar. Cuando discutimos
algunas de sus preocupaciones sobre qué pasaria si se apegara a un presupuesto,
descubrid que no queria dejar de pasar tiempo con sus amigas, pues ella y sus amigas
pasaban las tardes de los sdbados comprando juntas. Pensd que la Unica forma de
detener su manera de gastar significaba abandonar ese tiempo con ellas, lo cual temia que
la llevaria a la soledad.

Hacer algo diferente significa dejar algo. Y a menudo hay un dolor asociado a dejar
algo atras. Para ahorrarnos esta pena, nos convencemos de no cambiar. Tiffany preferia
mantener su dia con las amigas en el centro comercial, que evitar su ruina econdmica.

EL PROBLEMA DE EVITAR EL CAMBIO

Huir del cambio puede tener consecuencias graves. En el caso de Richard, seguir con sus
habitos negativos causaria estragos en su salud. Entre mas se tardara en cambiar, mas
irreversible seria el dafio que sufriria.

Pero evitar una transformacion no siempre tiene solo consecuencias fisicas. Seguir
estancado también puede interferir con el crecimiento personal en otras areas de tu vida.

e Permanecer igual muchas veces equivale a estar atrapado en la rutina. La vida
puede ser un poco aburrida si no haces algo diferente. Una persona que decide
mantener las cosas lo mas rutinario y simple posible, puede que no experimente
una vida rica y plena, y tal vez padezca depresion.

e No aprenderds cosas nuevas. El mundo se transforma dia a dia, contigo o sin ti.
No creas que tu decision de no cambiar te protegera de todos los demads. Te
arriesgaras a quedarte en el polvo si decides seguir haciendo todo igual por el
resto de tu vida.

e Tal vez tu vida no mejore. Si no cambias, no puedes mejorar tu vida. Muchos
problemas que estan esperando solucion requieren que hagas algo diferente. Pero
si no estas dispuesto a intentar algo nuevo, evidentemente esos asuntos seguiran
sin resolverse.

e No te retards para desarrollar habitos saludables. Es muy facil desarrollar
malos habitos. Romperlos exige una disposicion a intentar algo nuevo.

e Otras personas te sobrepasaran. “Mi esposo no es el mismo hombre con el que
me cas¢ hace treinta afios.” Todo el tiempo escucho eso en mi consultorio y casi
siempre mi respuesta es: “jQué bueno!” Espero que todos crezcan y cambien en
el transcurso de treinta afios. Si no estds dispuesto a retarte y mejorar, tal vez
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otros se aburran contigo.

e Entre mas tiempo esperes mas dificil sera. Qué crees que sea mas facil: ;dejar
de fumar después de tu primer cigarro o después de veinte anos de vicio? Entre
mas tiempo mantengas el mismo habito, mas dificil serd romperlo. A veces las
personas posponen el cambio hasta el momento correcto. Dicen cosas como:
“Buscar¢ un trabajo nuevo cuando las cosas se calmen” o “me preocuparé de
bajar de peso después de las fiestas decembrinas.” Pero muchas veces, el tiempo
perfecto para hacer algo nunca llega. Entre mdés retrases una transformacion,
mas dificil sera lograrla.

ACEPTA EL CAMBIO

La primera vez que supe de Mary Deming fue por una de sus amigas cercanas que no
paraba de decir cosas buenas sobre ella. Cuando escuché su historia, entendi por qué.
Pero fue hasta que hablé con ella que en verdad me conmociono.

Cuando Mary tenia dieciocho afios, a su madre le diagnosticaron cancer de mama.
Tres afos después murio. Mary admite que escondid la cabeza en la arena como
avestruz y no enfrentdé nada. Dudaba entre autocompadecerse (su padre habia muerto
cuando era adolescente, asi que sentia que era injusto ser “huérfana” a los veintiin afos)
y ocuparse en tantas actividades como fuera posible (asi no tendria que enfrentar la
realidad de su situacion).

Pero en 2000, a la edad de cincuenta afios (la misma en que su padre habia muerto),
Mary empezo a pensar en su propia mortalidad. Ese mismo afio, como profesora de una
preparatoria, le pidieron que acompafiara una recaudacion de fondos patrocinada por le
escuela para la investigacion del cancer. Asistir a ese evento le dio a Mary una
oportunidad para conocer a otras personas que habian perdido seres queridos debido al
cancer. La recaudacion de fondos prendid la mecha de su pasion por hacer una
diferencia. A partir de ahi empezo a participar en eventos de esa naturaleza.

Para empezar, se inscribid en la carrera “Relay for Life”. Fue su primera caminata
para recaudar fondos y estuvo organizada por la Sociedad Americana contra el Cancer.
Luego, en 2008, se uni6 a la caminata de tres dias y 96 km patrocinada por Susan G.
Komen, esta caminata tuvo el propdsito especifico de juntar dinero para el cancer de
mama. Mary siempre habia sido una persona competitiva y cuando vio cuanto dinero
podian juntar otras personas, cambi6 la velocidad y recaud6 38 mil dolares por su cuenta
(es decir, mil dolares por cada afio desde la muerte de su madre).

Pero en vez de felicitarse por hacer un buen trabajo, Mary atribuyo el crédito a la
gente de su pequefio pueblo por ayudarla a recaudar fondos. Y sus esfuerzos por juntar
dinero para la investigacion en la lucha contra el cancer hicieron que se diera cuenta de
que esta actividad era muy cercana y querida por sus vecinos.

Empezo a indagar y descubrio que Connecticut, el estado donde vivia, tenia la
segunda tasa mas alta de cancer de mama en el pais. Y esto le dio una idea. Mary decidi6
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empezar su propia agencia sin fines de lucro para recaudar dinero e involucr6 a toda la
comunidad. Nombrdé a su organizacion Seymour Pink, por su pueblo: Seymour,
Connecticut. Cada octubre (el conocido mes del cancer) el pueblo se asegura de que todo
“se vea mas rosa”. Los negocios decoran todo de este color. Por todo el pueblo, en los
postes de luz, se cuelgan carteles rosas que honran a las sobrevivientes y la memoria de
los seres queridos que perdieron la batalla contra el cancer de mama. También adornan
las casas con listones y globos rosas.

A través de los afios, Mary ha juntado casi medio millon de dolares por causas
relacionadas con el cancer. Su organizacidn dona dinero para la investigacion y otorga
apoyo econdmico a las familias afectadas por esta enfermedad. Mary no sélo no se
atribuye el crédito, sino que tampoco lo menciona como un triunfo personal (sélo
presume lo maravillosos que son los miembros de su comunidad al participar en sus
recaudaciones de fondos). De hecho, supe de los obstaculos que ha superado porque
alguien mas me lo dijo.

Justo a los tres afios de sus esfuerzos, Mary tuvo un accidente automovilistico. Una
traumatica lesion en el cerebro la dejo con problemas cognitivos y de lenguaje. Pero
incluso un accidente serio no pudo detener a alguien como ella. Iba a terapia ocho veces
a la semana y estaba decidida a regresar a juntar dinero para los pacientes y la
investigacion del cancer de mama. En el momento en que mucha gente se habria
retirado, Mary dijo: “No me daré por vencida.” Sabia que seria un largo camino por
recorrer, pero no renuncidé. Le tomo cinco afios y en 2008 regresd tanto a su trabajo
como profesora de ciencias en la preparatoria como a sus esfuerzos por recaudar fondos.
Mary no pretendia cambiar el mundo. Més bien se concentr6 en lo que podia hacer para
crear una diferencia. Si empiezas transformando tu vida, puedes generar variantes
positivas en la vida de otras personas. La Madre Teresa de Calcuta decia: “Sola no
puedo cambiar al mundo, pero puedo tirar una piedra al agua para crear muchas ondas.”
Mary Deming tampoco queria cambiar al mundo entero, pero se asegurd de transformar
muchas vidas.

IDENTIFICA LOS PROS Y LOS CONTRAS DEL CAMBIO

Haz una lista de lo que es bueno y malo de seguir igual. Luego haz otra con los pros y los
contras que resultarian de hacer una transformacion. No tomes una decision solo
basdndote en el nimero de pros versus contras, mas bien, revisa la lista. Léela varias
veces y reflexiona sobre las consecuencias potenciales de cambiar contra permanecer
igual. Si todavia lo estds considerando, este ejercicio puede ayudarte a tomar una
decision.

No es necesario cambiar solo porque si. Mudarte a una nueva casa, empezar una
relacion o variar de empleo, por si solos, no van a incrementar tu fortaleza mental. Mas
bien, es importante poner mucha atencion a las razones por las que quieres cambiar para
que determines si la decision se basa en hacer lo que es mejor para ti.
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Si todavia tienes dudas, haz un experimento de comportamiento. A menos que estés
lidiando con un cambio del tipo radical, intenta algo nuevo por una semana. Después
evalua tu progreso y motivacion. Decide si quieres continuar o no.

CONOCE TUS EMOCIONES

También pon atencion a las emociones que influyen en tu decision. ;Como te sientes
cuando piensas en hacer un cambio? Por ejemplo:

. Te pone nervioso que el cambio no sea duradero?

e (Te cansas solo de pensar en hacer algo diferente?

e Te preocupa tu capacidad de seguir hasta el final con la transformacion?
o (Te preocupa que las cosas se puedan poner peor?

o /Te entristece el tener que dejar algo?

e /Te sientes incomodo solo de admitir que existe un problema?

Ya que hayas identificado algunas de tus emociones, puedes decidir si tiene sentido
actuar de manera contraria a tus emociones. Richard, por ejemplo, sentia muchas cosas:
estaba nervioso por comprometerse a algo nuevo; se sentia culpable por quitarle tiempo a
su familia para hacer ejercicio y le preocupaba que no tuviera éxito al controlar su salud.
A pesar de todo, tenia mas miedo a lo que le pasaria si no cambiaba.

No dejes que tus emociones tomen la decision final. A veces tienes que estar
dispuesto al cambio, incluso cuando no te ‘“sientas listo”. Haz un balance entre tus
emociones y tu pensamiento racional. Si te da terror hacer algo nuevo (y esto no hard
realmente una gran diferencia en tu vida) tal vez decidas que no vale la pena generarte el
estrés de una transformacion. Pero si puedes identificar, de manera racional, como el
cambio sera mejor para ti a largo plazo, tal vez tenga sentido tolerar la molestia.

CONTROLA TUS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Busca los pensamientos negativos y poco o nada realistas que te influencian. Cuando
empieces a hacer cambios, la forma en que piensas sobre el proceso también puede
afectar de manera importante qué tan motivado estés para continuar. Pon atencion a este
tipo de pensamientos que te alejan del cambio:

o Esto nunca funcionara.
e No puedo hacer algo diferente.

e Sera muy dificil.
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e Dejar las cosas que me gustan sera demasiado estresante.

e Lo que estoy haciendo no esta tan mal.

e No tiene sentido porque ya intenté algo parecido y no funciono.
o No soy bueno para manejar el cambio.

e (Yapara qué? Es demasiado tarde.

Solo porque pienses que sera dificil no significa que lo serd. Muchas veces, algunas de
las mejores cosas de la vida surgen de nuestra habilidad por conquistar un reto mediante
el trabajo duro.

HAZ UN PLAN EXITOSO PARA CAMBIAR

La preparacion para el cambio puede ser el paso mas importante. Haz un plan para saber
como lo implementards y como te apegaras a ¢l. Cuando lo tengas listo puedes seguirlo
paso a paso.

Al principio, Richard se dijo que necesitaba perder 34 kilos. Pero pensar en un
numero tan grande lo agobiaba. No creia que fuera posible. Empezaba cada dia con la
mejor de las intenciones, pero en la tarde, recaia en sus viejos habitos. Solo hasta que se
concentrd en lo que podia hacer hoy, realiz6 cambios de comportamiento utiles. Al
establecer metas mas pequefias (como perder dos kilos) fue capaz de crear pasos que
conseguia dar cada dia. Mantuvo un diario de comida, llevaba su lunch en vez de salir a
comer y daba una caminata con su familia los dias que no iba al gimnasio.

A menos que enfrentes un cambio radical, puedes hacer pequefios pasos para crear
una transformacion gradual. Preparate con los siguientes:

e Pon una meta de lo que quisieras lograr en los proximos treinta dias. A veces
la gente trata de cambiar todo al mismo tiempo. Identifica una meta que quieras
lograr primero y establece una expectativa realista de resultados en un mes.

e FEstablece cambios concretos de comportamiento que puedas hacer para
alcanzar tu meta diaria. Identifica por lo menos un paso que puedas dar cada
dia para acercarte a tu objetivo.

e Anticipa los obstaculos. Haz un plan para saber como responderds a los retos
especificos que quiza te encuentres. Planear con anticipacién puede ayudar a no
salirte del camino.

o FEstablece responsabilidad. Trabajamos mejor cuando establecemos algin tipo
de responsabilidad para nuestro progreso. Pidele a tus amigos y familiares de
confianza que te ayuden revisando cdmo va tu avance. Una opcion muy buena
para ser responsable es escribir tu progreso todos los dias.

e Monitorea tu progreso. Determina cdmo darids seguimiento a tus avances.
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Registrar diario tus esfuerzos y logros te ayudard a seguir motivado y mantener
los cambios.

COMPORTATE COMO LA PERSONA QUE QUIERES LLEGAR A SER

Si tu meta es ser mas extrovertido, compodrtate de manera mas amigable. Si quieres ser
un empresario exitoso, estudia como act@ian los grandes emprendedores y conducete
como uno. No tienes que esperar hasta que te sientas como tal o hasta que llegue el
momento adecuado, cambia tu comportamiento desde ahora.

Richard queria ser mas saludable, asi que necesitaba comportarse como una persona
asi. Comer de manera sana y hacer ejercicio fueron dos cosas que empez6 a hacer para
acercarse a sus metas.

Identifica con claridad el tipo de persona que quieres ser. Luego actia para
convertirte en ella. Muchas veces escucho: “Me gustaria tener mas amigos.” No esperes
que los amigos lleguen, comienza a comportarte como alguien amigable y generaras
nuevas amistades.

ACEPTAR EL CAMBIO TE HARA MAS FUERTE

El juez Greg Mathis creci6 en Detroit durante las décadas de los 60 y 70. Cuando era
adolescente lo arrestaron muchas veces y abandon¢ la escuela para unirse a una pandilla.
A los diecisiete afios, mientras estaba encarcelado en un centro de detencion juvenil, le
diagnosticaron cancer de colon a su madre. Por esa razon le otorgaron una libertad
condicional antes del tiempo previsto. Antes de morir le prometi® a su madre que
transformaria su vida de una vez por todas.

Los términos de su libertad condicional le exigian mantener un trabajo, y empez6 en
McDonald’s. Entro en la escuela de derecho de la Eastern Michigan University. Debido a
su historial criminal no pudo conseguir trabajo como abogado, pero eso no lo detuvo para
encontrar maneras para ayudar a la ciudad de Detroit. Se convirtié en representante del
Detroit Neighborhood City Halls (Ayuntamiento de las Colonias de Detroit). Mas o
menos por esas épocas ¢l y su esposa fundaron Young Adults Asserting Themselves
(Jovenes Adultos Reivindicandose), una agencia sin fines de lucro que ayudaba a la gente
joven a encontrar empleo. Pocos afios después, Mathis decidio postularse para juez.
Aunque sus oponentes le recordaron a la comunidad sus antecedentes criminales, la gente
de Detroit creia que Mathis habia cambiado, que era un hombre nuevo. Fue electo como
el juez mas joven en la historia de Michigan. Pronto atrajo la atencion de Hollywood y
en 1999 empezo un exitoso programa de television en el que resolvia controversias de
cuantia menor.

Alguna vez criminal, ahora el juez Mathis dona mucho de su tiempo y energia para
ayudar a los jovenes a tomar mejores decisiones en sus vidas. Recorre el pais ofreciendo
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exposiciones sobre juventud y educacion (Youth and Education Expos) que alientan a los
chicos a escoger lo mejor para su futuro. Ha recibido multiples premios y menciones por
su habilidad de inspirar a la gente joven para que no cometan los mismos errores que ¢l.

A veces, el cambio da como resultado una transformacion completa que altera el
curso de nuestra vida. Muchas veces, cuando la gente se compromete a crear una
diferencia en un area de su vida, como pagar sus deudas, antes de que lo note, también
esta perdiendo peso y mejorando su matrimonio. El cambio positivo incrementa la
motivacion y ésta lleva a mas transformaciones positivas. Aceptar el cambio es una via
de dos sentidos.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Por desgracia tu vida cambiard, quieras o no. La pérdida de un trabajo, la muerte de un
ser querido, la mudanza de un amigo, cuando los hijos se van, todo es parte de la vida. Si
practicas adaptarte a los cambios pequefios, estaras mejor preparado para lidiar con los
grandes e inevitables.

Pon atencién en coémo manejas el cambio. Fijate en las sefiales de alerta que te
avisan que en realidad estas evitando transformaciones importantes que al final podrian
mejorar tu vida. Aunque el cambio se sienta molesto, no podrds aumentar tu fortaleza
emocional a menos que estés dispuesto a crecer y mejorar.

ES UTIL

» Evaluar tu disposicion al cambio con una mente abierta.
* Crear periodos de tiempo realistas para establecer y alcanzar tus metas.

» Balancear tus emociones y tus pensamientos racionales para ayudarte a
tomar una decision sobre si hacer o no algo diferente.

* Prepararte para anticipar obstaculos potenciales que podrian interferir en tu
progreso.

* Revisar los pros y los contras de hacer un cambio, asi como de no hacerlo.
» Concentrarte en un cambio pequeino a la vez, con pasos claros.

« Comprometerte a actuar como la persona en que quieres ser.

NO ES UTIL

» Ignorar o evadir incluso el pensar en el cambio.

» Posponer el hacer algo diferente hasta que alcances ciertos peldafios o hasta
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que haya pasado algin tiempo.

Permitir que tus emociones dicten si quieres cambiar sin considerar los
aspectos logicos de hacer algo diferente.

Crear excusas de por qué no puedes realizar una transformacion.

Concentrarte solo en los aspectos negativos del cambio sin considerar los
positivos.

Convencerte de ni siquiera intentar cambiar porque no crees que puedas.

Esperar hasta que tengas ganas de crear un cambio.
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CAPITULO 4

NO SE CONCENTRAN EN LO QUE NO PUEDEN CONTROLAR

No puedes controlar todas las cosas que te pasan, pero puedes decidir
que no te afecten.

MAYA ANGELOU

James entro a mi consultorio porque estaba enojado. Llevaba tres arios peleando con
su exesposa, Carmen, por la custodia de su hija de siete afios. El juez se la dio a la
mama y permitio que el papa visitara a la nifia los miércoles en la tarde y los fines de
semana. James se enfurecio con esta decision porque estaba seguro de que él era el
mejor padre de los dos. Se encontraba convencido de que Carmen la traia en su contra
y destruia la relacion con su hija. Por ejemplo, le habia dicho que planeaba llevar a la
pequenia a una excursion para ver ballenas. Pero cuando la fecha del viaje se
acercaba, la nifia le dijo que la semana anterior su madre la habia llevado a observar
estos animales. James estaba furioso. Sentia que Carmen siempre trataba de opacarlo
y ganarle el carifio de su hija haciéndole la fiesta de cumpleaiios mas grande,
comprando el regalo de Navidad mas caro y llevandola a las vacaciones mas
maravillosas. James no podia mantener el ritmo financiero de su esposa ni competir
con su falta de disciplina. Carmen permitia que la pequenia se desvelara, jugara sola
en la calle y comiera todos los alimentos chatarra que quisiera. Muchas veces intento
hablar con ella, pero era claro que no le interesaba su opinion. James estaba bastante
seguro de que Carmen queria hacerlo quedar como el papda malo ante los ojos de su
hija.

Ademas, tampoco le gustaba que su exesposa estuviera teniendo citas otra vez
porque le preocupaba el tipo de hombres a los que su hija estaria expuesta. Hasta le
dijo a Carmen que habia visto a su novio con otra mujer, con la esperanza de que lo
cortara. Su plan salio contraproducente porque lo amenazo con conseguir una orden de
alejamiento en su contra si no la dejaba en paz.

En un origen, James vino a terapia porque buscaba una aliada legal, no porque
quisiera ayuda para enfrentar sus emociones. Queria que le escribiera una carta para
la Corte exponiendo las razones por las cuales deberia tener la custodia completa de
su hija. Cuando le expliqué que no podia hacer eso, dijo que no pensaba que la terapia
fuera util. Pero en vez de irse, siguio hablando.

Cuando le pregunté qué tan efectivos habian sido sus intentos previos por
modificar la decision del juez, reconocio que éste habia sido muy claro en que la
custodia se quedaba como estaba, le gustara o no. También admitio que no pudo hacer
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que Carmen cambiara, a pesar de sus grandes esfuerzos. Al final de la sesion, James
acepto regresar a otra cita.

En la siguiente sesion, discutimos como sus intentos por controlar la situacion
estaban afectando a su hija de manera negativa. Reconocio que el enojo hacia su
exesposa interferia en su relacion con la pequeria. Discutimos algunas estrategias que
podrian ayudarlo a concentrar sus esfuerzos en mejorar la relacion con su hija otra
vez.

Para cuando James vino a su tercera y ultima sesion, supe que ya habia entendido
porque me dijo: “Debi concentrarme en divertirme con mi hija el dia que fuimos al
avistamiento de ballenas, en vez de pasarme todo el viaje escribiendo mensajes
enojados a su madre por sus intentos de opacarme.” También reconocio que, aunque
no esté de acuerdo con algunas de las reglas de Carmen, arrastrarla de regreso a la
Corte varias veces no ayudara a resolver la situacion. Mas bien, solo estaba gastando
dinero que podria usar con su pequena. Decidio que concentraria su energia en ser el
mejor papd para su hija, pues asi seria una influencia positiva en su vida.

MANTENER TODO BAJO CONTROL

Sentimos mucha confianza y seguridad cuando todo esta bajo control. Pero pensar que
tenemos el poder para manejar los hilos de todo puede convertirse en un problema.
(Respondes de manera positiva a alguno de los puntos de abajo?

~ Gastas mucho tiempo y energfa tratando de prevenir cualquier cosa negativa.

“  Inviertes energia en desear que las personas cambien.

~  Cuando enfrentas una situacion complicada, piensas que puedes arreglar todo sin
ayuda de nadie.

= Crees que el resultado de cualquier situacion esta basado en qué tanto esfuerzo
pones.

= Asumes que la buena suerte no tiene que ver con el éxito. Mas bien, tu futuro
depende de ti, s6lo de ti.

~  Aveces, los demas te acusan de ser un “controlador obsesivo”.

O 1 :
Sufres para delegar tareas a otros porque no crees que haran bien el trabajo.

“ Incluso cuando reconoces que no eres capaz de controlar una situacion por
completo, te cuesta mucho soltarla.

©  Si fallas en algo, piensas que eres el Ginico responsable.

~ No te gusta pedir ayuda.

~ Piensas que cada persona es la unica responsable de no alcanzar sus metas.

O

Te cuesta mucho trabajar en equipo porque dudas de las habilidades de los otros
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integrantes.
“ Te es dificil establecer relaciones significativas porque no confias en la gente.

(Eres culpable de alguno de los ejemplos de arriba? No podemos hacer que todas las
circunstancias y personas de nuestras vidas se ajusten a la manera en que pensamos que
deben ser. Cuando aprendes a soltar los detalles que no puedes controlar, la cantidad de
tiempo y energia que podras dedicarles a las cosas que si puedes te dard la habilidad de
lograr hazanas increibles.

¢POR QUE TRATAMOS DE CONTROLAR TODO?

James se sentia muy culpable de su divorcio. Intenté que su matrimonio con Carmen
funcionara porque deseaba que su hija creciera en un hogar estable. Cuando su relacion
termind, no queria que su pequefia sufriera.

Es claro que era un padre amoroso que se preocupaba por el bienestar de su hija. Le
aterrorizaba reconocer el poco control que tenia sobre lo que pasaba en su vida cuando
estaba con su madre. Para reducir su ansiedad, trataba de controlar toda la situacion lo
mas posible. Pensaba que si controlaba todo, desde las citas amorosas de su exmujer
hasta las reglas que ella ponia en su casa, se sentiria mejor.

Por lo general, el tratar de controlar todo empieza como una forma de manejar la
ansiedad. Si sabes que tienes todo bajo control, ;de qué te preocupas? En vez de
concentrarte en manejar tu ansiedad, intentas controlar tu entorno.

El deseo de componer todo también puede venir de una especie de complejo de
superhéroe. Seguimos en la creencia errénea de que si intentamos con las suficientes
ganas o el suficiente esfuerzo, todo resultara de la manera que queremos. En vez de
delegar una tarea a un compafiero de trabajo o confiar en tu esposo para que haga un
mandado, muchas veces preferimos hacerlo nosotros mismos para asegurarnos de que
estara “bien hecho” porque no confiamos en las capacidades de los demas.

LOCUS DE CONTROL

El decidir lo que esta bajo tu control y lo que no depende mucho de tu sistema de creencias, es decir,
sobre tu percepcion de donde se localiza la causa de los acontecimientos de tu vida. La psicologia se
refiere a esto como tu locus de control. La gente con un /ocus externo cree que sus vidas dependen
mucho del destino. Y es mas propensa a creer “lo que quiera que sea, sera.”

La gente con un /ocus de control interno cree que tiene control completo sobre su futuro. Toma la
responsabilidad completa por los éxitos y fracasos de su vida. Cree que tiene la habilidad de controlar
todo, desde su futuro financiero hasta su salud.

Como dije, tu locus de control determinara cémo ves tus circunstancias. Imagina una persona que
asiste a una entrevista de trabajo. Cumple con los requisitos, educacion y experiencia que busca la
compaiiia. Pero, pocos dias después de la entrevista, le llaman para decirle que no obtuvo el empleo. Si
su locus de control es externo pensard: “De seguro personas sobrecalificadas compitieron para el
puesto. Bueno, de todos modos no era el trabajo indicado para mi.” Si es interno, es mas probable que
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piense: “Seguro no causé una buena impresién. Sabia que debia volver a hacer mi curriculo. Necesito
mejorar mis habilidades en las entrevistas.”

Muchos factores influyen en la ubicacion de tu control. Las experiencias de tu infancia juegan un rol
importante. Si creciste en una familia donde se valora el trabajo duro, tal vez te inclinards més hacia el
locus de control interno porque crees que el esfuerzo da buenos resultados. Pero si creciste con padres
que te decian cosas como: “Tu opinién no vale en este mundo” o “No importa lo que hagas, el mundo
siempre te limitara” es mas seguro que desarrolles uno externo.

Tus experiencias por la vida también influyen en tu locus de control. Si tienes éxito cuando trabajas
con ahinco, veras que tienes mucho control sobre los resultados. Pero si sientes que no importa lo que
hagas, las cosas no salen bien, sentirds que tienes menos.

Muchas veces se ha idealizado el locus de control interno como la “mejor” forma de ser. Ideas como
“si te concentras puedes lograr lo que sea” han sido valoradas en muchas culturas. De hecho, las
personas con un alto sentido de control a menudo son grandes CEOs porque creen en su habilidad para
hacer una diferencia. A los doctores les gusta tener pacientes con un /ocus de control interno fuerte
porque hacen todo lo posible para tratar y prevenir la enfermedad. Pero también hay desventajas
potenciales en creer que puedes controlar fodo.

EL PROBLEMA DE GASTAR TU ENERGIA EN COSAS QUE NO PUEDES
CONTROLAR

James desperdiciaba mucho tiempo, energia y dinero tratando de cambiar la situacion de
la custodia a pesar de que sus repetidas apariciones en la Corte no influenciaban la
decision del juez. Aunque al principio pensaba que si hacia un esfuerzo mayor para
controlar la situacion reduciria su estrés, a largo plazo, su estrés aumentaba cada vez que
fallaba en sus intentos por ganar mas control. Ademas de que todo eso afectaba el trato
con su hija. En vez de disfrutar el tiempo que pasaban juntos y concentrarse en nutrir su
relacion, todo el tiempo la interrogaba para saber mas sobre lo que pasaba en la casa de
su madre. Hay muchos problemas asociados a tratar de controlar todo:

o Intentar mantener un dominio completo incrementa la ansiedad. Los esfuerzos
para manejar la ansiedad tratando de controlar todo a tu alrededor te saldran
contraproducentes. Entre mds fracases, te volverds mas ansioso. Esto te puede
llevar a sentimientos de ineptitud porque verds que no puedes controlar el
resultado por completo.

e Gastas tiempo y energia. Preocuparte por cosas fuera de tu control consume tu
energia mental. Desear que las circunstancias fueran diferentes, tratar de
convencer a la gente de que haga las cosas a tu modo y esperar prevenir
cualquier dafio es exhaustivo. Te quita la energia que podrias usar de manera
activa para resolver problemas y asuntos que si puedes controlar.

e Ser un “controlador obsesivo” daria las relaciones. Decirle a la gente lo que
debe hacer o como hacerlo no te dejara muchos amigos. De hecho, muchas
personas con problemas de control sufren para acercarse a la gente porque no
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confian ningin tipo de responsabilidad a los otros.

e Juzgas a los demas de forma injusta. Si le das todo el crédito de tu éxito a tus
habilidades, criticaras a la gente que no ha logrado lo mismo. De hecho, la gente
con un locus de control interno fuerte sufre de soledad porque le molesta que los
demas no cumplan sus estandares.

e Te culpas de todo. No puedes prevenir que pasen cosas malas todo el tiempo.
Pero si piensas que todo esta dentro de tu control, creerds que eres directamente
responsable cada vez que la vida no va de acuerdo con tu plan.

DESARROLLA UN SENTIDO BALANCEADO DE CONTROL

James no podia avanzar hasta que aceptara que no tenia el control sobre la situacion de
la custodia. Cuando lo reconocid y lo aceptd, se concentrd en las cosas que si podia
dominar, como mejorar la relacion con su hija. Ademas queria enfocarse en establecer
una relacion, por lo menos cordial, con su exesposa, pero para eso necesitaba recordar
que no podia controlar lo que pasaba en su casa. Claro que si identificaba cualquier sefal
de que su hija fuera lastimada, podria actuar, pero comer helado y desvelarse no eran el
nivel de peligro que haria que el juez le diera la custodia.

Los que dan en el blanco del balance correcto de control reconocen coémo sus
comportamientos pueden afectar sus oportunidades de éxito, pero también identifican
como los factores externos (por ejemplo, estar en el lugar correcto a la hora correcta)
también juegan un rol importante. Los investigadores descubrieron que estas personas
tienen un locus de control dual, es decir, no es por completo interno o externo. Para
lograr este balance en tu propia vida, revisa tus creencias sobre lo que en verdad puedes
controlar y lo que no. Toma nota de las veces que dedicas demasiada energia a la gente y
a las circunstancias que simplemente no puedes cambiar. Recuerda que hay muchas
cosas que no puedes controlar:

e Puedes dar una buena fiesta, pero no puedes decidir si la gente se divertira.

e Puedes darles herramientas a tus hijos para que sean exitosos, pero no puedes
hacer que tu hijo sea brillante.

o Puedes dar lo mejor de ti en el trabajo, peo no puedes obligar a tu jefe para que
te reconozca.

e Puedes vender un gran producto, pero no puedes dictar quién lo va a comprar.

e Puedes ser la persona mas inteligente del lugar, pero no puedes controlar si la
gente escoge seguir tu consejo.

e Puedes msistir, rogar y hacer tratos, pero no puedes forzar a tu pareja para que
actte diferente.

e Puedes tener la actitud méas positiva del mundo, pero no hara que desaparezca el
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diagnéstico de una enfermedad terminal.

e Puedes controlar cudnto te cuidas, pero no siempre puedes prevenir
enfermedades.

o Puedes controlar lo que haces, pero no a tus competidores.

IDENTIFICA TUS MIEDOS

En 2005 le diagnosticaron mesioteloma maligno a Heather Von St. James. Cuando era
nifia le gustaba usar el chaleco de trabajo de su padre para jugar. Ese chaleco siempre
estuvo expuesto al asbesto (material ligado a este cancer) lo que explica por qué Heather,
a sus treinta y seis afios, tiene un padecimiento conocido como la “enfermedad de los
viejos.”

Al principio los doctores le dieron cinco meses de vida. Con radiacion y quimioterapia
dijeron que podria alargarse hasta cinco afios. Pero fue la primera candidata a una
extirpacion de pulmon y aunque la cirugia era riesgosa, era su mejor oportunidad para
sobrevivir.

Heather decidio someterse a la extensa cirugia que removeria el pulmon afectado y el
revestimiento que lo cubre, ademds de reemplazar la mitad de su diafragma y el
revestimiento de su corazon con Gore-Tex quirtrgico. Estuvo hospitalizada un mes
después de la cirugia. Cuando la dieron de alta, se quedd en casa de sus padres unos
meses para que su esposo regresara a trabajar y ella pudiera cuidar a su bebé. Tres meses
después, Heather regresd a casa y se sometid de nuevo a radiacion y quimioterapia.
Tardé casi un afio en sentirse bien, y hasta la fecha sigue libre de cancer. A pesar de que
se le dificulta respirar cuando hace algiin esfuerzo fisico (porque sélo tiene un pulmoén)
considera que fue un precio minimo a pagar.

Para conmemorar el aniversario del dia que le removieron el pulmon, Heather celebra
su “Lung Leavin’ Day” el dos de febrero de cada afio. En este dia reconoce sus miedos
sobre las cosas que no puede controlar, como la posibilidad de que regrese el cancer. Con
un plumoén escribe estos miedos en un plato y luego los deja ir de manera simbolica al
destruir el plato en una fogata. En pocos afos la celebracion ha crecido. En la actualidad
asisten mas de 80 amigos y familiares. Los invitados se unen a escribir sus propios
miedos y romper sus platos en la gran fogata. Ademas se han convertido en recaudadores
de fondos para la investigacion del mesotelioma.

“El cancer te hace sentir fuera de control por completo”, reconoce Heather. Aunque
en la actualidad esta libre de cancer, admite que sigue temerosa de que su hija tal vez
tenga que crecer sin una madre. Pero eligid enfrentar estos miedos escribiendo lo que
mas le asusta y reconociendo que esas cosas estan fuera de su control. Asi, elige
concentrar sus esfuerzos en lo que puede controlar, por ejemplo vivir al maximo cada
dia.

Ahora Heather trabaja como defensora de los pacientes de mesotelioma. Habla con
los recién diagnosticados y les ayuda a lidiar con sus miedos sobre el cancer. También da
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discursos de apertura en conferencias y reparte su mensaje positivo de esperanza y
curacion.

Cuando te descubras tratando de controlar cosas que no puedes, preguntate: “;A4 que
le tengo miedo? ;Te preocupa que alguien mas vaya a tomar una mala decision? ;Te
angustia que algo sera terrible? ;Te aterra no ser exitoso? Reconocer tus miedos y
entenderlos te ayudara a examinar lo que puedes controlar y lo que no.

CONCENTRATE EN LO QUE PUEDES CONTROLAR

Después de identificar tus temores, determina lo que puedes controlar. Ten en cuenta que
a veces la tnica cosa sobre la que puedes mandar es tu comportamiento y actitud.

No puedes controlar lo que le pasa a tus maletas después de entregarlas a la
recepcionista de la aerolinea en el aeropuerto. Pero si tienes dominio de lo que
empacaste en tu equipaje de mano. Si traes tus pertenencias mas importantes y un
cambio extra de ropa contigo, no sentiras que es la mas terrible de las emergencias el que
tus maletas no lleguen a tiempo a tu destino. Al concentrarte en lo que puedes controlar,
es mucho mas facil dejar de preocuparte por lo que no.

Cuando notes que tienes mucha ansiedad por una situacion, haz lo posible por
manejar tu reaccion e influenciar el resultado. Pero reconoce que no puedes controlar a
otras personas y no puedes tener el dominio completo sobre el resultado final.

INFLUYE EN LA GENTE SIN TRATAR DE CONTROLARLA

Jeny tenia veinte afios cuando decidi6 dejar la escuela. Después de un par de afios
trabajando por conseguir un titulo en educacion, resolvid que en realidad no queria ser
maestra de matematicas. Para el horror de su madre, ella queria dedicarse a las artes.

Todos los dias la madre de Jenny la llamaba para decirle que estaba arruinando su
vida. Era claro que nunca apoyaria su decision de abandonar la universidad. Incluso
amenaz6 con cortar todo contacto si no regresaba “al buen camino”.

Jenny pronto se sinti6 mal por las criticas diarias. Le dijo muchas veces que no
regresaria a esa carrera y que sus insultos y amenazas no la harian cambiar de opinion.
Pero la sefiora persistia porque le preocupaba el tipo de futuro que su hija tendria como
artista.

Con el tiempo, Jenny dejoé de contestarle el teléfono. También dejo de ir a cenar a
casa. Después de todo, no era agradable escuchar a su madre regafiandola sobre como
los desertores, bohemios y artistas esperanzados nunca triunfan en el mundo real
Aunque Jenny era un adulto, su madre queria controlar lo que hacia. Para ella era muy
doloroso sentarse al margen y ver que su hija tomaba decisiones “irresponsables”.
Imaginaba que siempre estaria arruinada, infeliz y luchando por sobrevivir. Creia de
manera equivocada que podia controlar lo que Jenny hacia con su vida. Por desgracia,
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sus intentos por controlarla arruinaron su relacion sin lograr que hiciera algo diferente.

Es dificil sentarse a ver como otras personas se enganchan en un comportamiento
que no aprobamos, en especial si es algo que vemos como autodestructivo. Pero pedir,
rogar y fastidiar realmente no dara los resultados que queremos. He aqui algunas
estrategias para influir en los otros sin tratar de forzarlos a cambiar:

e Escucha antes de hablar. Muchas veces, la otra persona estd menos a la
defensiva si siente que te tomas el tiempo para escuchar lo que tiene que decir.

o Comparte tus opiniones y preocupaciones, pero solo una vez. Repetir tu
incomodidad o inquietud muchas veces no hard que tus palabras sean mas
efectivas. De hecho, puede ser contraproducente.

e Cambia tu comportamiento. Siuna esposa no quiere que su esposo beba, vaciar
sus latas de cerveza en el drenaje no lo motivara a dejar de hacerlo. Pero puede
decidir pasar tiempo con ¢l cuando esta sobrio y alejarse cuando beba. Si el
sefior disfruta el tiempo que pasa con ella, tal vez prefiera mantenerse sobrio
mas seguido.

e Seiriala lo positivo. Si alguien estd haciendo un esfuerzo genuino para crear un
cambio (desde dejar de fumar hasta hacer ejercicio) dale una verdadera
felicitacion. Solo no exageres o digas algo como: “;Ya ves? Te dije que te
sentirias mejor si dejabas de comer toda esa chatarra.” Cumplidos con doble
intencion o un “Te lo dije” no motivan al cambio.

PRACTICA LA ACEPTACION

Imagina a un hombre atorado en un embotellamiento. El trafico no se ha movido desde
hace veinte minutos y se le esta haciendo muy tarde para llegar a una reunion. Empieza a
gritar, decir groserias y golpear el volante. Quiere tener las cosas bajo control a tal grado
que no puede tolerar en absoluto que se le esté haciendo tarde. Piensa: “Esta gente
deberia desaparecer de mi camino. Es ridiculo que haya tanto trafico a esta hora de la
tarde.”

Contrasta a este hombre con el del carro de al lado. Este mejor prende el radio y
escoge su estacion favorita para cantar mientras espera. Piensa: “Llegaré cuando pueda.”
Usa su tiempo y energia con inteligencia porque sabe que no puede controlar el trafico.
Maés bien, se dice: “Todos los dias hay millones de carros en esta avenida. A veces los
embotellamientos pasan.”

Estas personas podrian elegir hacer algo diferente en el futuro para evitar el trafico.
Podrian levantarse mas temprano, tomar una ruta diferente, usar el transporte publico,
revisar el reporte vehicular con anticipacion o hasta empezar un movimiento para
cambiar el sistema vial de su ciudad. Pero, por ahora, sélo tienen la opcion de aceptar
que estan atorados en el embotellamiento o sentir que estan justo en medio de una
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injusticia de la vida.

Aunque no te guste la situacion en la que estds, tienes la opcion de tolerarla. Por
ejemplo, puedes aceptar que tu jefe es un malvado, que tu madre no te apruebe o que
tus hijos no se esfuercen para ser triunfadores. Esto no quiere decir que no puedas hacer
algo al respecto, pero significa que dejes de forzarlos a ser diferentes.

DEJAR DE CONTROLAR TE HARA MAS FUERTE

Terry Fox tenia dieciocho afios cuando le diagnosticaron osteosarcoma. Los doctores le
amputaron una pierna pero le advirtieron que sus probabilidades de vida eran del 50 por
ciento. También le aclararon que los mayores avances en el tratamiento del cancer se
habian hecho en los ultimos afios. Justo dos afios antes, la tasa de supervivencia para
este tipo de cancer sélo era del 15 por ciento.

A las tres semanas de su cirugia, Fox caminaba con ayuda de una protesis. Sus
doctores pensaron que tal vez su actitud positiva tuvo que ver con su rapida
recuperacion. Se sometio a dieciséis meses de quimioterapia y durante esa época conocio
a muchos otros pacientes que se estaban muriendo de cancer. Para cuando termind su
tratamiento, decidi6 difundir la necesidad de tener més financiamiento para la
investigacion sobre el cancer.

La noche anterior a que le amputaran la pierna leyo la historia de un hombre que
habia corrido el maraton de Nueva York con una protesis. El articulo lo inspird para
empezar a correr tan pronto como fuera fisicamente posible. Corrid su primer maraton
en Columbia Britanica y a pesar de terminar en ultimo lugar, encontré6 mucho apoyo en la
linea de meta.

Después de completar el maraton, Fox trazd un plan para recaudar fondos. Decidio
atravesar Canada corriendo un maraton cada dia. Al principio esperaba juntar un millon
de dodlares canadienses de caridad, pero pronto elevd sus expectativas. Queria un dolar
por cada persona en el pais, lo que daba un gran total de veinticuatro millones de dolares.

En abril de 1980, sali6 a correr cuarenta y dos kildmetros diarios. Conforme se iba
difundiendo el mensaje y la noticia de su travesia, aument6 el apoyo. Las comunidades
empezaron a preparar grandes recepciones para celebrar la llegada a su pueblo. Le
pedian que diera discursos y la cantidad de dinero acumulada iba aumentando.

Fox corrio la fabulosa cantidad de 143 dias. Pero su carrera tuvo que terminar
porque no podia respirar y le dolia mucho el pecho. Lo llevaron al hospital y los doctores
confirmaron que el cancer habia regresado y se habia extendido a los pulmones. Después
de correr 5 373 kilometros, tuvo que parar.

En el momento de su hospitalizacion, su viaje habia recaudado 1.7 millones de
dolares canadienses (21 500 000 pesos). Pero cuando circularon las noticias de su
hospitalizacion, gand mas apoyo. Un maraton televisivo de cinco horas juntd 10.5
millones de dolares. Las donaciones continuaron y en la primavera siguiente, Fox habia
reunido alrededor de 23 millones de ddlares. Aunque intentaron varios tratamientos, el
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cancer siguio expandiéndose y muri6 el 28 junio de 1981.

Fox entendi6 que no podia controlar todos los aspectos de su salud. No podia evitar
que la gente se enfermara de cancer. Ni siquiera podia evitar que su enfermedad se
expandiera en su propio cuerpo. Pero en vez de concentrarse en todo eso, decidid poner
su energia en las cosas que si podia controlar.

En la carta donde pedia apoyo antes de su carrera, Fox dejo claro que no pensaba
que sus acciones curarian el cancer, pero sabia que harian una diferencia: “Puedo hacer
la carrera aunque tenga que arrastrarme el ultimo kilometro”, dijo.

Su decision de hacer algo que parecia inimaginable le dio un proposito que contintia
hasta nuestros dias. Cada afio, paises de todo el mundo participan en la Carrera Terry
Fox. Se han recaudado alrededor 650 millones en su honor.

Verads que cuando dejes de controlar todos los aspectos de tu vida, tendrds mas
tiempo y energia para dedicarlas a las cosas que si puedes controlar. He aqui algunos de
los beneficios que experimentaras:

e Aumento de la felicidad. EI maximo nivel de alegria se logra cuando la gente
tiene un centro neuralgico de control balanceado. Las personas que entienden
que pueden dar muchos pasos para controlar sus vidas mientras reconocen las
limitaciones de sus habilidades, son mas felices que los que piensan que pueden
controlarlo todo.

e Mejores relaciones. Cuando abandonas tu necesidad de dominar, es mas
probable que establezcas mejores relaciones. Tendras menos problemas de
confianza y daras la bienvenida a més gente en tu vida. Estaras mas dispuesto a
pedir ayuda y los demés te veran menos criticon. Las investigaciones muestran
que la gente que deja de controlar todo experimenta un sentido mas amplio de
pertenencia y comunidad.

e Menos estrés. Cuando dejas de llevar a todos lados el peso del mundo, te
sientes menos estresado. Tal vez experimentes mas ansiedad a corto plazo, pero
a la larga tendrds metros estrés y ansiedad.

e Nuevas oportunidades. Cuando tienes una gran necesidad por controlar, estaras
menos propenso a recibir el cambio en tu vida porque no hay garantias de un
resultado positivo. Si eliges dejar de controlar todo, aumentara tu confianza en tu
habilidad para manejar las nuevas oportunidades.

e Mayor éxito. Aunque la mayoria de la gente que quiere controlar todo tiene un
deseo profundo de ser exitosa, tener un /ocus de control interno puede interferir
con sus probabilidades de ¢éxito. Las investigaciones muestran que al
concentrarte demasiado en asegurar el éxito, puedes pasar por alto las
oportunidades que te ayudarian a avanzar. Cuando olvidas tu deseo de controlar
todo, estds mas dispuesto a ver alrededor y puedes reconocer la buena suerte
que aparece en tu camino (ain si no estd directamente relacionada con tu
proceder).
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CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Si te concentras en lo que estd mal con el mundo, sin ver como puedes controlar tu
actitud y comportamiento, te atascaras. En vez de gastar energia tratando de prevenir
una tormenta, concéntrate en cdmo puedes prepararte para sortearla.

ES UTIL
» Delegar tareas y responsabilidades a los demas.
* Pedir ayuda cuando la necesitas.
» Concentrarte en resolver problemas que estdn dentro de tu control.
* Mantener ¢l énfasis en influenciar a otros en vez de en molestarlos.
« Balancear tus pensamientos entre lo que puedes controlar y lo que no.
» No depender sélo de ti mismo para obtener un resultado completo.

NO ES UTIL

* Insistir en que “cuando quieres algo bien hecho, lo tienes que hacer tu
mismo.”

* Decidir hacer todo por tu cuenta porque piensas que debes ser capaz de
lograr cosas sin ayuda.

* Qastar tiempo tratando de descubrir cdmo cambiar las cosas que estan
fuera de tu alcance.

» Tratar de forzar a los demés para que hagan lo que piensas que deberian,
sin importar cOmo se sientan.

» Pensar sélo en lo que puedes hacer para que las cosas resulten de la manera
que quieres.

* Tomar la responsabilidad completa por el resultado final sin reconocer otros
factores que influyen en él.
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CAPITULO 5

NO SE PREOCUPAN POR COMPLACER A LOS DEMAS

Preocupate por lo que otros piensen de ti y siempre seras su
prisionero.

LAO TzU

Megan llego a mi consultorio porque se sentia demasiado estresada y agobiada. Las
horas del dia no le alcanzaban para acabar todo lo que tenia que hacer.

A sus treinta y cinco anos estaba casada y tenia dos hijos pequenos. Trabajaba
medio tiempo como catequista y era la lider de las nifias scout. Se esforzaba por ser
una buena esposa y madre, pero sentia que no hacia un buen trabajo. A veces, estaba
irritable y gruiiona con su familia sin saber por qué.

Entre mas hablaba, mas claro tenia que no sabia decir “no”. Muchas veces, los
miembros de la iglesia le llamaban el sabado para pedirle que hiciera muffins para la
misa del domingo en la maniana. Otras veces, los papas de las nifias scout le pedian
que recogiera a sus hijas si ellos no podian salirse del trabajo.

Y también cuidaba a sus sobrinos para que su hermana no tuviera que gastar en
una ninera. Incluso tenia una prima que le pedia favores y que siempre parecia tener
un problema de ultimo minuto, llamaba para pedir desde dinero hasta ayuda para
arreglar algunas cosas de su casa. Megan ya no le contestaba el teléfono porque sabia
que siempre era para pedir algo.

Me comento que su regla numero uno era nunca decirle que no a la familia. Por
eso cada vez que su prima le llamaba para un favor o su hermana le pedia que cuidara
a sus sobrinos, en automatico respondia que si. Cuando le pregunté por el impacto que
tenia todo esto en su esposo e hijos, me dijo que a veces significaba no estar en casa a
tiempo para cenar o acostar a los nifnios. Solo admitir esto en voz alta, le ayudo para
darse cuenta de porqué decir que si a la familia extensa significaba decirle que no a
su familia nuclear. Aunque valorara a los primeros, su esposo e hijos eran mas
importantes y decidio que necesitaba empezar a tratarlos asi.

También revisamos su deseo de complacer a todos. Su mayor miedo era que las
demas personas la creyeran egoista. Pero después de algunas terapias empezo a
reconocer que su necesidad de caerle bien a todos era mucho mas egoista que decir
que no. No ayudaba a los demds para mejorar sus vidas, lo hacia porque queria
llevarse el reconocimiento. Cuando cambio la manera en que pensaba que le agradaria
a todo el mundo, fue capaz de transformar su comportamiento.

Le tomo algo de practica poder decir “no” a las personas. De hecho, no estaba
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muy segura de como hacerlo. Creyo que necesitaba excusas, pero no queria mentir.
Entonces la alenté a solo decir cosas como “No, hoy no puedo”, sin dar mayor
explicacion de por qué. Empezo a negarse y descubrio que entre mas lo decia era mas
facil. A pesar de que creyo que las personas se molestarian noto que no parecia
importarles mucho. Cuando estuvo mdads tiempo con su familia, se sentia menos
irritable. Bajo su nivel de estrés y después de decir que no unas cuantas veces, se
sintio menos presionada por complacer a todos.

SIGNOS DE LA GENTE COMPLACIENTE

En el capitulo 2 discutimos que regalar tu poder se trata de evitar que otras personas
controlen como te sientes. Pues bien, este capitulo se trata de evitar que ti controles
como se sienten las otras personas. ;Dices que si a alguno de estos puntos?

“ Te sientes responsable por como se sienten los demas.

~  El pensar que alguien puede enojarse contigo te hace sentir incomodo.

“ Tiendes a ser presa facil.

[ ’ ;e , ey
Crees que es mas facil estar de acuerdo con los demds que expresar una opinion
contraria.

' Es comun que te disculpes por algo, aunque no creas que estuvo mal.

~ Haces un gran esfuerzo para evitar los conflictos.

~ Casinunca le dices a las personas cuando te ofendieron o lastimaron.

“ Tiendes a decir que si cuando te piden favores, aunque en realidad no quieras
hacerlos.

= Cambias tu comportamiento basandote en lo que crees que quieren los demas.

~ Gastas demasiada energia tratando de impresionar a todos.

© Cuando haces una fiesta, si tus invitados no parecen divertirse te sientes
responsable.

~  Es comtn que busques la aprobacion y el reconocimiento de las personas que te
rodean.

“ Cuando alguien a tu alrededor estd decepcionado, tomas como tuya la
responsabilidad de hacerlo sentir mejor.

~ No quieres que los demas piensen que eres egoista.

O

Es comun que te sientas saturado y abrumado por todas las cosas que tienes que
hacer.

[ Te suena familiar alguno de esos ejemplos? Intentar ser una “buena persona” puede
salir contraproducente si tu comportamiento se transforma en complaciente. Puedes
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pagar un precio muy alto en todas las areas de tu vida y esto dificulta que alcances tus
metas. Puedes ser una persona amable y generosa sin tratar de complacer a todos.

¢{POR QUE TRATAMOS DE SER COMPLACIENTES?

Megan se esforzo para forjarse la reputacion de alguien que siempre ayuda a los demas.
Su autoestima se alimentaba de como la percibian las otras personas. Fue muy lejos para
hacer feliz a la gente porque en su mente las alternativas (encontrarse en medio de un
conflicto, sentirse rechazada o perder algunas relaciones) eran mucho peores que lo
exhausta que se sentia fisica y emocionalmente.

MIEDO

El conflicto y la confrontaciébn pueden ser incomodos. Por lo general nadie disfruta
sentarse en una reunion en medio de dos compaifieros de trabajo que estan discutiendo.
(Y quién quiere ir a una reunioén familiar cuando todos se la pasan peleando? Si tenemos
miedo a los conflictos, pensamos: “Si puedo hacer que todos estén felices, todo saldra
bien.”

Cuando alguien complaciente ve que un carro se le acerca muy rapido, tal vez acelera
porque piensa: “Esa persona tiene prisa. No quiero hacerla enojar si voy muy lento.” Los
complacientes también pueden temer al rechazo y el abandono. Si no te hago feliz, no
vas a quererme. Se sienten mejor con los elogios y la tranquilidad de los demads, y si no
reciben el reconocimiento que esperan, cambian su comportamiento para tratar de
hacerlos felices.

COMPORTAMIENTO APRENDIDO

A veces el deseo de evitar los conflictos proviene de la nifiez. Si te criaron unos padres
que discutian a cada rato, tal vez aprendiste que el conflicto es malo y que mantener a la
gente feliz es la mejor manera de evitar una pelea.

Es comun que los hijos de padres alcohdlicos, por ejemplo, cuando crecen se vuelvan
personas complacientes porque asi es mas facil lidiar con un padre de comportamiento
poco predecible. En otros casos, hacer cosas buenas era la Unica manera de tener
atencion.

Poner primero a los demas también es una forma de creer que te necesitan y sentirte
importante. Piensas: “Valgo la pena si puedo hacerlos felices.” Por lo que invertir tu
energia en la vida y sentimientos de los otros se vuelve un hébito.

Muchos de mis pacientes dicen que deben comportarse como esclavos, porque eso
dice la Biblia. Pero estoy segura de que también dice “ama a tu projimo como a ti
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mismo”, es decir igual, no mejor. La mayoria de las religiones te encaminan a tener el
coraje suficiente para vivir de acuerdo con tus valores, incluso si eso desagrada a otras
personas.

EL PROBLEMA CON LAS PERSONAS COMPLACIENTES

Megan perdia de vista sus valores por el deseo de servir a los demds. No cubria sus
necesidades y eso afectaba su estado de animo. Se dio cuenta de lo mucho que sus
intentos por complacer a otros afectaban a su familia cuando (después de unas cuantas
terapias) su esposo le dijo: “Siento que mi antigua Megan regreso.”

NO SIEMPRE TUS SUPOSICIONES SON CIERTAS

Sally le dice a Jane que la acompafie a ir de compras. La tnica razén de invitarla es
porque Jane le dijo que fueran a tomar un café la semana pasada y Sally piensa que seria
lindo corresponderle, aunque espera que se niegue porque soOlo quiere ir al centro
comercial por unos zapatos y no quiere tardarse tanto. Sabe que si Jane accede, lo mas
probable es que quiera estar comprando cosas por horas.

De hecho, Jane no quiere ir. Tiene otros pendientes que hacer y unas cosas que
arreglar en casa. Pero no quiere herir los sentimientos de Sally. Asi que cuando la invita a
ir de compras, acepta.

Ambas creen que estan haciendo algo que complace a la otra. Pero es claro que no
tienen idea de lo que la otra quiere. Y al final su “intento de ser agradable” causa mas
molestias. Pero ninguna de las dos tiene el coraje de hablar y decir lo que en realidad
desea.

Muchos de nosotros nos equivocamos al creer que comportarnos de manera
complaciente prueba que somos generosos. Pero cuando lo piensas, el tratar de
complacer a todos no es un acto desinteresado. Es bastante egocéntrico. Asumes que
todo el mundo te pone atencion y se da cuenta de todo lo que haces. También crees que
tienes el poder de controlar lo que sienten otras personas.

Si todo el tiempo haces cosas para que los demas se sientan felices y no crees que
aprecien tus esfuerzos, muy pronto tendras resentimientos. Se filtraran pensamientos
como hago mucho por ti, pero tu no haces nada por mi, los cuales dafiaran tu relacion.

LA GENTE COMPLACIENTE DANA LAS RELACIONES

Angela no trataba de complacer a todos, solo al hombre con el que tenia una cita. Si a
¢éste le gustaban las mujeres con sentido del humor, contaba un chiste. Si decia que
preferia que fueran espontdneas, le contaba del viaje de Gltimo minuto que hizo a Francia
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el verano pasado. Si decia que le gustaban las chicas inteligentes, contaba el mismo viaje
pero esta vez diciendo que habia ido porque queria ver obras de arte.

Hacia todo lo posible para verse mas atractiva ante el hombre con el que estaba
saliendo. Sentia que si decia suficientes cosas que lo complacieran, saldrian una segunda
vez. Nunca pensdé en las consecuencias a largo plazo de su personalidad siempre
cambiante. En algin punto, no fue capaz de complacer a nadie lo suficiente para estar
con ella.

Ningin hombre respetable quiere salir con una mujer que sélo es una apariencia y se
comporta como un titere. De hecho, muchas de sus citas se aburrian muy rapido porque
ella siempre estaba de acuerdo con todo lo que decian. Sus intentos de decir lo que ellos
querian oir eran muy notorios.

Angela tenia miedo de que al estar en desacuerdo o tener una opinion contraria, ellos
perdieran el interés (lo que revelaba su falta de confianza). Pensaba: “No querras
tenerme cerca a menos que haga lo que quieres.” Si en realidad te interesas por alguien y
crees que a esa persona también le interesas, debes tener la capacidad de decirle la
verdad. Sabes que aunque no le guste algo que digas o hagas, debe disfrutar tu
compania.

Es imposible que siempre hagas felices a todos los que te rodean. Tal vez tu suegro te
pida ayuda en un proyecto. Pero si vas, tu esposa se enojard porque ya habian quedado
en almorzar juntos. Cuando las personas complacientes enfrentan una decision como
ésta, se arriesgan a no cumplir con la persona mas cercana a ellos. Saben que su esposa
en algin momento perdonara la ofensa. Lo malo es que esto lleva a que las personas que
mas aman se sientan heridas o enojadas. ;|No deberia ser lo contrario? ;No deberiamos
trabajar mas en las relaciones mas intimas y especiales?

(Has conocido a alguien que se comporta como un martir? Los intentos de esas
personas de complacer a los demés de hecho se vuelven molestos. Siempre dicen cosas
como “Yo hago todo” o “Si no lo hago, nadie lo hace.” Los martires se arriesgan a ser
personas enojadas y amargadas cuando tratan de hacer felices a los demas.

No importa si te sientes culpable de pensar que eres un martir o si solo tienes
problemas con decir “no” porque temes herir los sentimientos de los demas, no hay
garantia de agradar a las personas solo por complacerlas. Mas bien, tal vez empiecen a
sacar ventaja de ti sin crear una relacion mas profunda, basada en la confianza y el
respeto mutuo.

LAS PERSONAS COMPLACIENTES PIERDEN DE VISTA SUS VALORES

Bronnie Ware, una enfermera australiana que paso afios trabajando con pacientes
terminales, dice que ser complacientes es uno de los mayores remordimientos que
escucho de ellos. En su libro Los cinco mandamientos para tener una vida plena,
explica como estas personas muchas veces dicen que desearian haber vivido una vida
mas auténtica. En lugar de vestirse, actuar y hablar para agradar a otros, quisieran haber
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sido mas sinceros con ellos mismos.

Incluso hay una investigacion publicada en el Journal of Social and Clinical
Psychology que muestra que las personas placenteras tienden a comer mas cuando creen
que eso hard mas felices a quienes las rodean. Son capaces de sabotear su propia salud si
creen que con eso pueden ayudar a otros, aunque no tengan evidencia de que los demas
ponen atencion a lo que comen.

Las personas complacientes son un obstidculo para que alcances todo tu potencial.
Aunque este tipo de personas solo quieren la aceptacion de los otros, por lo general no
quieren ser los mejores en nada porque temen que al hacerlo puedan danar los
sentimientos de otras personas. Alguien puede negar que lo promuevan porque se siente
incomodo de tomar el crédito por el trabajo que hizo. O una mujer a la que se acerca un
hombre atractivo tal vez decida no ser amigable con €l porque no quiere que su amiga se
sienta mal.

No importa cuales sean tus valores, pues dejards de comportarte de acuerdo con ellos
si primero te concentras en complacer a los demds. Perderds muy rdpido el sentido de lo
correcto y solo trataras de hacer felices a otros. Sélo porque es una decision que toman
muchas personas no significa que sea correcta.

EVITA SER UNA PERSONA COMPLACIENTE

Decir que si de manera automatica se volvié un habito para Megan. Por eso le ayudé a
desarrollar un mantra en el que repetia: “Decir ‘si’ a los demads significa decir ‘no’ a mi
esposo y a mis hijos.” Supo que estaba bien decir que si a algunas cosas sin que su

(P44

esposo ¢ hijos se vieran afectados de manera negativa. Simplemente no podia decir “si
todo el tiempo porque su familia y su humor lo suftririan.

DETERMINA A QUIEN QUIERES COMPLACER

Si quieres tener éxito en alcanzar tus metas, debes definir tu camino, no so6lo hacer lo que
los demas quieren. El CEO de Craiglist, Jim Buckmaster, sabe la importancia de esto por
experiencia propia.

Buckmaster se convirtio en CEO de Craiglist en el afio 2000. Mientras otros websites
estaban ivirtiendo en publicidad, su compafiia no lo hacia. De hecho, habia rechazado
varias oportunidades de generar ingresos. Mdas bien, Buckmaster y su equipo decidieron
mantener el website simple y solo cobrarles a los usuarios de algunos tipos especificos de
entradas. La mayor parte de las listas generadas por los usuarios ha permanecido como
un servicio gratuito hasta la fecha. De hecho, la compaiiia ni siquiera tiene un equipo de
marketing.

Craiglist recibid una gran respuesta negativa por esta decision y Buckmaster fue el
blanco de muchas criticas. Lo acusaron de ser anticapitalista, incluso lo llamaban
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“anarquista social”. Pero no intentd complacer a nadie. Més bien contnu6 dirigiendo
Craiglist como siempre lo habia hecho.

Su disposicion de ir contracorriente y prevenir a la compaiiia de depender demasiado
de la publicidad fue lo que la mantuvo funcionando. Sobrevivid a la crisis del puntocom
con facilidad y continta siendo uno de los websites més populares del mundo. Craiglist
estd valuado en por lo menos en cinco mil millones de ddlares. Al no preocuparse
tratando de complacer a todos, Buckmaster fue capaz de mantener a la compaiiia
enfocada en servir a su proposito y estar en contacto con su audiencia.

Antes de cambiar tu comportamiento de manera automatica basado en lo que crees
que quieren los demads, evalia tus pensamientos y sentimientos. Cuando dudes si
deberias expresar tu opinion, recuerda estas verdades sobre la gente complaciente:

e Preocuparse por complacer a los demds es una pérdida de tiempo. No puedes
controlar como se sienten las otras personas y entre mas tiempo pienses y te
preguntes si la gente serd feliz, menos tiempo reflexionards en lo que de verdad
importa.

e Los complacientes son manipulados con facilidad. Hay gente que puede
reconocer a un complaciente a kilometros de distancia. Muchas veces, los
manipuladores usan tacticas para abusar de las emociones y controlar el
comportamiento de los complacientes. Ten cuidado de la gente que dice cosas
como: “Solo te pido que hagas esto porque eres el mejor en...” u “odio pedirte
esto, pero...”

e Esta bien que los demas se molesten o decepcionen. No hay razon para que la
gente necesite estar feliz o complacida todo el tiempo. Cada quien tiene la
habilidad de manejar una amplia variedad de sentimientos, y no es tu trabajo
prevenirlos de sentir emociones negativas. Solo porque alguien se enoje, no
quiere decir que fue tu culpa o que hiciste algo mal.

e No puedes agradar a todos. Es imposible que todo el mundo sea feliz con las
mismas cosas. Acepta que a algunas personas nada les gusta y no es tu trabajo
hacerlas felices.

ACLARA TUS VALORES

Imagina una madre soltera que tiene un trabajo de tiempo completo en una fabrica. Un
dia, cuando despierta a su hijo para ir a la escuela, el nifo le dice que se siente mal. Le
revisa la temperatura y tiene fiebre. Es claro que no puede ir a la escuela.

Tiene que decidir qué hacer con €l. No tiene amigas ni miembros de la familia que lo
puedan cuidar. Podria llamar a su trabajo y reportarse enferma, pero no le pagarian el dia
si no trabaja. Si no le pagan, se le complicaria comprar la comida para la semana.
Ademas le preocupa que al faltar pusiera su trabajo en riesgo porque ya se ha ausentado
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varias veces (por la mala salud de su hijo).

Decide dejarlo solo. Sabe que mucha gente tiene una opinidon negativa sobre esa
eleccion, sobre todo si el nifio s6lo tiene diez afos. Sin embargo, sus valores le dicen que
es la decision correcta dadas las circunstancias, sin considerar como la juzguen los
demads. No quiere decir que valore mas a su trabajo que a su hijo. De hecho, valora a su
familia mas que a nada en este mundo, pero sabe que ir a trabajar es mejor para el bien
de su familia a largo plazo.

Cuando enfrentas decisiones en la vida es importante saber cudles son tus valores
para que puedas elegir la mejor opcion. Sin pensarlo mucho, ;puedes hacer una lista de
tus cinco valores mas importantes? La mayoria de la gente no. Pero si no los tienes
claros, ;como sabes donde enfocar tu energia para tomar las mejores decisiones?
Tomarte un tiempo para determinarlos es un ejercicio que vale mucho la pena. Los
valores mas comunes son:

e Los nifios.

e Las relaciones de pareja.

e La familia en general.

o Las creencias espirituales y/o religiosas.
e Ayudar a los demas o hacer voluntariado.
e La carrera y/o la profesion.

o Eldinero.

e Tener buenos amigos.

e Cuidar la salud fisica.

e Tener un proposito en la vida.

o Las actividades recreativas.

e Agradar a la gente.

e La educacion.

Toma tus cinco valores mas importantes y ordénalos del mas al menos importante. Ahora
detente y reflexiona si de verdad vives de acuerdo con ellos. ;Cuanto de tu tiempo,
dinero, energia y talento le dedicas a cada uno? ;Estas poniendo demasiado esfuerzo en
algo que ni siquiera esta en tu lista?

(Pusiste complacer a los demés en tu lista? ;Donde? Nunca debe ir al principio.
Revisar el orden de tus valores de vez en cuando te ayudara a determinar si tu vida esté
desbalanceada.

DATE UN MOMENTO PARA DECIDIR SI DECIR Si O NO
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En el caso de Megan, evitaba a su prima porque sabia que no podia negarse si le pedia
un favor. Para ayudarla a decir “no” hicimos un guion. Cuando alguien le pidiera algo,
responderia: “Déjame ver qué tengo que hacer y te aviso.” Esto le daba un poco de
tiempo para reflexionar si queria hacerlo. Entonces, podia garantizar que si aceptaba era
porque queria, no solo porque quisiera agradar a otros a expensas suyas.

Si decir “si” de manera automatica se ha vuelto un habito en tu vida, aprende como
evaluar tu decision antes de responder. Cuando alguien te pide que hagas algo, pregiintate
lo siguiente antes de contestar:

e (Quiero hacerlo? La mayoria de los complacientes ni siquiera saben lo que
quieren porque estan muy acostumbrados a hacer las cosas de manera
automatica. Tomate un momento para evaluar tu opinion.

e (Qué tendria que dejar para hacerlo? Si haces algo para alguien maés, tendras que
dejar algo. Tal vez sea tiempo con tu familia o te costara dinero. Antes de tomar
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una decision, reconoce lo que implicard decir “si”.

e (Qué ganaré al hacerlo? Tal vez te dara una oportunidad de mejorar tu relacion o
tal vez lo disfrutaras. Piensa los beneficios potenciales de decir que si.

e (Cbémo me sentiré al hacerlo? ;Crees que te sentiras enojado o resentido? ;Feliz
y orgulloso? Imagina con calma como te sentiras para evaluar tus decisiones.

Asi como Megan descubrid que no necesita tener una excusa o razon para no hacer algo,
tu tampoco. Cuando quieres negarte, puedes decir algo como: “Me gustaria, pero no
puedo.” Si estas acostumbrado a aceptar todo, necesitaras practicar, pero ya veras que
con el tiempo, decir “no” se volvera mas facil.

PRACTICA COMPORTARTE DE MANERA ASERTIVA

La confrontaciéon no debe asustar o ser negativa. De hecho, las discusiones asertivas
pueden ser muy saludables y compartir tus preocupaciones puede mejorar las relaciones.
En un punto, Megan confrontd a su prima y le dijo que sentia que se aprovechaba de
ella. La prima se disculpd y dijo que no tenia idea de que se sintiera asi y que no volveria
a pasar. A su vez, Megan aceptd su parte de responsabilidad por sus sentimientos y
comportamiento, ya que nunca se negd a hacer las cosas que no queria. Megan y su
prima fueron capaces de reparar su relacion en lugar de permitir que se disolviera.

Si alguien se aprovecha de ti, levanta la voz, defiéndete y pide lo que necesitas. No
tienes que ser exigente o grosero, mas bien respetuoso y amable. Expresa tus
sentimientos y apégate a los hechos. Usa enunciados en primera persona (yo), por
ejemplo: “ME FRUSTRO porque siempre llegas treinta minutos tarde.” Trata de evitar
las frases en segunda persona (tu), por ejemplo: “Nunca LLEGAS a tiempo.”

Trabajo con muchos padres que no pueden resistir cuando sus hijos no son felices.
Se niegan a impedirles cosas porque no quieren que lloren o los acusen de ser malvados.
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No importa si hablamos de tu hijo, una amiga, un compaiero de trabajo, hasta de un
desconocido, a veces se siente incomodo saber que alguien estd enojado contigo si no
estds acostumbrado a levantar la voz y defenderte. Pero con practica, serd mas facil
tolerar esta molestia y comportarte de manera asertiva.

ACEPTAR QUE NO PUEDES COMPLACER A TODOS TE HARA MAS
FUERTE

Mose Gingerich luchd con una decision que la mayoria de nosotros ni siquiera
imagmmamos. Crecid en una comunidad Amish en Wisconsin donde pasaba sus dias
arando el campo y ordefiando a las vacas. Pero no estaba convencido de querer ser
Amish toda la vida. En una comunidad donde no se hacen preguntas, Mose cuestionaba
todo lo que le habian ensefiado sobre Dios y su forma de vida.

Pas¢ anos luchando con la idea de dejar su comunidad. La forma de vida Amish era
lo tnico que conocia. Si se iba de forma permanente, nunca mas le permitirian contactar
con alguien de la comunidad, incluyendo a su madre y a sus hermanos. Ademas ingresar
al “mundo exterior” seria como entrar a una tierra lejana. Mose no tenia permitido usar
comodidades modernas como computadoras o electricidad. ;Cémo podria salir adelante
por su cuenta en un mundo que no conocia?

Entrar a un mundo relativamente desconocido para Mose no era la parte que mas le
asustaba. Estaba mas aterrorizado por irse al infierno. Siempre le advirtieron que el Dios
de los Amish es el Gnico y abandonar la comunidad significaria alejarse de Dios. Los
lideres ancianos le dijeron que no habia esperanza para la gente del mundo exterior. Los
individuos que dejan la comunidad, pero siguen siendo cristianos s6lo estaban jugando
con fuego.

Mose sali6 de forma temporal un par de veces durante sus anos de adolescente y
adulto joven. Viajo por el pais, aprendid sobre otras culturas Amish y probd el mundo
exterior. Sus exploraciones lo ayudaron a desarrollar su propia vision del mundo y de
Dios. Al final, decidi6 que sus visiones no concordaban con las creencias de la
comunidad. Asi que eligio dejar su vida Amish de una vez por todas.

Mose se cred una nueva vida en Missouri, donde experimentd muchas aventuras
desde abrir su propio negocio de construccion hasta protagonizar reality shows en
television. Tuvo que hacer su propio camino sin ayuda de su familia, porque ellos y toda
la gente de la comunidad que lo vio crecer, ya no le hablan. Ahora, Mose aconseja a
otros ex Amish jovenes en su lucha por integrarse al “mundo exterior”. Sabe por
experiencia propia que encontrar un trabajo, sacar la licencia de conducir y entender las
normas culturales puede ser dificil si no cuentas con ningiin apoyo.

Tuve la oportunidad de preguntarle como tomo6 la decision y me dijo que
confrontandose con sus propias creencias. Se dio cuenta de que “este mundo es lo que
hacemos de ¢l, y lo que hacemos es lo que elegimos. Y las elecciones son mias. Asi que
escogi irme, y me uni al mundo moderno. Y cada dia que despierto junto a mi esposa,
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mis dos hijas y mi hijastro, doy gracias a Dios por haberlo hecho.”

Si Mose se hubiera concentrado en tratar de agradar a todos, seguiria viviendo en una
comunidad Amish, aunque supiera que no estaba bien para ¢l. Pero fue lo
suficientemente fuerte, para salirse de todo lo que le habian ensefiado y de todos los que
habia conocido y para hacer lo que sentia que era correcto. Esta tan satisfecho con la
vida que ha creado y seguro de si mismo que tolera la desaprobacion de toda la
comunidad Amish.

Tus palabras y tu comportamiento deben alinearse con tus creencias antes de que
puedas empezar a disfrutar una vida auténtica. Cuando dejas de preocuparte por
complacer a todos y te dispones a ser lo suficientemente valiente para vivir de acuerdo
con tus valores, experimentaras muchos beneficios, por ejemplo:

e La confianza en ti mismo subird como la espuma. Entre mas capaz seas de ver
que no tienes que hacer feliz a la gente, mas independencia y confianza ganarés.
Estaras contento con las decisiones que tomas (aunque otras personas estén en
desacuerdo con tus acciones) porque sabras que son las correctas.

o Tendras mas tiempo y energia para dedicarla a tus objetivos. En vez de
gastarlos tratando de convertirte en la persona que crees que los demds quieren
que seas, tendras tiempo y energia para trabajar en ti. Cuando canalizas ese
esfuerzo hacia tus metas, sera mucho mas probable que tengas éxito.

o Te sentirdas menos estresado. Cuando estableces limites saludables, experimentas
menos estrés e irritacion. Sentiras que tienes mayor control de tu vida.

o Tendras relaciones mas saludables. Las personas te respetaran mas cuando te
comportes de manera asertiva. Tu comunicacidbn mejorard y no tendras enojos y
resentimientos con la gente.

o Aumentara tu fuerza de voluntad. Un estudio interesante publicado en el Journal
of Experimental Psychology de 2008, demostré que la gente tiene mucha mas
fuerza de voluntad cuando toma decisiones por su propia voluntad que cuando
esta intentando complacer a alguien mas. Si haces algo sélo para alegrar a otro,
sufrirds para alcanzar tu objetivo. Te motivards mas si estas convencido de que
es la mejor opciodn para ti.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Tal vez hay ciertas areas de tu vida en las que te es facil actuar de acuerdo con tus
valores y otras donde te descubres preocupandote en complacer a la gente. Sé consciente
de las sefiales de alerta y trabaja en vivir una vida que concuerde con tus creencias y
valores, no una que haga feliz a la mayoria.
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ES UTIL
Identificar tus valores y actuar de acuerdo con ellos.

Ser consciente de tus emociones antes de decidir si respondes de manera
afirmativa a una peticion.

Negarte a hacer algo que no quieres.

Practicar la tolerancia a las emociones incomodas asociadas al conflicto y la
confrontacion.

Comportarte de manera asertiva, aun cuando decir lo que piensas no sea
bien recibido.

NO ES UTIL
Perder de vista quién eres y cuales son tus valores.

So6lo considerar los sentimientos de alguien mas sin pensar en tus
emociones.

Aceptar de manera automadtica una invitacion sin considerar si es una buena
eleccion.

Estar de acuerdo con la gente y cumplir sus peticiones para evitar la
confrontacion.

Ser un borrego, es decir, seguir a la multitud o guardarte las opiniones que
estan en contra de lo que piensa la mayoria de la gente.
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CAPITULO 6

NO TEMEN ARRIESGARSE

No seas timido con tus acciones.
La vida es un experimento.
Mientras mas experimentes, mejor.

RALPH WALDO EMERSON

Dale trabajaba dando clases de carpinteria en una preparatoria. Llevaba ahi casi
treinta anios y a pesar de que le gustaba, ya no lo apasionaba como antes. Soniaba con
la flexibilidad, libertad y el dinero que podria ganar si abria su propia tienda de
muebles. Pero cuando compartio su idea con su esposa, ella solo volteo los ojos y lo
llamo sonador.

Mientras Dale mas lo pensaba, se convencia de que su esposa tenia razon. Pero ya
no queria ser maestro. En parte porque estaba aburrido y en parte porque se agotaba.
Sentia que no era tan eficiente como antes. Pensaba que no era justo para sus
estudiantes que siguiera dando clases.

La idea de abrir un negocio no fue la primera que tuvo. Alguna vez habia soriado
con vivir en un velero. En otra fase de su vida quiso poner un hotel en Hawai. Nunca
siguio sus ideas porque sentia que tenia que mantener a su familia. Asumio que debia
dar clases hasta alcanzar la edad del retiro, aunque sus hijos ya estaban grandes y él y
su esposa estaban bien en el aspecto economico.

Mientras Dale seguia de maestro empezo a batallar con su humor. Se sintio
derrotado y se deprimio, algo que no habia experimentado antes. Busco ayuda porque
sintio que debia haber algo mal, ya que por primera vez no estaba disfrutando su
trabajo.

A pesar de que Dale me dijo que habia acordado con su esposa que no se
aventuraria a empezar un negocio, era claro que en el fondo lo emocionaba la idea de
hacerlo. Solo al mencionar abrir su propio negocio de muebles, su cara se levanto, su
lenguaje corporal cambio y su humor mejoro por completo.

Discutimos sus experiencias pasadas en tomar riesgos. Me conto que arios atras
habia invertido en bienes raices y perdio mucho dinero. Desde entonces tenia miedo de
arriesgar mas dinero. Después de algunas sesiones Dale confeso que todavia le
gustaria iniciar un negocio, pero le aterraba la idea de dejar su trabajo fijo. Confiaba
en sus habilidades con la madera pero no tenia experiencia en los negocios.
Platicamos los pasos a seguir para educarse en ese ambito. Me dijo que estaba
dispuesto a tomar clases en la universidad publica de la localidad. También comento
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que estaria feliz de unirse a una red de negocios e incluso buscar un asesor que lo
ayudara a comenzar. Con unas pocas ideas en mente de como mantener sus suenos con
vida, Dale continuo balanceando los pros y contras de abrir su propio negocio.

Después de unas semanas, Dale tomo una decision, empezaria su empresa de
medio tiempo. Planed hacer sus muebles durante las noches y fines de semana en su
garaje. De esta forma tendria mucho de lo necesario para iniciar, solo necesitaria
invertir un poco en nuevos materiales. Sobre todo, se sintio seguro de poder iniciar
invirtiendo poco dinero. Al principio no tendria una tienda, venderia sus muebles en
internet y en el periodico. Si hubiera interés consideraria abrir una tienda y tal vez
seria capaz de renunciar a su trabajo de maestro.

El humor de Dale mejoro en cuanto penso en hacer realidad sus suerios. Después
de unas cuantas sesiones, mostraba una mejoria mientras trabajaba por lograr sus
metas. Programamos una cita en un mes para asegurarnos de que su humor continuara
estable. Cuando volvio, me dijo algo muy interesante, no solo habia comenzado a
hacer muebles, estaba disfrutando dar clases como nunca antes. Me dijo que la
posibilidad de abrir su propio negocio despertaba su pasion por dar clases de nuevo.
Planeaba continuar haciendo muebles en sus tiempos libres, pero no estaba seguro de
renunciar a la docencia. Le emocionaba la idea de enseiiar a sus estudiantes las
nuevas cosas que estaba aprendiendo.

AVERSION AL RIESGO

Enfrentamos muchos riesgos en nuestras vidas, econdmicos, fisicos, emocionales,
sociales y de negocios, por mencionar algunos. Pero con frecuencia la gente evita tomar
los riesgos que le podrian ayudar a alcanzar todo su potencial porque tienen miedo.
(Respondes de forma afirmativa a los siguientes puntos?

© Batallas para tomar decisiones importantes en tu vida.

= Pasas mucho tiempo sofiando despierto sobre lo que te gustaria hacer, pero no
entras en accion.

= A veces tomas decisiones de forma impulsiva porque pensar en la decision te
provoca ansiedad.

D . . r . 4 .
Con frecuencia reflexionas que podrias estar haciendo cosas mas emocionantes
en la vida, pero tus temores te retienen.

= Cuando piensas en tomar riesgos por lo general imaginas el peor escenario y
decides no hacer nada.

= A veces permites que otros tomen decisiones por ti para que ti no lo tengas que
hacer.

O

Evitas riesgos en algunos aspectos de tu vida, social, econdmica o fisica, porque
te da temor.
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Basas tus decisiones en tu nivel de miedo. Si estds un poco asustado, existe la
posibilidad de que hagas algo. Pero si te aterras decides que arriesgarse no es
sabio.

Crees que los resultados dependen mucho de la suerte.

La falta de conocimiento sobre como calcular riesgos aumenta los miedos. Y temerles
con frecuencia lleva a evitarlos. Pero hay pasos a seguir para aumentar tu habilidad de
calcularlos de manera certera, y con practica, tu destreza para tomar riesgos puede
mejorar.

¢POR QUE EVITAMOS LOS RIESGOS?

Cuando Dale se imaginaba abriendo un negocio recordaba la ultima vez que habia
tomado un riesgo econdomico y no le habia funcionado. Sus pensamientos sobre hacerlo
de nuevo eran muy negativos. Se veia en bancarrota o arriesgando toda su jubilacion
para abrir un negocio que podria fallar. Eso lo llevaba al miedo y a la ansiedad que, a su
vez, evitaban que tomara la iniciativa. Nunca pensé en encontrar formas de reducir los
riesgos € incrementar sus oportunidades de tener éxito.

LA EMOCION PREVALECE SOBRE LA LOGICA

Incluso cuando nuestras emociones carecen de cualquier base racional, a veces dejamos
que los sentimientos prevalezcan. En vez de pensar “qué podria pasar...” nos enfocamos
en el “y si...” Pero los riesgos no tienen que ser imprudentes.

Mi labrador, Jet, es un perro muy emocional. La forma en que se siente dicta por
completo su comportamiento. Y por alguna razoén, le aterran cosas muy extrafias. Por
ejemplo, le tiene miedo a la mayoria de las baldosas. Le encanta caminar alrededor de
una alfombra, pero si tratas de que pase a través del lindleo no tendrés tanta suerte. Esta
convencido de que la mayoria de las baldosas son resbalosas y le aterra caerse.

Al igual que la gente, Jet con frecuencia maneja su ansiedad. Hizo reglas para lidiar
con sus miedos. Puede caminar en el piso de madera de mi sala sin problemas. Pero no
pone un pie en las baldosas del pasillo. Solia pararse al final del pasillo y llorar por horas
porque queria visitarme en el consultorio pero no se arriesgaba a pisar las baldosas. Yo
esperaba que decidiera que valia la pena arriesgarse para visitarme, pero nunca lo hizo.
Con el tiempo hice una ruta con tapetes y ahora pasa de tapete en tapete para evitar
cruzar por el piso.

Tiene reglas para cuando visita otras casas. Si va a la casa de la mama de Lincoln,
que también tiene baldosas, se dirige a la sala caminando hacia atras. Al parecer en su
mente canina ir hacia atras tiene sentido, s6lo no puede caminar hacia adelante.

Mi papa cuid6 de €l una vez porque estdbamos fuera de la ciudad y se sent6 en el
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tapete de bienvenida todo el fin de semana. Algunas veces Jet ni siquiera puede entrar a
ciertos edificios y tiene que ser cargado porque no va a poner una pata en el lindleum.
Cargar a un perro de 36 kilos hasta el consultorio del veterinario no es una hazafia facil,
por lo que a veces llevamos nuestros tapetes para hacerle un camino.

El miedo de Jet con frecuencia sobrepasa su deseo de arriesgarse a caminar en ciertos
pisos, pero hay una excepcion a la regla, cuando hay comida de gato estd dispuesto a
tomar el riesgo. Jet nunca habia entrado a la cocina por el tipo de piso. Pero tan pronto
como vio un plato de comida para gato desatendido, su emocion sobrepaso su miedo.

Casi todos los dias mete una pata en la cocina cuando piensa que no lo estamos
viendo. Después pone otra pata y se estira lo mas que puede. Luego mete la tercera pata.
Con una pata todavia en el tapete se alarga dentro de la cocina y algunas veces logra
llegar hasta la comida sin poner las cuatro patas sobre las baldosas.

No sé como Jet llega a la conclusion de qué pisos son “seguros” y cuales “no son
seguros” solo con verlos. Al parecer le encuentra un sentido, a pesar de la falta de logica.

Aunque parece ridiculo, con frecuencia los humanos calculamos riesgos de la misma
forma. Basamos nuestras decisiones en las emociones en vez de en la logica. Asumimos
de manera incorrecta que hay una relacion directa entre el nivel de miedo y el nivel de
riesgo. Pero a menudo nuestras emociones no son racionales. Si en verdad entendemos
como calcular riesgos, sabremos cuales vale la pena tomar y tendremos menos miedo de
hacerlo.

NO PENSAMOS EN LOS RIESGOS

Para calcular riesgos debemos conocer la posibilidad de que el resultado de nuestro
comportamiento traiga consecuencias positivas o negativas. Después medir qué tanto
impacto tendran esas consecuencias. Con frecuencia un riesgo nos da tal miedo que
decidimos no pensar en €l o en sus consecuencias. Por lo general, terminamos evitando
ideas arriesgadas y suefios por no entender los resultados potenciales.

Los riesgos comienzan como un proceso mental. No importa si dudas en comprar
una casa nueva o ponerte el cinturén de seguridad, la decision implica cierto nivel de
riesgo. Tus pensamientos sobre €ste influyen en la forma en la que te sientes, y después,
la manera en la que actiias. Cuando manejas, tu decides qué tan rapido ir. Te encuentras
riesgos de seguridad y legales, y debes balancearlos con el tiempo del que dispones.
Mientras mas rapido manejes, menos tiempo estaras en el auto, pero aumentar la
velocidad incrementa el riesgo de tener un accidente y recibir consecuencias legales.

Es poco probable que pases mucho tiempo pensando qué tan répido ir en el camino
al trabajo cada dia. Tu decisién de obedecer la ley o romper los limites de velocidad pesa
en tu rutina diaria. Pero si un dia vas atrasado, tendras que elegir si manejas mas rapido
y te expones a un peligro fisico y legal, o te arriesgas a llegar tarde al trabajo.

La verdad es que la mayoria de nosotros no invertimos mucho tiempo calculando qué
riesgos tomar y cudles evitar. Mas bien basamos nuestras decisiones en emociones 0
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habitos. Si nos da miedo, evitamos el riesgo. Si estamos emocionados por los beneficios
positivos, lo ignoramos.

EL PROBLEMA DE TEMER A LOS RIESGOS

Cuando sus hijos se graduaron de la universidad, Dale quiso hacer cosas mas
emocionantes con su vida. Pero, cuando pensaba en abrir un negocio sentia que seria
como saltar sin paracaidas. No calculaba los dafos emocionales que le provocaba evitar
ese riesgo. No seguir su sueilo afectd su estado de &nimo porque cambi6 la forma en que
se percibia y lo que sentia sobre su trabajo de maestro.

NO SERAS EXTRAORDINARIO SIN TOMAR RIESGOS CALCULADOS

Othmar Ammann fue un ingeniero suizo que emigré a Estados Unidos. Empezé como
ingeniero en jefe de la Autoridad Portuaria de Nueva York y después de siete afios lo
ascendieron a director. Segun todos, tenia un puesto importante.

Pero Ammann habia sofiado con ser arquitecto desde que tenia memoria. Por lo que
dej6 su tan deseado puesto para abrir su propio negocio. En los siguientes afios Ammann
contribuyd con algunos de los puentes mas impresionantes de Estados Unidos,
incluyendo el Verrazano-Narrows, el Delaware Memorial y el Walt Whitman. Su
habilidad para disefiar estructuras decorativas, complicadas y extravagantes le valio
multiples premios.

Lo mas impresionante de todo es que Ammann tenia sesenta afios cuando cambi6 de
carrera. Siguid disefiando obras maestras arquitectonicas hasta los ochenta y seis.
Ammann decidié tomar un riesgo calculado que le permitid vivir su suefio a una edad en
la que la mayoria no quiere arriesgarse. Es probable que perdamos grandes
oportunidades si s6lo tomamos los riesgos que nos hacen sentir mas comodos. Tomar
riesgos calculados con frecuencia es la diferencia entre vivir una vida mediocre y una
vida extraordinaria.

LAS EMOCIONES INTERFIEREN CON LAS DECISIONES LOGICAS

Debes tener algo de miedo de manejar en el trafico. Ese temor te recuerda voltear a los
dos lados, antes de cruzar una calle, para reducir el riesgo de golpear otro carro. Sino lo
tuvieras actuarias con imprudencia.

Pero nuestros “medidores de miedo” no siempre son confiables. A veces se disparan
aunque no estemos en un peligro real. Y cuando sentimos temor, tendemos a actuar bajo
la premisa de: “Si da miedo, seguro es riesgoso.”

Por afios nos han advertido de los peligros de todo, desde abejas asesinas hasta la
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enfermedad de las vacas locas. Parece que escuchamos estadisticas, investigaciones y
advertencias sobre tantos peligros, que se vuelve dificil entender los riesgos reales que
enfrentamos en nuestras vidas. Por ejemplo: la investigacién sobre el cancer. Algunos
estudios estiman que el cancer es responsable de una de cada cuatro muertes y otros nos
advierten que dentro de unos afios la mitad de nosotros lo tendremos. Aunque esas
estadisticas son una causa de alarma, con frecuencia son confusas. Si vemos mas de
cerca los nimeros, observamos que una persona joven, sana y que mantiene un estilo de
vida saludable tiene menos riesgo de desarrollar cancer que una persona mayor, con
sobrepeso y fumadora. Pero si todo el tiempo nos bombardean con estadisticas tan
aterradoras, a veces es dificil ver el nivel de riesgo personal en perspectiva.

Las empresas de productos de limpieza han trabajado duro para convencernos de que
necesitamos poderosos quimicos, desinfectantes de manos y jabones antibacteriales para
protegernos de los gérmenes. Los medios nos han advertido que la cubierta de nuestra
cocina tiene mas gérmenes que nuestro escusado, mientras nos muestran qué tan rapido
crecen las bacterias en una caja de Petri. La gente con fobia a los gérmenes escucha
estas advertencias y toma precauciones drasticas para combatir el riesgo de estar en
contacto con ellos. Limpian sus casas todos los dias con quimicos corrosivos, tallan sus
manos en repetidas ocasiones con productos antibacteriales y evitan saludar con
apretones de mano para reducir el traspaso de gérmenes. Pero los intentos por ganar la
batalla contra los gérmenes pueden causar mas dafio que beneficio. De hecho, hay una
investigacion que muestra que deshacerse de tantos gérmenes reduce nuestra habilidad de
construir inmunidad contra enfermedades. Un estudio del Centro para Nifios John
Hopkins descubrio que los recién nacidos que se exponen a gérmenes, mascotas, caspa
de roedores y alérgenos de cucarachas tienen menos probabilidades de desarrollar asma y
alergias. El miedo lleva a muchas personas a asumir de manera incorrecta que los
gérmenes representan un peligro mayor del que es en realidad. De hecho, los ambientes
libres de bacterias pueden presentar una mayor amenaza a nuestra salud que los
gérmenes.

Es importante estar consciente de tus emociones durante el proceso de toma de
decisiones. Es probable que si te sientes triste anticiparas un fracaso y evitaras el riesgo.
Si te sientes feliz, puedes ignorarlo y seguir adelante. Incluso las investigaciones
demuestran que hay miedos que no tienen nada que ver con el riesgo y pueden afectar tu
decision. Si el trabajo te tiene estresado y estas considerando comprar una casa, veras el
riesgo mayor de lo que es (en comparacion de como lo verias si no estuvieras estresado).
Con frecuencia, no somos buenos para separar los factores que influyen en nuestros
sentimientos, asi que agrupamos todo.

CALCULA LOS RIESGOS Y REDUCE TUS MIEDOS

Dale nunca pens6é que no tenia que aventurarse en un negocio de manera imprudente.
Cuando comenzd a identificar las formas de reducir las probabilidades de terminar en
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bancarrota, se sintid aliviado y fue capaz de pensar de manera mas logica sobre como
podria hacer su suefio realidad. Claro que existia la posibilidad de no recuperar nunca el
dinero invertido, pero después de pensarlo, era un riesgo calculado que estaba dispuesto
a aceptar.

EQUILIBRA EMOCIONES Y LOGICA

No te engafies pensando que tu nivel de ansiedad es el factor que ayuda a tomar la
decision final sobre un riesgo. Tus sentimientos pueden ser poco fiables. Mientras mas
emocional te sientas, tus pensamientos seran menos logicos. Aumenta tus pensamientos
racionales sobre lo que enfrentas para balancearlos con tus reacciones emocionales.

A mucha gente le aterra volar en aviones. Con frecuencia este miedo viene de una
falta de control. El piloto estd al mando, no los pasajeros, y esa falta de control provoca
temor. Mucha gente tiene tanto miedo que prefiere manejar distancias enormes en vez de
tomar un avion. Pero esa decision estd basada en emociones, no en la logica. Las
estadisticas dicen que las probabilidades de morir en un accidente automovilistico son de
una en cinco mil, mientras que en un accidente aéreo son de una en once millones.

Si vas a tomar un riesgo, en especial uno que podria afectar tu bienestar, ;no
preferirias tener las probabilidades de tu lado? Sin embargo, la gente escoge la opcion
que le provocara menos ansiedad. Pon atencion a los pensamientos que tienes sobre
arriesgarte y aseglrate de basar tu decision en hechos, no solo en sentimientos.

La mayoria de los estudios muestra que somos muy malos calculando riesgos. Es
alarmante que muchas de las decisiones importantes en la vida se basen en la
irracionalidad:

e Juzgamos de forma incorrecta el nivel de control que tenemos sobre una
situacion. Por lo general, tomamos riesgos mayores cuando sentimos que
tenemos todo bajo control. Por ejemplo, la mayoria nos sentimos mas seguros
cuando estamos tras el volante, pero el hecho de ser ti quien maneja no significa
que puedas evitar un accidente.

e Nos confiamos de mas cuando sabemos que estamos protegidos. Nos
comportamos de manera mas imprudente cuando pensamos que hay cierta
seguridad a nuestro alrededor y por ende aumentamos los riesgos. La gente
tiende a manejar mas rapido cuando usa el cinturon de seguridad. Y las
aseguradoras descubrieron que las mejoras de los autos se relacionan con tasas
de accidentes mas altas.

e No reconocemos la diferencia entre habilidad y oportunidad. Los casinos han
descubierto que cuando las personas juegan a los dados, los avientan de manera
diferente dependiendo del nimero que necesitan para ganar. Cuando quieren un
numero mas grande arrojan los dados con mayor fuerza. Cuando quieren un
numero mas pequeio los arrojan con suavidad. A pesar de que es un juego de
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suerte, la gente se comporta como si se necesitara cierta habilidad.

e Estamos influenciados por nuestras supersticiones. Ya sea que un lider
empresarial use sus calcetines de la suerte o una persona lea su horéscopo antes
de salir de casa, las supersticiones impactan nuestra disposicién a tomar riesgos.
En promedio, el viernes trece vuelan diez mil personas menos y los gatos negros
tienen pocas probabilidades de ser adoptados ese dia. Las investigaciones
muestran que muchas personas cruzan los dedos para aumentar su suerte, y en
realidad, no ayuda en nada a mitigar los riesgos.

e Nos engariamos con facilidad cuando vemos una recompensa grande. Incluso
cuando las oportunidades estdn en tu contra, si la recompensa te gusta en
realidad, como en la loteria, por ejemplo, es posible que sobreestimes tus
oportunidades de ganar.

e Generamos comodidad cuando conocemos algo. Mientras tomamos riesgos con
mas frecuencia, mas tendemos a calcularlos mal. Si tomas el mismo riesgo una y
otra vez dejaras de percibirlo como tal. Si manejas rapido cuando vas al trabajo
todos los dias, subestimaras en gran medida los peligros a los que te sometes.

e Nos confiamos en las habilidades de los demds para distinguir riesgos con
precision. Las emociones pueden ser contagiosas. Si estds dentro de una
multitud y nadie nota el olor a humo, es probable que no percibas un peligro. En
contraste, si otras personas entran en panico, seguro reaccionaras.

e Los medios influyen en la manera percibir los riesgos. Si con frecuencia oyes
de una enfermedad rara en las noticias, pensaras que las probabilidades de
contraer la enfermedad son mayores. Incluso si todas las noticias son de casos
aislados. De la misma manera, noticias sobre desastres naturales o eventos
tragicos hacen que te sientas en mayor riesgo de vivir una catastrofe (de lo que
en realidad estas).

MINIMIZA LOS RIESGOS PARA MAXIMIZAR EL EXITO

Cada afio, en la ceremonia de graduacion de mi preparatoria, el alumno con las mejores
calificaciones daba un discurso. En el ultimo afio supe que yo seria esa estudiante. El
miedo a dar un discurso me pesdé mas que la emocion por tener el mejor promedio. Era
muy timida y no hablaba en clase, incluso cuando conocia a mis compafieros desde
kinder. Solo pensar en pararme frente a un auditorio y dar un discurso hacia que me
temblaran las rodillas.

No tenia palabras para escribir mi discurso. Me distraia mucho pensando en hablar
frente a una multitud. Pero necesitaba hacerlo porque el reloj seguia avanzando.

Los consejos comunes de “imagina a la audiencia en ropa interior” o “practica el
discurso frente al espejo” no eran suficientes para calmar mis nervios. Estaba aterrada.

Asi que reflexioné cual era mi mayor miedo al hablar en publico. Y resultd ser el
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rechazo de la audiencia. Imaginaba que al terminar el discurso la audiencia quedaria en
completo silencio porque lo que sea que hubiera dicho no se escuch6 o fue presentado de
manera tan horrible que nadie aplaudiria. Platiqué con mis mejores amigos y me
ayudaron a crear un plan brillante para mitigar el riesgo.

El plan redujo el peligro y mis nervios lo suficiente para poder escribir mi discurso.
Semanas después, el dia de la ceremonia, estaba muy nerviosa cuando pisé el podium.
Mi voz temblo todo el tiempo mientras daba los consejos que una chica de dieciocho
afios puede dar a sus compaferos. Pero lo logré. Y cuando terminé mis compaieros
siguieron adelante con nuestro plan. A mi sefial se levantaron y me aclamaron como si
hubieran presenciado el mejor concierto del mundo. ;Y qué pasa cuando unas personas
empiezan a aplaudir? Otras personas los siguen. Recibi una ovacion de pie.

(La merecia? Tal vez. Es probable que no. Y hoy en dia, en realidad eso no me
importa. El punto es que sabia que si me liberaba del miedo (que nadie me aplaudiera)
podria seguir adelante con mi discurso.

El nivel de riesgo que vas a experimentar en cierta situacion es unico para ti. Hablar
en publico es dificil para algunos mientras que para otros no representa ningiin problema.
Hazte las siguientes preguntas para calcular el nivel de riesgo:

e (Cuadles son los riesgos potenciales? A veces el costo de tomar un riesgo es
tangible, como el dinero que vas a invertir, pero otras, los riesgos se asocian con
costos intangibles, como el miedo a ser rechazado.

e (Cudles son los beneficios potenciales? Considera el resultado posible de tomar
el riesgo. Fijate en qué pasaria si todo resulta bien. ;Vas a ganar dinero?
(Mejores relaciones? ;Mejor salud? Tiene que haber una recompensa que
compense el costo potencial.

e (CbOmo me va ayudar esto a conseguir mi meta? Es importante examinar cuales
son tus mayores metas y ver si el riesgo juega algin papel en ellas. Por ejemplo,
si estas esperando ganar mdas dinero, observa como abrir tu propio negocio
contemplando los riesgos, eso te va a ayudar con tu objetivo.

e (Cudles son las alternativas? A veces vemos los riesgos como si solo tuviéramos
dos opciones, tomarlos o dejarlos. Pero con frecuencia hay muchos tipos de
oportunidades que pueden ayudarte a conseguir tus metas. Es importante
reconocer esas alternativas para que puedas tomar una decision bien informado.

e (Qué tan bueno sera si se da el mejor resultado posible? Reflexiona en la
recompensa y como impactaria en tu vida. Desarrolla expectativas realistas sobre
como te beneficiaria el mejor de los escenarios.

e (Qué es lo peor que podria pasar y como puedo reducir el riesgo de que ocurra?
También es importante examinar el peor de los escenarios y después pensar en
los pasos a seguir para minimizar las probabilidades de que suceda. Por ejemplo,
si estds considerando invertir en un negocio, ;coOmo puedes incrementar las
posibilidades de tener éxito?
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(Qué tan malo seria si el peor de los escenarios se hiciera realidad? Asi como los
hospitales, las ciudades y los gobiernos tienen planes preparados para los
desastres, puede ser muy util que ti hagas el tuyo. Desarrolla un plan de como
podrias actuar si se da el peor escenario.

e (Qué tanta importancia tendra esta decision en cinco afios? Para ayudarte a
mantener las cosas en perspectiva, pregiintate qué tanto va a afectar tu futuro el
hecho de arriesgarte. Si es un pequefio riesgo, tal vez ni te acuerdes en un par de
afnos. Sies un gran riesgo puede afectar en gran medida tu futuro.

Es util anotar tus respuestas para que puedas revisarlas y leerlas muchas veces. Cuando
no tengas hechos que te ayuden a calcular un riesgo de manera adecuada, investiga mas
y reune tanta informacion como te sea posible. Si no hay informacion disponible decide
tomar la mejor decision posible con los datos que tengas.

PRACTICA TOMAR RIESGOS

Antes de que Albert Ellis muriera en 2007, la revista Psychology Today lo nombr6 el
“mejor psicOlogo vivo”. Ellis era conocido por ensefiar a la gente como detener
pensamientos y creencias contraproducentes. No solo ensefid estos principios, también
los vivid.

Cuando era joven, Ellis era muy timido y le aterraba hablar con mujeres. Le asustaba
ser rechazado al punto de no invitar a salir a nadie. Pero sabia que el rechazo no era lo
peor del mundo y decidi6 enfrentar sus miedos.

Fue a un jardin botdnico todos los dias durante un mes. Cuando veia a una mujer
sola en una banca se sentaba junto a ella. Se forz6 a empezar una conversacion dentro
del primer minuto. En ese mes, encontr6 130 oportunidades para hablar con mujeres y
de esas 130, 30 se levantaron y se fueron en cuanto €l se sentd. Inicid conversaciones
con el resto de ellas. De las 100 mujeres que invitod a salir, una dijo que si, sin embargo
nunca se presentd. Pero Ellis no se desesperd. Mas bien, se sintid mas seguro de tomar
riesgos, incluso si era rechazado.

Al encarar sus miedos, Ellis reconocié que sus pensamientos irracionales lo llenaban
mas de miedo que el hecho de arriesgarse. Al entender como estos pensamientos
influenciaban sus sentimientos pudo desarrollar nuevas técnicas terapéuticas que
ayudarian a otras personas a frenar el pensamiento irracional.

Monitorea el resultado de tus riesgos como lo hizo Ellis. Toma nota de como te
sientes antes, durante y después. Pregintate qué aprendiste y como puedes emplear ese
conocimiento en decisiones futuras.

TOMAR RIESGOS CALCULADOS TE HARA MAS FUERTE
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Richard Branson, fundador de Virgin Group, es conocido por correr riesgos. Digo, no
consigues cuatrocientas compaiias sin tomar las oportunidades del camino. Pero tomo
riesgos calculados que le dieron una gran recompensa.

Branson batallaba mucho con la escuela cuando era nifio. Tenia dislexia y su
desempeiio académico no estaba bien. Pero no permitié que eso lo detuviera. En cambio,
cuando era adolescente se aventurd en los negocios. A los quince afios inicid un criadero
de aves.

Su busqueda de negocios crecid con rapidez hasta el punto de tener compaiiias
discogréficas, aerolineas y de telefonia mdvil. Su imperio se expandi6 y hasta la fecha
tiene un valor de cinco mil millones de dolares. A pesar de que podria con facilidad
sentarse y disfrutar de los resultados de sus esfuerzos, Branson ama retarse a si mismo y
a sus empleados todos los dias.

Branson escribid en un articulo para la revista Entrepreneur: “En Virgin, uso dos
técnicas para liberar a nuestro equipo de la misma vieja rutina: romper récords y hacer
apuestas.” “Tomar oportunidades es una forma maravillosa de ponerme a prueba (y a
nuestro grupo) y de empujar limites mientras nos divertimos.” Y es lo que hace. Sus
equipos crean productos que la gente dice que no serviran. Rompen récords que los
demas creen que son imposibles. Y aceptan los retos que nadie mas acepta. Pero
Branson reconoce que los riesgos “se juzgan con estrategia, no son apuestas a ciegas.”

El éxito no te va a encontrar. Tienes que perseguirlo. Asi, aventurarse a lo
desconocido para tomar riesgos calculados puede ayudarte a alcanzar tus suefos y
completar tus metas.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Monitorea el tipo de riesgos que estas corriendo y cémo te sientes. Toma nota de las
oportunidades que estds dejando pasar. Esto te ayudard a asegurarte de que estds
tomando los riesgos que mas te benefician, incluso los que te causan ansiedad. Recuerda
que para aprender y crecer, debes practicar.

ES UTIL
» Estar consciente de las reacciones emocionales al tomar riesgos.

* Identificar los tipos de riesgos que implican un reto.

* Reconocer los pensamientos irracionales que influencian tu toma de
decisiones.

* Investigar y estudiar los hechos.
» (alcular cada riesgo antes de tomar una decision.

» Practicar la toma de riesgos y el monitoreo de resultados para que puedas
aprender de cada riesgo que hayas tomado.
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NO ES UTIL
Basar tus decisiones en codmo te sientes.
Evitar los riesgos que te producen mas miedo.

Permitir que pensamientos irracionales afecten tu disposicion a intentar algo
nuevo.

Ignorar los hechos o no hacer un esfuerzo por aprender mas cuando te falta
la informacion necesaria para tomar la mejor decision.

Reaccionar de manera impulsiva sin darte un tiempo para medir los riesgos.
Rehusarte a tomar riesgos que te incomodan.
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CAPITULO 7

NO VIVEN EN EL PASADO

No sanamos el pasado viviendo en él...
Lo sanamos viviendo de lleno el presente.

MARIANNE WILLIAMSON

Gloria era una mujer trabajadora de cincuenta y cinco anos. Su doctor la canalizo a
terapia porque estaba demasiado estresada. Su hija de veintiocho arios se habia
mudado de vuelta a casa poco tiempo antes. Desde que dejo la casa de Gloria, a los
dieciocho anos, volvio por lo menos una docena de veces. Por lo general encontraba
un nuevo novio y en un par de semanas (a veces dias) después de conocerlo, se mudaba
con él. Pero nunca funcionaba y siempre volvia con Gloria.

La chica estaba desempleada y no buscaba trabajo. Pasaba los dias viendo
television y navegando en internet. No se le podia pedir ayuda en casa, ni siquiera que
cuidara su higiene personal. Aunque Gloria sentia que estaba dandole un servicio de
hotel con empleada doméstica, siempre la recibia de vuelta.

Pensaba que lo menos que podia hacer por su hija era ofrecerle un lugar para
vivir. No le dio la infancia que merecia y admitia no haber sido una buena madre.
Después de su divorcio, Gloria salio con muchos hombres que no eran modelos a
seguir. Invirtio mucha energia bebiendo y saliendo en lugar de criar a su hija. Sentia
que sus errores eran la razon por la cual la chica batallaba tanto. Desde el principio
quedo claro que la vergiienza que tenia por la forma en que la crio, la llevo a
permitirle todo aun cuando ya era una adulta. La mayor parte del estrés de Gloria era
por la ansiedad que le provocaba la inmadurez de su hija. Se preocupaba por su futuro
y queria que fuera capaz de obtener un trabajo y vivir de forma independiente.

Mientras mas habldabamos, Gloria reconocia que su vergiienza y culpa estaban
interfiriendo con su habilidad para ser una buena madre en el presente. Tenia que
perdonarse y dejar de vivir en el pasado si queria seguir adelante y hacer lo mejor
para su hija. Le pedi que (bajo las condiciones actuales) imaginara que un dia la
chica se levantaba y de la nada empezaba a ser responsable. Gloria sabia muy bien
que era imposible, pero no estaba segura de qué hacer para cambiarlo.

Después de unas cuantas semanas exploramos la manera en que Gloria veia el
pasado. Cada vez que reflexionaba sobre la infancia de su hija pensaba cosas como:
“Soy una mala persona por no poner las necesidades de mi hija en primer lugar” o “es mi
culpa que mi hija tenga tantos problemas.” Analizamos sus pensamientos y poco a poco,
pero con seguridad, Gloria entendio como su propia culpa y condena influenciaban la
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manera en que trataba a su hija en el presente.

Con el tiempo, acepto el hecho de que si bien no fue la madre ideal, castigarse por
eso no cambiaria el pasado. También reconocio que la conducta actual hacia su hija
no arreglaba nada, mas bien, propiciaba un comportamiento autodestructivo.

Armada con una nueva actitud, Gloria establecio algunas reglas y fijo limites con
su hija. Le dijo que podria permanecer viviendo en su casa si buscaba trabajo. Estaba
dispuesta a darle un tiempo para estabilizarse, pero después de dos meses, si seguia
viviendo ahi tendria que pagar renta. Aunque al principio la chica se enojo por las
nuevas reglas, empezo a buscar trabajo en unos cuantos dias.

Después de unas semanas Gloria entré orgullosa a mi consultorio y me anuncio
que su hija tenia un trabajo y, a diferencia de empleos anteriores, éste podria
convertirse en una carrera. Me dijo que habia visto grandes cambios en ella desde que
le ofrecieron el trabajo y que hablaba mucho mas sobre sus aspiraciones en el futuro.
Aunque Gloria todavia no se perdonaba por completo, reconocio que lo unico peor que
ser una mala madre durante dieciocho arios... era serlo otros dieciocho arnos mas.

ATORADO EN LA HISTORIA

A veces las personas se aferran a cosas que pasaron hace afos, mientras otras lo hacen
con cosas que pasaron la semana pasada. ;Alguno de estos escenarios te resulta familiar?

~ Desearias poder oprimir un botén de reversa y asi poder re-hacer partes de tu

vida.
Luchas contra grandes arrepentimientos sobre tu pasado.

Pasas mucho tiempo preguntiandote como seria la vida si hubieras escogido un
camino diferente.

A veces sientes que los mejores dias de tu vida quedaron atrés.

Recreas momentos pasados en tu mente una y otra vez como si fueran la escena
de una pelicula.

A veces te imaginas diciendo o haciendo algo de forma diferente en recuerdos
pasados para crear otro resultado.

Te castigas o convences de que no mereces ser feliz.
Te avergilienzas de tu pasado.

Cuando cometes un error o un episodio embarazoso, lo recreas de forma
repetida en tu cabeza.

Inviertes mucho tiempo pensando en todas las cosas que “debiste” o “pudiste”
haber hecho diferentes.

Aunque la reflexion es saludable, aferrarse puede ser autodestructivo al no permitirte
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disfrutar del presente o planear tu futuro. Pero no tienes que quedarte detenido en el
pasado. Puedes empezar a vivir el momento.

¢POR QUE VIVIMOS EN EL PASADO?

Muchas veces, la hija de Gloria la manipulaba al aprovecharse de su culpa. Al recordarle
que no estuvo para ella cuando era nifia, su remordimiento s6lo aumentaba. Si su hija no
la habia perdonado para entonces, ;como podia Gloria perdonarse? Ella aceptd sus
sentimientos de constante culpa como parte de la penitencia por los errores que cometio.
Como resultado, continud viviendo en el pasado.

La culpa, la vergiienza y la ira son sélo algunos de los sentimientos que pueden
mantenerte estancado en el pasado. Tal vez tu subconsciente piensa: “Si soy a mi mismo
lo suficientemente miserable, algin dia podré perdonarme.” Tal vez, ni siquiera estds
consciente de que en el fondo no crees merecer felicidad.

EL MIEDO DE SEGUIR ADELANTE NOS HACE QUERER PERMANECER EN
EL PASADO

Dos semanas después de que mi madre muriera, la casa de mi padre ardié en llamas. El
fuego se contuvo en el sotano pero el humo y las cenizas permearon cada habitacion. Un
equipo contratado por la compafiia de seguros tuvo que limpiar todo de pies a cabeza.
Las pertenencias de mi madre estuvieron en manos de completos extrafios y eso me
molesto.

Yo queria que las cosas se quedaran justo como mi madre las dejo. Que su ropa
estuviera colgada en el closet tal como ella la habia acomodado. Que sus adornos
navidefos permanecieran en sus cajas de la manera en que ella los habia organizado.
Queria que algin dia, después de mucho tiempo, yo pudiera abrir su joyero y ver como
habia dejado por tultima vez sus cosas. Pero no pudimos darnos ese lujo. Mas bien, todo
se reacomodd. Su ropa dejé de oler a ella. No tuve forma de saber cudl fue el ultimo
libro que leyd. Nunca pudimos ordenar sus cosas a nuestro propio ritmo.

Afos después, cuando Lincoln murid, de nuevo quise congelar todo en el tiempo.
Sentia que si estudiaba la manera en que ¢l colgaba su ropa u ordenaba sus libros yo
seria capaz de conocerlo mejor, incluso si ya no estaba. Pensaba que si sus pertenencias
se movian o se reorganizaban, perderia la oportunidad de encontrar pistas valiosas que
me dieran informacion sobre €l.

Era como si al retenerlo conmigo me asegurara de poder aprender mas cosas sobre
¢l. Tal vez en un pedazo de papel tendria una nota escrita. O quizd encontraria una
fotografia que nunca vi antes. De alguna forma queria seguir creando recuerdos que
incluyeran a Lincoln aunque ya no existiera. Estuvimos juntos por seis afios pero no era
suficiente. Yo no estaba lista para dejar ir cualquier cosa que me lo recordara. Me
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deshice de las pertenencias que no necesitaba y no queria.

Mis intentos por congelar el tiempo no funcionaron. Obvio, el resto del mundo sigui6
su marcha. Con el paso de los meses dejé ir mi deseo de mantener todo como en una
capsula del tiempo. Poco a poco me convenci de que estaba bien tirar algiin papel escrito
con su puilo y letra. Empecé a tirar las revistas que recibia por correo. Debo admitir que
tardé dos afios en deshacerme de su cepillo de dientes. Sabia que ¢l ya no lo necesitaba,
pero, de alguna manera, tirarlo me parecia una traicion. Sentia que era mas comodo vivir
en el pasado, pues ahi era donde estaban Lincoln y mis recuerdos. Pero permanecer ahi,
mientras el resto del mundo seguia adelante, no era sano ni me ayudaba. Tuve que
confiar en que salir adelante no me haria olvidar ninguno de mis grandes recuerdos.

Aunque como terapeuta ayudo a otros a trabajar con sus pensamientos irracionales,
el dolor trajo consigo muchos pensamientos de este tipo. Eso hizo que quisiera aferrarme
al pasado, porque en el pasado Lincoln estaba vivo. Pero si hubiera usado todo mi
tiempo pensando en el ayer, nunca habria creado nuevos y felices recuerdos otra vez.

VIVIR EN EL PASADO IMPIDE QUE VIVAS EL PRESENTE

La gente no se concentra en el pasado sélo por eventos tristes o tragicos. A veces vivir en
el pasado es una forma de distraernos del presente. Tal vez conoces al excapitan del
equipo de futbol americano que tiene cuarenta afios y todavia abraza su chaqueta de la
universidad y habla de sus dias de gloria. O quiza eres amiga de la madre de treinta y
cinco afios que aun considera que ser “reina de la graduacion” es uno de sus mayores
logros. Muchas veces, idealizamos el pasado como una forma de escapar de los
problemas en el presente.

Si, por ejemplo, no estés feliz con tu relacion actual o si no tienes una, puedes pasar
mucho tiempo pensando en un amor pasado. Tal vez deseas que tu ultima relacion
funcionara o crees que si te hubieras casado con tu pareja de la escuela las cosas estarian
mejor.

Resulta tentador afirmar lo facil o feliz que era la vida en ese entonces. Incluso
puedes comenzar a arrepentirte de haber tomado algunas de las decisiones que te
llevaron a donde estds ahora y decir cosas como: “Ah, si me hubiera casado con mi
antiguo novio”; “si no hubiera dejado la universidad tendria el trabajo que me gusta” o
“si no me hubiera mudado a una nueva ciudad todavia tendria una buena vida”. La
verdad es que no sabemos como habria sido la vida si tomabamos esas decisiones. Pero
es facil imaginar que seria mejor si pudiéramos cambiar el pasado.

EL PROBLEMA DE VIVIR EN EL PASADO

Gloria no podia percibir a su hija como un adulto capaz, todo lo que veia eran sus
propios errores. La culpa le impedia concentrarse en el presente y, como resultado,
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acabd fomentando la conducta irresponsable de la chica. Por desgracia, ella estaba
cometiendo los mismos errores que su madre. Vivir en el pasado no sélo impedia que
Gloria alcanzara todo su potencial sino que también evitaba que su hija madurara y fuera
un adulto responsable.

Pensar en el pasado no lo cambiara. Al contrario, desperdiciar tu tiempo al aferrarte a
lo que ya pasoé solo te traerd mas problemas en el futuro. Aqui hay algunas de las formas
en las que vivir en el pasado puede interferir con tu capacidad de ser mejor:

e Te pierdes del presente. No puedes disfrutar del presente si tu mente siempre
esta detenida en el pasado. Te perderas la experiencia de nuevas oportunidades y
la celebracion de alegrias hoy si estas distraido con cosas que ya ocurrieron.

e Vivir en el pasado hace imposible estar bien preparado para el futuro. Si
permaneces aferrado al pasado no podras definir tus metas de manera clara o
estar motivado para hacer un cambio.

e Vivir en el pasado interfiere con tus habilidades para la toma de decisiones.
Cuando tienes asuntos sin resolver en el pasado, esos conflictos nublan tu
raciocinio. Si no superas lo que pasod ayer, no tomaras decisiones sanas sobre
qué es mejor para ti hoy.

e Vivir en el pasado no resuelve nada. Repasar el mismo libreto en tu cabeza y
concentrarte en las cosas sobre las que no tienes control no resolvera nada.

e Vivir en el pasado puede llevar a la depresion. Pensar en eventos negativos
genera emociones negativas. Y cuando te sientes triste eres mas propenso a
generar aun mas recuerdos tristes. Aferrarte al pasado puede ser un circulo
vicioso que te mantiene atrapado en un mismo estado emocional.

e No ayuda idealizar el pasado ni la filosofia de que “el pasto es mas verde del
otro lado”. Es facil convencerte de que eras mas feliz, mas seguro, sin
preocupaciones en aquel entonces. Pero hay una gran posibilidad de que estés
exagerando lo buenas que solian ser las cosas. También puede que exageres lo
mal que estan las cosas ahora.

e Vivir en el pasado es malo para tu salud fisica. Segin un estudio dirigido por
investigadores de la Universidad de Ohio en 2013, pensar siempre en eventos
negativos aumenta la inflamacion en tu cuerpo. Vivir en el pasado podria
aumentar tu riesgo de adquirir enfermedades asociadas con el corazon, cancer o
demencia.

EVITA QUE EL PASADO TE DETENGA

La forma de pensar de Gloria cambi6é cuando aceptd que podia aprender del pasado en
vez de torturarse por €l. Transformd su conducta y la forma en que educaba a su hija.
Esto le ayud6 a reconocer como sus errores en el pasado le dieron valiosas lecciones
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sobre codmo ser madre. Un par de meses después, podia hablar de sus errores sin tener
un sentimiento de verglienza abrumador.

CAMBIA TU FORMA DE PENSAR

Aferrarse al pasado comienza como un proceso cognitivo, pero con el tiempo influye en
tus emociones y comportamiento. Al cambiar la manera en la que piensas sobre el
pasado puedes seguir adelante.

e Programa tiempo para pensar en eventos pasados. A veces nuestros cerebros
necesitan una oportunidad para evaluar las cosas. Mientras mas te obligas a no
pensarlo, esos recuerdos interrumpen mas tu dia. En lugar de luchar para borrar
los recuerdos, recuerda: “Puedo pensar en eso en la noche, después de la cena.”
Y entonces, después de la cena, date veinte minutos para pensar. Cuando se
acabe el tiempo pasa a otra cosa.

e Date algo mas para pensar. Haz un plan que te ayude a pensar en algo mas.
Por ejemplo, decide que cada vez que pienses en el trabajo que no obtuviste,
cambiards tu foco y pensaras en el plan de tus proximas vacaciones. Esto puede
ser muy util si tiendes a pensar en cosas negativas antes de dormir.

e Establece metas para el futuro. Es imposible que te aferres al pasado si planeas
el futuro. Establece objetivos a corto y a largo plazo, y trabaja en los pasos
necesarios para conseguirlos. Eso te generara expectativas y evitara que pases
mucho tiempo explorando el pasado.

Nuestros recuerdos no son tan precisos como pensamos. Muchas veces, cuando
recordamos eventos desagradables los exageramos y convertimos en catastrofes. Si
dyiste algo de lo que después te arrepentiste en una reunion, es posible que al
rememorarlo imagines que las personas presentes reaccionaron de una forma mucho mas
negativa de lo que fue en realidad. Cuando recuerdes momentos negativos, practica estas
estrategias para poner tus experiencias en perspectiva:

e Enfocate en las lecciones que aprendiste. Si enfrentaste momentos dificiles, pon
atencion en lo que sacaste de esa experiencia. Acepta que paso y piensa cOmo
cambiaste a causa de esto. Date cuenta de que no tiene que ser algo malo. Tal
vez aprendiste a alzar la voz para no permitir ser maltratado o que debes ser
honesto para que una relacion dure. Algunas de las mejores lecciones de vida se
aprenden en los momentos mas dificiles.

e Piensa en hechos, no en emociones. Reflexionar los eventos negativos es
estresante porque eres mas propenso a enfocarte en como te sentiste durante el
suceso. Pero si recuerdas el momento analizando los hechos y detalles del
recuerdo el estrés disminuye. En lugar de aferrarte a lo que sentiste cuando fuiste
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a un funeral, recuerda detalles especificos sobre donde te sentaste, como estabas
vestido, quién estaba ahi. Cuando quitas la emocion alrededor de un suceso eres
menos propenso a aferrarte a €l.

e Mira la situacion de otra manera. Cuando revises tu pasado, examina qué otras
formas hay para ver la misma situacion. Tu tienes el control sobre la trama de la
historia. Esta puede contarse de incontables maneras sin dejar de ser verdad. Si
la version actual es molesta, ve de qué otra forma puedes recordarla. Por
ejemplo, Gloria pudo convencerse a si misma de que las decisiones de su hija no
estaban todas relacionadas con su nifiez. Pudo reconocer que aunque cometid
algunos errores, no era responsable por las elecciones que la chica hacia en el
presente.

RECONCILIATE CON EL PASADO

Cuando James Barrie tenia seis anos, su hermano de trece anos, David, murid6 en un
accidente mientras patinaba en hielo. Aunque su madre tenia diez hijos en total, para
nadie era secreto que David era su favorito. Después de su muerte, ella estaba tan
afligida que apenas podia lidiar con la vida.

Asi que, a la edad de seis afos, Barrie hizo todo lo que pudo para compensar la pena
de su madre. Incluso intentd asumir el rol de David para llenar el vacio que sentia por su
muerte. Usaba su ropa y aprendio a silbar de la misma forma en que €l lo hacia. Se
convirtid6 en una compaiia constante para ella al tiempo que dedico toda su infancia a
intentar hacerla sonreir de nuevo.

A pesar de los intentos de Barrie para hacerla feliz, muchas veces su madre le
recordaba las dificultades de ser un adulto. Le sugiri6 que nunca creciera porque la
madurez estaba llena de dolor e infelicidad. Incluso le causaba cierto alivio el saber que
David nunca tendria que crecer y enfrentar la realidad de ser un adulto.

En otro esfuerzo por complacer a su madre, Barrie se resistid6 a madurar lo mas que
pudo. En especial, no queria ser mas viejo de lo que fue David antes de morir. Intento
permanecer como un nifio con toda su voluntad. Sus esfuerzos por ser un nifio para
siempre parecieron frenar su crecimiento fisico (apenas alcanzé el metro y medio de
estatura).

Al terminar la escuela, Barrie queria convertirse en escritor pero su familia lo
presiono para entrar a la universidad, porque eso es lo que David habria hecho. Asi que
Barrie acepto el compromiso. Continuaria sus estudios, pero cursaria literatura.

Barrie escribi6 una de las obras mas famosas en la historia de la literatura infantil:
Peter Pan: el nifio que no queria crecer. La escribi6 como una obra de teatro, pero
después se convirtid en una famosa pelicula. Trata del conflicto que enfrenta Peter Pan,
el protagonista, entre la mocencia de la infancia y la responsabilidad de ser un adulto.
Peter escoge ser un nifio por siempre y alienta a los demds para hacer lo mismo. Como
un legendario cuento de hadas, la historia es un encantador relato para ninos. Pero
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cuando conoces la historia del autor, la anécdota se vuelve un poco tragica.

La madre de Barrie no pudo salir adelante después de la muerte de su hijo. Estaba
convencida de que la infancia fue la mejor época de su vida y que el presente y el futuro
estaban llenos de dolor y agonia. Siendo el caso extremo de alguien que se aferra al
pasado, ella permitié que esto interfiriera con el bienestar de sus hijos. Lo cual afectd a
Barrie no solo durante su infancia sino también a lo largo de su vida adulta.

Los conceptos erroneos que tenemos sobre el dolor contribuyen a que decidamos
vivir en el pasado. De manera erronea, muchas personas creen que el tiempo que sufres
debe ser directamente proporcional al amor que sentiste por alguien. Si alguien que murid
te importaba poco, entonces sufrirds por unos meses. En cambio, si la amaste de verdad
sufriras por afios o toda tu vida. Pero la verdad es que no hay una cantidad adecuada
para sufrir. De hecho, puedes afligirte por afios o para siempre, pero la cantidad de
tristeza que sientas no equivale al amor que profesaste por esa persona.

Con suerte, tienes muchos momentos adorados con tu ser amado. Pero seguir
adelante significa trabajar de forma activa para crear nuevos recuerdos, tomar las
mejores decisiones y no siempre hacer lo que alguien mas hubiera querido.

Si te descubres escarbando en algin aspecto de tu pasado, tal vez necesites actuar
para reconciliarte con ¢l. Aqui hay algunas maneras de hacer las paces:

e  Permitete seguir adelante. A veces, sOlo necesitas darte el permiso para
continuar. Seguir adelante no quiere decir dejar atras los recuerdos de tus seres
queridos, mas bien significa que puedes hacer lo necesario para disfrutar el
momento y sacarle el maximo provecho a tu vida.

e Reconoce el desgaste emocional de aferrarte al pasado versus salir adelante. A
menudo aferrarse al pasado es una estrategia que funciona a corto pero no a
largo plazo. Si piensas en el ayer no puedes concentrarte en el presente. El
problema es que a la larga hay consecuencias. Reconoce lo que perderas en tu
vida presente si tu atencion esta en el pasado.

e Practica el perdon. Si te aferras al dolor y a la ira del pasado, ya sea porque no
puedes perdonarte a ti o a alguien mas, el perdon te ayudara a alejar ese dolor.
Esto no significa olvidar lo que pas6. Si alguien te lastim6 puedes perdonarlo y al
mismo tiempo decidir que no tendras mas contacto con esa persona. Enfocate en
dejarlo ir para que el dolor y la ira no te consuman.

e Cambia los comportamientos que te mantienen en el pasado. Si te descubres
evitando ciertas actividades porque tienes miedo que desencadenen malos
recuerdos o porque sientes que no las mereces, considera hacerlas de cualquier
forma. No puedes cambiar el pasado, pero puedes aceptarlo. Si cometiste errores
no puedes volver atras para corregirlos o borrarlos. Podras tomar acciones para
reparar parte del dafio que causaste, pero no hard que todo mejore.

e Busca ayuda profesional de ser necesario. A veces los eventos traumadticos
pueden conducir a problemas de salud mental, como el estrés postraumatico.
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Experiencias cercanas a la muerte, por ejemplo, pueden provocar regresiones y
pesadillas que dificulten la reconciliacion con el pasado. La terapia profesional
ayuda a reducir el estrés asociado con los recuerdos traumaticos para que puedas
salir adelante.

RECONCILIARTE CON EL PASADO TE HARA MAS FUERTE

Wynona Ward crecié en una zona rural de Vermont. Su familia era pobre y en muchos
hogares de la regién la violencia doméstica era algo comuin. Con frecuencia su padre
abusaba de ella fisica y sexualmente. No era raro ver como golpeaba a su madre. Aunque
los médicos curaban sus heridas y los vecinos escuchaban sus gritos, nunca intervinieron.

Ward mantuvo en secreto los problemas de su familia, se mantuvo inmersa en los
estudios y sobresalio en la escuela. A los diecisiete afios abandond su casa y se casd. Ella
y Su €sposo se convirtieron en camioneros.

Después de dieciseis afios viajando por el pais como camionera, Ward supo que su
hermano mayor abus6 de un miembro mas joven de la familia. Fue el momento en el que
ella decidi6 que debia hacer algo. Resolvio volver a la escuela para poner fin al abuso
generacional dentro de su propia familia.

Ward se inscribio a la universidad de Vermont y estudiaba en el camion mientras su
esposo manejaba. Completd el curso y siguid su educacion en la Escuela de Leyes de
Vermont. Después de obtener el titulo, consiguié un pequenio préstamo para fundar una
organizacion que da servicio a familias afectadas por la violencia doméstica en zonas
rurales.

Ward brinda representacion legal gratuita a victimas de violencia de zonas rurales.
También las conecta con las instancias oficiales apropiadas. Como muchas de las familias
carecen de recursos para transportarse a las oficinas, Ward viaja hacia ellas. Les
proporciona educacion y servicios que les ayudan a poner fin a los ciclos de abuso
generacional. En lugar de vivir en el horrible pasado, Ward decidid concentrarse en lo que
puede hacer por otros en el presente.

Negarse a vivir en el pasado no significa que pretendas que no existe. De hecho,
significa aceptar tus experiencias para vivir el presente. Hacerlo libera tu energia mental y
permite planear tu futuro con base en quién deseas convertirte y no en quién solias ser.
Si no tienes cuidado, la ira, la vergiienza y la culpa pueden controlar tu existencia. Dejar
ir esas emociones te ayudard a estar a cargo de tu vida.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Si pasas el tiempo viendo el espejo retrovisor no puedes ver lo que tienes de frente.
Permanecer aferrado al pasado impedird que disfrutes del futuro. Reconoce cuando estés
viviendo en el ayer y toma las acciones necesarias para sanar tus emociones y seguir
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adelante.

ES UTIL
» Reflexionar sobre el pasado lo suficiente como para aprender de él.

» Continuar con tu vida, aunque sea doloroso.

* Trabajar de forma activa con el sufrimiento para poder concentrarte en el
presente y en un plan para el futuro.

» Pensar en los hechos de los eventos negativos y no las emociones.

* Encontrar maneras para reconciliarte con el pasado.

NO ES UTIL
» Pretender que el pasado no existio.

» Evitar seguir adelante.
» Concentrarte en lo que has perdido y no vivir el presente.

* Recrear eventos dolorosos en tu cabeza de forma repetida y enfocarte en
como te sentias entonces.

* Intentar deshacer el pasado o disfrazar tus errores anteriores.
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CAPITULO 8

NO REPITEN LOS MISMOS ERRORES

El inico y verdadero error es del que no aprendemos.
JOHN POWELL

Cuando Kristy entro a mi consultorio, lo primero que me dijo fue: “Tengo una
licenciatura y soy bastante lista como para saber que no tengo que gritarle a mis
companieros de trabajo. Pero, jpor qué no puedo dejar de gritarles a mis hijos!” Todas
las mananas se prometia no hacerlo, pero casi siempre se descubria alzando la voz por
lo menos a uno de sus dos hijos adolescentes.

Gritaba por la frustracion que sentia cuando sus hijos no le hacian caso. Y a
ultimas fechas parecia que ni siquiera la escuchaban. Su hija de trece arnos con
frecuencia se negaba a hacer sus deberes en casa y el de quince no se esforzaba nada
en la tarea. Cada vez que Kristy llegaba a casa y los encontraba viendo television o
jugando videojuegos los ponia a trabajar. Pero por lo general le contestaban y Kristy
empezaba a vociferar.

Sabia con claridad que gritarles no era bueno. Reconocia que solo empeoraba la
situacion. Se consideraba una persona exitosa e inteligente, asi que le sorprendia
mucho tener que batallar tanto para tener esta area de su vida bajo control.

Kristy paso un par de sesiones examinando por qué cometia el mismo error una y
otra vez. Descubrio que no sabia como disciplinar a los nifios sin alzar la voz,
entonces, si no tenia una forma nueva de disciplinarlos, no podria dejar de gritar.
Trabajamos en varias estrategias que podria usar para responder a la falta de respeto
vy a un comportamiento desafiante. Kristy decidio que les daria una advertencia, y
después seguiria con una consecuencia si sus hijos no hacian lo que les pedia.

También aprendio a reconocer cuando se estaba enfureciendo, para poder alejarse
de la situacion antes de empezar a gritar. Su ruina era que cuando perdia la paciencia
sus pensamientos racionales sobre disciplina salian volando por la ventana.

Trabajé por mas tiempo con Kristy para ayudarla a buscar una nueva forma de
disciplinar. Cuando vino la primera vez admitio que sentia que era su responsabilidad
lograr que sus hijos hicieran todo lo que ella les dijera, de otro modo seria como si
ellos ganaran. Pero este acercamiento parecia ser contraproducente. Kristy desarrollo
una nueva actitud ante la disciplina cuando solto la idea de ganar una batalla de
poder. Si sus hijos no seguian sus indicaciones, les recogia los aparatos sin discutir
para hacer que se comportaran.

Le tomo algo de practica cambiar sus estrategias. Hubo algunas veces en las que
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se descubrio gritando de nuevo, pero ahora estaba equipada con técnicas alternativas
de disciplina. Cada que tenia un resbalon, podia revisar que habia generado los gritos
para crear estrategias y evitar alzar la voz la proxima vez.

REINCIDENCIA

Aunque nos gustaria pensar que aprendemos de nuestros errores la primera vez, la
verdad es que, todos los repetimos. Es parte del ser humano. Las equivocaciones pueden
ser conductuales (como llegar tarde al trabajo) o cognitivas. Los errores de pensamiento
siempre incluyen cosas como asumir que no le agradas a la gente o no planear con
anticipacion. A pesar de que alguien dice “la proxima vez no sacaré conclusiones tan
rapido”, puede volverlo a hacer si no tiene cuidado. ;Alguno de los siguientes puntos te
suena familiar?

o Con frecuencia te descubres atorado en el mismo punto cuando tratas de lograr
algo.

e Cuando descubres un obstaculo, no inviertes mucho tiempo buscando nuevas
formas de afrontarlo.

e Te parece dificil dejar los malos habitos porque sigues haciendo las cosas de la
misma forma.

o No mviertes mucho tiempo analizando por qué tus intentos por alcanzar algunas
metas no tienen éxito.

o Te enojas contigo por no poder dejar los malos hébitos.

e Algunas veces dices cosas como “nunca lo vuelvo a hacer”, s6lo para descubrirte
haciéndolo una y otra vez.

e Aveces parece muy dificil aprender nuevas formas de hacer las cosas.
o Con frecuencia te sientes frustrado por tu falta de autodisciplina.

e Tu motivacion para hacer las cosas diferentes desaparece en cuanto te sientes
incomodo o molesto.

(Alguno de estos puntos te parece conocido? A veces, simple y sencillamente no
aprendemos la primera vez que nos pasa algo. Pero hay pasos que podemos seguir para
evitar repetir los errores que nos detienen y nos impiden alcanzar nuestras metas.

¢{POR QUE REPETIMOS LOS MISMOS ERRORES?

A pesar de su frustracion, Kristy no habia pensado en realidad el porqué de sus gritos o
qué alternativas podrian ser mas efectivas. Al principio, dudaba en usar una nueva forma
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de disciplina porque temia que al quitarles privilegios a los chicos, los haria enojar mas y
los llevaria a un comportamiento mas irrespetuoso. Tenia que confiar en sus habilidades
de crianza para dejar de cometer los mismos errores.

Si alguien dice “no volveré a hacer eso”, ;por qué la persona continiia haciéndolo una
y otra vez? La verdad es que, nuestro comportamiento es complicado.

Por mucho tiempo, la mayoria de los maestros creyeron que si les permitian a los
nifios adivinar la respuesta de una pregunta de forma incorrecta, se corria el riesgo de
que el alumno memorizara la respuesta equivocada. Por ejemplo, si un nifio adivinaba
que 4 + 4 = 6, siempre recordaria el 6 como la respuesta correcta, incluso si se le
corregia. Por eso, los maestros les daban las respuestas a los nifios primero (sin dejarlos
adivinar).

Saltemos al afio 2012, cuando un estudio de investigacion publicado en el Journal of
Experimental Psychology: Learning, Memory, and Cognition demostré que los
estudiantes a los que se les daba la oportunidad de aprender la informacién correcta, eran
capaces de aprender de errores anteriores. De hecho, los investigadores descubrieron que
cuando los nifios piensan en respuestas potenciales, incluso si esas respuestas fueron
incorrectas, el grado de retencion de las respuestas correctas mejora después de corregir
el error. Los nifios, como los adultos, son capaces de aprender de sus errores cuando se
les da la oportunidad.

A pesar del hecho de que ya hay un estudio que prueba que podemos aprender de
nuestros errores, es dificil olvidar lo que nos ensefiaron cuando éramos joévenes. Es
posible que te hayan ensefiado que es mejor esconder las equivocaciones que afrontar las
consecuencias. Y la escuela no fue el Gnico lugar donde aprendimos a lidiar con los
errores. Con regularidad, los medios presentan celebridades, politicos y atletas intentando
cubrir sus resbalones. Mienten y tratan de salir del problema sin admitir que hicieron algo
mal, aun si hay pruebas de lo contrario. Y cuando negamos nuestros errores, Somos
menos propensos a examinarlos y a obtener algin entendimiento o leccion de ellos. Esto
nos hace mas susceptibles a cometerlos de nuevo en el futuro. Todos hemos escuchado:
“Acepto mis decisiones.” Esto es reconocer un comportamiento, pero no es suficiente
para reconocer un error, todo por orgullo.

Ser necio también es un gran factor para repetir infracciones. Una persona que hace
una pequeia inversion podria decir: “Bueno, ya inverti mucho en esto, deberia seguir
adelante.” En vez de perder un poco de dinero, prefiere arriesgar mas porque es muy
terco para detenerse. Una persona que trabaja en algo que no le gusta puede decir: “He
dedicado diez afios de mi vida a esta empresa. No me voy a salir ahora.” Pero lo tnico
peor que ivertir diez afios a algo que no te gusta... es invertir diez afios y un dia mas.

La impulsividad es otra razon por la que la gente comete errores. Aunque el dicho
indica que “el hombre es el tnico animal que tropieza dos veces con la misma piedra”, es
mas sabio investigar como quitar la piedra antes de volver a caminar por el mismo lugar.

. Te encuentras atrapado en un estado de repeticiéon de errores? Existe la posibilidad
de que estés comodo con la situacion. Una mujer puede entrar en una mala relacion
después de otra porque es todo lo que conoce. Sigue saliendo con hombres dentro del
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mismo circulo social que tienen problemas similares porque le falta confianza para buscar
un mejor prospecto en otro lugar. De igual manera, un hombre puede recurrir al alcohol
cuando se siente estresado porque no sabe como lidiar con sus problemas estando sobrio.
Evitar esos errores y hacer algo diferente seria muy molesto.

Y ademas hay algunas personas que se sienten tan incomodas con el éxito que
sabotean sus propios esfuerzos. Cuando las cosas van bien, se pueden sentir ansiosos
esperando que algo salga mal. Para liberar esa ansiedad, regresan a su viejo
comportamiento autodestructivo y repiten los mismos errores.

EL PROBLEMA DE REPETIR NUESTROS ERRORES

Kristy reconocio que gritarles todos los dias a sus hijos no ayudaba. No les ensefiaba a
resolver problemas de manera efectiva y aprendian que vociferar es un comportamiento
aceptable. Mientras mas les alzaba la voz, le contestaban gritando maés fuerte. ;Has visto
un perro persiguiendo su cola en circulos? Asi te sientes cuando repites tus errores. Solo
te cansaras y no llegaras a ningun lado.

Julie vino a terapia porque estaba molesta consigo misma. El afio anterior habia
perdido dieciocho kilos, pero en los ultimos seis meses los recuperd. No era la primera
vez que pasaba. Llevaba casi una década perdiendo y ganando esos dieciocho kilos.
Estaba frustrada en extremo por dedicar tanto tiempo y energia a perder peso y luego
volver a ganarlo.

Cada que perdia peso se relajaba un poco. Se permitia comer un poco mas en la cena
o festejaba con helado. Encontraba excusas para saltarse algunos ejercicios y antes de
darse cuenta, estaba ganando peso otra vez. De inmediato sentia repulsion por ella
misma y se preguntaba: “;Por qué no puedo controlar lo que le hago a mi propio
cuerpo?” La historia de Julie no es Unica. De hecho, las estadisticas muestran que la
mayoria de la gente que pierde peso lo recupera. Bajar los kilos es un trabajo dificil. Asi
que, (por qué alguien sufriria todo el dolor y esfuerzo que implica bajarlos para
recuperarlos después? Con frecuencia, la respuesta es que la gente repite los mismos
errores que ocasionaron el sobrepeso desde el principio.

Repetir los mismos errores lleva a muchos problemas, como los siguientes:

e No alcanzar metas. No importa si tratas de bajar de peso por quinta vez o dejar
de fumar por décima vez, si continuas repitiendo los mismos errores no lograras
tus objetivos. Al contrario, quedards estancado y no podras seguir adelante.

e No resolver problemas. Es un circulo vicioso. El problema se mantiene si repites
el error y eres mas propenso a seguir cometiendolo. Nunca serds capaz de
resolverlo a menos que hagas las cosas diferentes.

e Pensar diferente sobre ti mismo. Existe la posibilidad de que empieces a creer
que eres incompetente o un completo fracaso porque no logras superar cierto
obstaculo.
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e Dejar de esforzarte. Si los primeros intentos no tuvieron éxito, es mas probable
que te quieras rendir. Cuando bajan tus esfuerzos, tienes menos oportunidades
de tener éxito.

o Frustrar a los demas. Si eres culpable de siempre caer en los mismos
problemas, tu familia y amigos se cansaran de escuchar tus quejas. O peor aun,
si tienen que rescatarte de las mismas situaciones problemadticas, esa repeticion
de errores dafiara tu relacion con ellos.

e Desarrollar ideas irracionales para justificar tus errores. Si no observas la
manera en que tu comportamiento interfiere con tu progreso, puedes concluir
que no estas predestinado a “tener éxito”. Una persona con sobrepeso que trata
de perder algunos kilos y no lo logra, tal vez piense: “Soy de huesos grandes,
nunca podré ser delgado.”

EVITA METER LA PATA UNAY OTRA VEZ

Para romper con el circulo de gritos en que se encontraba Kristy, primero tuvo que
revisar su estilo de disciplinar y luego pensar en unas consecuencias alternativas. Sabia
que al principio sus hijos probarian las nuevas restricciones que habia impuesto, por eso
desarrolld un plan solido para lidiar con sus emociones. Asi logréo controlar el mal
comportamiento sin perder la calma.

ESTUDIA EL ERROR

A mediados de 1800, Rowland Macy abri6 una tienda de ropa en Haverhill,
Massachusetts. Estaba seguro de que su tienda atraeria muchos visitantes (aunque la
puso en una parte tranquila de la ciudad). Pero se equivoco y después de un tiempo le
costaba mucho mantenerla abierta. En un intento por atraer ventas a esa parte de la
ciudad, organizo un gran desfile, con banda y todo, para llevar a la gente por las calles. El
desfile terminaria frente a la tienda donde un conocido hombre de negocios de Boston
daria un discurso.

Por desgracia, debido al clima tan caluroso de ese dia, nadie sali6 a la calle para
seguir a la banda como Rowland esperaba. Sus errores de marketing le costaron mucho
dinero, y, al final, su negocio.

Pero Rowland era el tipo de persona que aprendia de sus errores y solo unos afios
después abrio “R.H. Macy Dry Goods” en el centro de Nueva York. Esta fue su quinta
tienda, después de otros cuatro intentos fallidos. Por cada error que cometia aprendia
algo nuevo. Y para cuando abridé “R.H. Macy Dry Goods”, habia experimentado mucho
sobre como llevar un negocio con éxito.

Macy’s Department Store se convirtid6 en una de las tiendas de mas éxito en el
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mundo. A diferencia del primer desfile de Rowland (efectuado bajo el calor del verano),
ahora la tienda ofrece un desfile anual durante el dia de Accion de Gracias (en el clima
fresco de otofio). No solo atrae grandes multitudes a las calles, sino que se transmite por
television a mas de cuarenta y cuatro millones de televidentes cada afio.

Rowland Macy no busco excusas sobre por qué sus primeros negocios fracasaron.
Maés bien, estudio los hechos y tomé la responsabilidad en cada error. Después fue capaz
de aplicar ese conocimiento para hacer algo diferente la siguiente vez.

Si quieres dejar de repetir un error, estudialo. Olvida cualquier sentimiento negativo
que tengas, reconoce los factores que te llevaron a fracasar y aprende de ellos. Busca
una explicacion y no una excusa. Hazte las siguientes preguntas:

e (Qué sali6 mal? Pasa un poco de tiempo reflexionando sobre tus errores. Trata
de identificar lo que pas6. Tal vez gastaste de mas porque no resistes la tentacion
de comprar. O tal vez discutes con tu conyuge el mismo tema en repetidas
ocasiones porque nunca resuelven el problema en si. Examina qué pensamientos,
comportamientos y factores externos contribuyen al error.

e (Qué pude haber hecho mejor? Cuando reflexiones sobre la situacion, busca lo
que se puede mejorar. Tal vez no te mantuviste el tiempo suficiente. Por
ejemplo, te rendiste al tratar de bajar de peso a las dos semanas de comenzar. O
tal vez tu error fue encontrar demasiadas excusas para no ejercitarte y, como
resultado, no lograste generar una rutina de ejercicio eficaz. Haz una evaluacion
honesta.

e (/Qué haré diferente la proxima vez? Decir que no cometeras el mismo error y
hacerlo en realidad son cosas muy diferentes. Piensa lo que puedes hacer la
proxima vez para evitar cometer el mismo error. Identifica estrategias claras que
puedes usar para evitar regresar a tu viejo comportamiento.

HAZ UN PLAN

Durante las practicas en la universidad trabajé en un centro de rehabilitacion de
adicciones. Muchos de los pacientes que asistian al programa ya habian tratado de
arreglar sus problemas. Para cuando llegaban a nuestras instalaciones estaban
desalentados y hartos del hecho de no poder dejar de beber o de consumir drogas. Pero
su actitud por lo general cambiaba después de unas semanas de tratamiento intensivo.
Comenzaban a tener esperanzas del futuro y determinaban que esta vez no regresarian a
sus viejas costumbres.

Pero antes de graduarse del programa y darlos de alta, necesitaban un plan claro.
Este plan debia ayudarlos a mantener los buenos resultados de la recuperacion después
de salir del centro. Necesitaban hacer cambios serios en su estilo de vida para evitar
regresar a sus habitos anteriores.

Para la mayoria, implicaba encontrar un nuevo circulo social. No podian volver a
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salir con sus viejos amigos que usaban drogas y bebian demasiado. Algunos también
tenian que cambiar de trabajo. Desarrollar habitos més sanos puede significar terminar
una relacion destructiva o cambiar fiestas por reuniones con grupos de apoyo.

Cada persona que participaba tenia que hacer un plan escrito donde incluyera
recursos y estrategias para mantenerse sobrios. La gente que tuvo mas éxito fue la que
sigui6 el plan. Aquellos que regresaron a sus viejas costumbres tendian a recaer por no
resistir cometer los mismos errores. Habia muchas tentaciones cuando regresaron a sus
ambientes anteriores. La clave para evitar repetir cualquier error estd en desarrollar un
buen plan. Hacerlo por escrito incrementa las probabilidades de apegarse a ¢él.

Sigue estos pasos para crear un plan escrito que te ayudara a evitar repetir errores:

e FEstablece un comportamiento que reemplace el comportamiento anterior. En
lugar de beber alcohol para lidiar con el estrés, una persona podria identificar
estrategias alternativas como salir a caminar o llamar a un amigo. Decide qué
comportamientos saludables te ayudaran a evitar los daiiinos.

e Identifica las seniales de alerta que te indican que otra vez vas por el mal
camino. Es importante buscar patrones de comportamientos que pueden
regresar. Tal vez sabes que tus gastos se estdn saliendo de control de nuevo
cuando comienzas a comprar con las tarjetas de crédito.

e Busca una forma de ser responsable. Sera mas dificil ocultar tus errores o
ignorarlos cuando eres responsable. Es muy util hablar con un amigo de
confianza o con un familiar y pedirle que te ayude a mantenerte responsable y te
seflale tus errores. También puedes incrementar tus probabilidades de ser
responsable si llevas un diario o un calendario para registrar tu progreso.

PRACTICA EL AUTOCONTROL

La autodisciplina no es algo que tengas o no. Todos tienen la habilidad de incrementar su
fuerza de voluntad. Decir “no” a una bolsa de papas o a unas galletas requiere
autocontrol. También se necesita cuando no quieres hacer ejercicio. Muchas veces, para
evitar los errores que estropean tu progreso debes vigilarte y trabajar duro.

Aqui hay algunas cosas a tomar en cuenta cuando trabajes para incrementar tu
autocontrol:

e Practica tu tolerancia a la incomodidad. Ya sea que te sientas solo y te veas
tentado escribir un mensaje a esa ex pareja que te hace tanto dafio o tienes
antojo por ese dulce que arruinara tu dieta, practica tu tolerancia a la molestia. A
pesar de que la gente con frecuencia se convence a si misma de que si lo hace
“solo una vez” ayudard, las investigaciones muestran lo contrario. Cada vez que
cedes reduces un poco tu autocontrol.

Habla contigo de forma positiva. Afirmaciones realistas pueden ayudarte a
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o resistir tentaciones en momentos de debilidad. Decir cosas como: “Yo puedo
hacerlo” o “estoy haciendo un buen trabajo para conseguir mis metas” pueden
ayudarte a seguir por el buen camino.

e Mantén tus objetivos en mente. Si te concentras en la importancia de tus metas,
ayudards a bajar las tentaciones. Por ejemplo, si te enfocas en lo bien que te
sentirds al terminar de pagar tu carro, estaras menos tentado a comprar eso que
desbalancea tu presupuesto mensual.

e Imponte restricciones. Si ya sabes que eres propenso a gastar mucho dinero
cuando sales con tus amigos, llévate poco efectivo. Sigue pasos que te dificulten
o imposibiliten caer en tentaciones.

e Haz una lista de todas las razones por las que no quieres cometer el mismo
error. Carga esa lista contigo. Cuando sientas que quieres volver al mismo
comportamiento de antes, léela. Te motivara para no regresar a viejas
costumbres. Por ejemplo, escribe una lista de razones por las que deberias salir a
caminar después de cenar. Cuando te sientas tentado a ver television en vez de
hacer ejercicio, lee la lista para incrementar tu motivacion para seguir adelante.

APRENDER DE TUS ERRORES TE HARA MAS FUERTE

Después de dejar la escuela a los doce afios, Milton Hershey comenzo a trabajar en una
imprenta, pero pronto se dio cuenta de que no le interesaba una carrera en ese mundo.
Asi que se fue a trabajar a una tienda de dulces y helados. A los diecinueve afios decidio
abrir su propia empresa de dulces. Obtuvo financiamiento de su familia y empezo el
negocio desde cero. Sin embargo, la compafiia no tuvo éxito y en unos pocos afos tuvo
que declararse en bancarrota.

Tras su intento fallido de negocios, fue a Colorado con la esperanza de hacer dinero
en la industria creciente de la mineria. Pero llegd muy tarde y batallo mucho para
encontrar trabajo. Con el tiempo encontrd trabajo en otra compaiiia de golosinas. Ahi
aprendi6 que la leche fresca genera dulces excelentes.

Hershey se mudé a Nueva York para abrir de nuevo su tienda de dulces. Esperaba
que las habilidades y los conocimientos que habia aprendido lo ayudarian a tener €xito en
su segundo intento. Pero le faltdé financiamiento y habia muchas tiendas en el area. De
nuevo, sus esfuerzos fallaron. Para ese momento, muchos de los familiares que lo habian
ayudado a financiar sus intereses lo empezaron a evitar por culpa de sus errores.

Pero Hershey no se rindi6. Regres6 a Pensilvania y abrid6 una compaiiia de
caramelos. Hacia dulces durante el dia y los vendia durante la tarde en un carrito
ambulante. Con el paso del tiempo recibidé una orden grande y logré obtener un préstamo
para poder hacerla. Tan pronto como se la pagaron, Hershey pago el préstamo y fundo
Lancaster Caramel Company. Pronto se convirtid en millonario y en uno de los hombres
mas exitosos en su area.
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Continu6 expandiendo su negocio. Comenzd a hacer chocolate, y para 1900, vendio
Lancaster Caramel Company y abrid6 una fabrica de chocolate. Hershey trabajo sin
descanso tratando de mejorar su formula. Con rapidez se convirtid en la tnica persona
en Estados Unidos en producir leche con chocolate en masa, y pronto comenzé a vender
chocolate en todo el mundo.

Cuando el azicar comenz6 a escasear durante la Primera Guerra Mundial, Hershey
establecid su propia refineria de azucar en Cuba. Pero el mercado del azicar colapso tan
pronto como la guerra acabd. Hershey se descubrio otra vez con problemas financieros.
Pidi6 un préstamo al banco aunque tuvo que hipotecar sus propiedades mientras pagaba
la deuda. Sin embargo, consiguid poner en orden el negocio y pagar el préstamo en dos
anos.

No soélo construy6 una prospera fabrica de chocolate, cred una ciudad. Hershey fue
capaz de mantener a todos sus empleados trabajando durante la Gran Depresion.
Construy6 una gran variedad de edificios, incluidas una escuela, un deportivo y un hotel.
Las nuevas construcciones emplearon a mucha gente. A lo largo de su éxito se convirtid
en un gran filintropo. La habilidad de Hershey de aprender de sus errores lo llevo del
fracaso de una compania de dulces a ser duefio de la compaifiia de chocolate mas grande
del mundo. Incluso hoy en dia, la ciudad conocida como Hershey, Pensilvania, esta
adornada con faros en forma de Kisses de Hershey. Casi tres millones de personas han
visitado la fabrica de chocolate de Hershey para aprender como se hace el chocolate
desde el grano hasta la barra.

Cuando ves los errores como una oportunidad para mejorar y no como algo negativo,
eres capaz de mvertir tiempo y energia en asegurarte de no cometerlos otra vez. De
hecho, la gente mentalmente fuerte con frecuencia esta dispuesta a compartir sus errores
con otras personas en un esfuerzo para ayudar a prevenir que ellas los cometan.

En el caso de Kristy, ella se sinti6 muy aliviada cuando dejo de gritarles a sus hijos
todos los dias. Aprendié que era normal que rompieran las reglas de vez en cuando, pero
tenia opciones para responder. Sintid que su casa era un lugar mas feliz cuando no se
estaban gritando los unos a los otros. Cuando Kristy dejé de repetir sus errores de
disciplina y fue capaz de imponer consecuencias efectivas a sus hijos se sintid con mas
control de ella misma y de su vida.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Por lo general, hay muchas formas de resolver un problema. Si tu método actual no ha
tenido €xito, dbrete a intentar algo nuevo. Aprender de cada error requiere conocimiento
de uno mismo y humildad. Esto es una de las grandes claves para alcanzar todo tu
potencial.

ES UTIL
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Reconocer tu responsabilidad en cada error.
Crear un plan escrito para prevenir cometer la misma equivocacion.
Identificar detonantes y sefales de advertencia de viejos comportamientos.

Practicar estrategias de autodisciplina.

NO ES UTIL
Dar excusas o negarse a examinar tu rol en el resultado.
Responder de forma impulsiva sin pensar en alternativas.
Ponerte en situaciones en las que puedes volver a fallar.

Asumir que siempre puedes resistir tentaciones o decidir que estas
condenado a seguir repitiendo los mismos errores.
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CAPITULO 9

NO LES DUELE EL EXITO DE LOS DEMAS

El resentimiento es como beber veneno y luego esperar que mate a tus
enemigos.

NELSON MANDELA

Con frecuencia, Dan y su familia asistian a reuniones en el vecindario. Vivian en una
comunidad donde las parrilladas en el patio trasero eran muy comunes y los padres
iban a las fiestas infantiles de los hijos. Incluso Dan y su esposa organizaban comidas
de vez en cuando. Por lo que se sabia, Dan era un hombre amigable y extrovertido que
parecia tener todo en orden. Su casa era linda y trabajaba en una empresa importante.
También tenia una adorable esposa y dos hijos sanos. Pero Dan guardaba un secreto.

Le molestaba ir a las fiestas donde escuchaba sobre el impresionante ascenso de
Michael o del nuevo carro de Bill. Le enfurecia que sus vecinos pudieran pagar
vacaciones costosas y los mejores juguetes del mercado. Su presupuesto era limitado
porque él y su esposa decidieron que ella renunciaria a su empleo para dedicarse al
hogar. Estaba ahogado en deudas para mantener la imagen de abundancia financiera.
De hecho, ocultaba secretos a su esposa sobre su situacion economica. Pero Dan
sentia que necesitaba conservar una imagen con la que pudiera competir con sus
vecinos a toda costa.

Dan decidio buscar ayuda cuando su esposa le dijo que tenia que hacer algo con
sus problemas para controlar las emociones. Cuando inicio en la terapia dijo que no
estaba seguro en como ayudaria. Sabia que su irritabilidad era causada por el hecho
de estar cansado todo el tiempo. Y la razon por la que estaba tan cansado era por
tener que trabajar tanto para poder pagar las cuentas.

Hablamos sobre su situacion financiera y las razones por las que se sentia
obligado a trabajar tantas horas. Al principio culpo a sus vecinos por sus largas
jornadas laborales. Comento que todos se sentian orgullosos por tener cosas lindas y él
se veia obligado a ponerse a la par. Cuando de forma sutil lo cuestioné sobre verse
“obligado”, acepto que no tenia que, pero queria hacerlo.

Dan accedio a acudir a algunas sesiones mas. En las siguientes semanas aparecio
el resentimiento hacia sus vecinos. Confeso que crecio pobre y no queria que sus hijos
sintieran lo mismo que él cuando era nifio. Lo habian molestado y habia recibido
burlas porque su familia no podia pagar ropa costosa o juguetes como los otros ninos.
Por lo que se sentia orgulloso de seguir el ritmo de otras personas y poder ofrecerle a
su familia un estilo de vida comparable al de la gente que los rodeaba.
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En el fondo Dan apreciaba mas el tiempo con su familia que sus posesiones. Y
mientras mds hablabamos de su estilo de vida mas se disgustaba consigo mismo. Sabia
que preferia pasar mas tiempo con su familia que trabajar extra para comprarles mas
cosas. Poco a poco cambio su modo de pensar: en vez de tratar de mantenerse a la par
de sus vecinos, se concentro en sus propias metas y valores.

Después de un tiempo, su esposa vino a una sesion de terapia. Ese dia, Dan
confeso que habia pedido dinero prestado para pagar cuentas. Estaba sorprendida y
molesta, pero él le compartio su plan para vivir de acuerdo con sus posibilidades y sin
competir con sus vecinos. Ella acepto apoyarlo y ayudarlo a través del proceso.

Le costo mucho trabajo cambiar la forma en que se veia a si mismo, a sus vecinos
v a su lugar en la vida en general. Pero cuando renuncio a competir y empezo a
concentrarse en las cosas importantes, dejo de sentir resentimiento hacia los demas.
También se hizo menos irritable.

VERDE DE ENVIDIA

Mientras que los celos se pueden describir como ‘“quiero lo que tu tienes”, el
resentimiento hacia el éxito de otros va mas alla: “Quiero lo que t0 tienes y no quiero que
ta lo tengas.” Celos breves y ocasionales son normales. Pero el resentimiento no es sano.
(Alguna de estas afirmaciones te suena familiar?

“ Con frecuencia comparas tu riqueza, estatus y apariencia con la de los que te

rodean.

Sientes envidia de la gente que puede comprar mejores cosas que tu.

Es dificil para ti escuchar a otras personas contando sus historias de éxito.
Crees que mereces mas reconocimiento del que recibes por tus logros.

Te preocupa que otros piensen que eres un perdedor.

O 0o o o o

A veces sientes que, sin importar qué tanto te esfuerces, todos los demas
parecen tener mas éxito.

Te molesta, en vez de alegrarte, que otros logren cumplir sus suefios.
Te es dificil estar alrededor de gente que gana mas que ta.
Te avergilienza tu falta de éxito.

A veces, das a entender que te va mejor de lo que en realidad te va.

O o o o o

Experimentas placer en secreto cuando alguien exitoso tiene un problema.

Si sientes resentimiento por los logros de alguien mds, es probable que te bases en
pensamientos irracionales que te hacen actuar de forma ilogica. Sigue los pasos
necesarios para concentrarte en tu propio camino al éxito sin resentir la prosperidad de
los demas.
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¢POR QUE RESENTIMOS EL EXITO DE LOS DEMAS?

Aunque los sentimientos de resentimiento son parecidos a los de la ira, cuando alguien se
siente furioso es mas probable que lo exprese. Por lo general, el resentimiento se queda
oculto y las personas como Dan disfrazan sus sentimientos reales con falsa amabilidad.
Debajo de la sonrisa hay una mezcla de indignacion y envidia.

Dan padecia un resentimiento originado por la injusticia. Unas veces era real y otras
imaginaria. Le parecia injusto que sus vecinos ganaran mucho dinero. Lo obsesionaba
que tuvieran mas poder econdmico y cosas mas lindas de las que ¢l podia pagar. Culpaba
a sus vecinos de hacerlo sentir pobre, pero si viviera en otro vecindario tal vez se sentiria
rico.

El resentimiento hacia el éxito de otros también es resultado de una inseguridad muy
profunda. Es dificil sentirse feliz por los logros de los amigos cuando te sientes mal por ti
mismo. Cuando eres inseguro parece que el éxito de los demds incrementa tus defectos.
También te puedes amargar si asumes (de forma erronea) que la buena suerte les llega
con facilidad a los otros, aunque tu la merezcas mas.

Cuando no sabes lo que quieres es mas facil molestarse por lo que otros tienen.
Alguien que nunca quiso un trabajo que mmplicara viajar, podria ver a un amigo que sale
en viajes internacionales de negocios y pensar: “Es muy afortunado, yo quiero hacer
eso.” Mientras tanto, puede ver a otro amigo que opera un negocio desde casa que no le
permite viajar y piensa: “Me encantaria hacer eso.” (Esto a pesar de que son tipos de
vida totalmente contrarios.) No puedes tener todo lo que quieres.

Es mas probable que sientas resentimiento por el éxito de alguien mas cuando ignoras
el hecho de que la mayoria de la gente sdlo alcanza sus metas invirtiendo tiempo, dinero
y esfuerzos para llegar ahi. Es facil ver a un atleta y decir: “Quisiera poder hacer eso.”
(Pero en verdad te gustaria? ;Desearias levantarte y ejercitarte doce horas diarias? ;En
serio quisieras que tu unico ingreso dependa sélo de tus habilidades atléticas que se
reduciran conforme envejezcas? ;En realidad te gustaria renunciar a la comida que amas
para mantenerte en forma? ;Desearias dejar de pasar tiempo con tus amigos y familia
para continuar entrenando?

EL PROBLEMA DE RESENTIR EL EXITO DE OTRAS PERSONAS

El resentimiento de Dan hacia sus vecinos afectd casi cada parte de su vida, su carrera,
sus habitos econdmicos, incluso la relacion con su esposa. Lo consumi6 al punto de
cambiar su humor y evitar que disfrutara de las reuniones sociales del vecindario.
Ademads cay6 en un circulo vicioso, mientras mas se esforzaba por competir con sus
vecinos, mas resentimiento sentia hacia ellos.

TU VISION DE OTRAS PERSONAS NO ES EXACTA
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En realidad nunca sabes lo que pasa detrds de una puerta cerrada. Dan no tenia idea qué
tipo de problemas experimentaban sus vecinos. Pero se amargaba basado en lo que veia.

Los resentimientos pueden surgir de la nada y generarse solo por los estereotipos. Tal
vez crees que la gente “rica” es malvada o tal vez crees que los “duefios de negocios”
son codiciosos. Ese tipo de etiquetas te llevan molestarte con personas que ni conoces.

Un estudio de 2013 titulado “Their Pain, Our Pleasure: Stereotype Content and
Schadenfreud” (Su dolor, nuestro placer: Estereotipos y alegria por el mal ajeno) reveld
que la gente no solo resiente el éxito profesional de un rico, incluso siente alegria ante su
desgracia. Los investigadores mostraron a los participantes fotos de cuatro personas, una
persona adulta, un estudiante, un drogadicto y un profesional rico. Estudiaron la actividad
cerebral de los participantes mientras mostraban imagenes con diferentes eventos.
Descubrieron que mostraron mas regocijo cuando el hombre rico experimentaba
problemas como ser empapado por un taxi. De hecho, los participantes disfrutaron ese
escenario mas que contextos donde los otros individuos tenian buena suerte. Y todo
estaba basado en el estereotipo de que la “gente rica es mala”.

El resentimiento consume tu vida con facilidad si no tienes cuidado. Aqui hay algunos
de los problemas que puede causar:

e Dejaras de concentrarte en tu camino al éxito. Mientras mas tiempo te
concentres en los logros ajenos, menos tiempo tendras para los tuyos. El rencor
hacia el éxito de los demas solo es un distractor que retrasa tu progreso.

e Nunca estards contento con lo que tienes. Si siempre tratas de igualar a otras
personas nunca te sentiras en paz con lo que tienes. Pasaras el resto de tu vida
tratando de superar a los demds. Nunca estaras satisfecho porque siempre hay
alguien con mas dinero, mas atractivo y que parece que lo tiene todo.

e Ignoraras tus habilidades y talentos. Mientras mas tiempo pases deseando lo
que alguien mas hace, menos tiempo tendrds para pulir tus propias habilidades.
Desear que a alguien le falte talento no va a mejorar el tuyo.

e Puedes abandonar tus valores. El resentimiento puede causar que la gente se
comporte de manera desesperada. Es dificil apegarte a tus valores cuando sientes
mucha ira hacia los que tienen cosas que tu no. Por desgracia el resentimiento
puede llevar a la gente a actuar de formas en la que no lo haria con normalidad,
como sabotear los esfuerzos de alguien méas o endeudarse para seguirle los
pasos.

e Puedes danar relaciones. Al principio puedes copiar a alguien que envidias para
seguirle el paso. Pero si sus logros parecen eclipsar los tuyos, podrias empezar a
alardear y mentir. Por lo general, los intentos de superar a alguien no son
halagadores, y a veces, la gente resentida actiia de esta manera desesperada para
probar su valor.
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FRENA TUS CELOS

Antes de detener los resentimientos por los logros ajenos, Dan tuvo que hacer una pausa
para evaluar su propia vida. Cuando decidid crear su propia definicion de éxito (que
incluia pasar tiempo con su familia y criar a sus hijos de acuerdo con sus valores), fue
capaz de convencerse de que la buena suerte de sus vecinos no demeritaba sus esfuerzos
por lograr sus propias metas.

Dan cambi6 su forma de pensar y lidi6 con sus inseguridades. Estaba convencido de
que los nifios del vecindario molestarian a sus hijos si no les daba la mejor ropa y los
aparatos electronicos mas recientes. Cuando reconocid que todos los niflos son
molestados algunas veces, y que no hay garantias de que las posesiones materiales
puedan prevenir eso, logrd detener su necesidad de comprarles todo. Al darse cuenta de
que sin querer los estaba haciendo materialistas (y no deseaba que tuvieran esa
caracteristica) volco sus esfuerzos en pasar mas tiempo de calidad con ellos.

CAMBIA TUS CIRCUNSTANCIAS

Durante dos meses, atendi en el consultorio a un hombre que estaba lidiando con
muchos y diferentes problemas. Diario les gritaba a sus hijos y maldecia a su esposa.
Fumaba marihuana un par de veces al dia y mas o menos una vez a la semana bebia
hasta desmayarse. Habia estado “buscando empleo” por seis meses y tenia muchos
gastos por pagar. De manera rutinaria se quejaba de lo injusta que era su vida y peleaba
con cualquiera que le ofreciera ayuda. Un dia entr6 al despacho y me djjo: “Amy, no me
siento bien conmigo.” Para su horror yo dije: “Qué bueno, eso esta bien.” Me mird
perplejo y contestd: “;Por qué me dices eso? Tu trabajo es ayudarme con mi
autoestima.” Le explique que, basada en su comportamiento, no sentirse bien consigo
mismo era una sefal sana. Lo ultimo que queria era ayudarlo a que, en su situacion
presente, se sintiera bien. Claro que no le habria dicho eso a cualquier paciente, pero ya
lo habia tratado por un tiempo y sabia que podria tolerarlo.

Durante los siguientes meses tuve el placer de verlo crecer y cambiar. Y al final del
tratamiento se sentia mejor consigo mismo, y no solo por los falsos elogios y porras que
se echaba. Obtuvo un empleo, dejé de abusar del alcohol y de las drogas y trabajé duro
para tratar a las personas con amabilidad. Su matrimonio mejord. La relacion con sus
hijas mejord. Se sinti6 mucho mejor cuando empez6 a comportarse de acuerdo con sus
valores. Sentirse mal era un indicador de que necesitaba cambiar.

Sino te sientes bien con quien eres es importante examinar cudl podria ser la razon.
Tal vez no te estds comportando en una forma que genere una buena autoestima. Si ese
fuera el caso debes examinar qué puedes cambiar en tu vida para alinear tu
comportamiento con tus valores y tus metas.
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CAMBIA TU ACTITUD

Si tu comportamiento ya estd alineado con tus valores y metas y sin embargo resientes
los logros de los demaés, tal vez hay pensamientos irracionales mterfiriendo con tu
habilidad de apreciar esos logros. Si muchas veces piensas cosas como: “Soy un
estipido” o “no soy tan bueno como otras personas”, es probable que te moleste ver a
otros disfrutando del éxito. Claro que tus pensamientos irracionales pueden ser sobre ti
y/o sobre otras personas.

Un estudio de 2013 titulado “Envy on Facebook: A Hidden Threat to User’s Life
Satisfaction” (Envidia en Facebook: Una amenaza escondida para la vida satisfactoria de
los usuarios) explico por qué algunas personas experimentan emociones negativas
mientras navegan en Facebook. Los investigadores descubrieron que la gente siente mas
molestia y resentimiento cuando sus “amigos” comparten fotos de vacaciones y reciben
muchos mensajes y felicitaciones en sus cumpleafios. Lo alarmante es que el estudio
concluyd que las personas que experimentan muchas emociones negativas mientras
navegan en Facebook presentan declives generales de satisfaccion en sus vidas. /En
realidad el mundo se ha convertido en eso? ;En qué momento la vida dejo de
satisfacernos so6lo porque otro adulto recibi6 muchas felicitaciones en Facebook o porque
nuestro amigo se fue de vacaciones?

Si te descubres resentido con otras personas, usa estas estrategias para cambiar tus
pensamientos:

e No te compares con otras personas. Compararte con alguien méas es como
comparar manzanas y naranjas. Cada quien tiene sus propios talentos,
habilidades y experiencias, asi que no es la forma correcta de medir tu
autoestima. Mas bien compdarate con quien eras antes y mide tu crecimiento
como individuo.

e Desarrolla un reconocimiento de estereotipos. Esfuérzate en conocer a la gente
en vez de juzgarlos segin los estereotipos. No supongas que alguien que tiene
mucho dinero, fama o cualquier otra cosa que puedas envidiar, es malvado.

e Deja de enfatizar tu debilidad. Si te concentras en todo lo que no tienes o no
puedes hacer, te predispones a enojarte con los que si lo logran. Enfocate en tus
fortalezas, habilidades y talentos.

e Deja de magnificar las fortalezas de otras personas. Muchas veces, el
resentimiento surge al exagerar lo bien que le va a alguien y concentrarse en lo
que tiene. Recuerda que todos tenemos debilidades, inseguridades y problemas,
incluso la gente exitosa.

e No insultes los logros de otras personas. Demeritar los logros de alguien solo
generard resentimientos. Evita decir cosas como: “Su ascenso no es para tanto.
So6lo lo obtuvo porque es amigo del jefe.”

Deja de tratar de determinar qué es justo. No te concentres en lo que no es
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e justo. Por desgracia, a veces la gente hace trampa para lograr algo. Y algunas
personas alcanzan el éxito gracias a las oportunidades. Pero mientras mas tiempo
pases pensando quién merece el éxito y quién no, menos tiempo tendras para
dedicarlo a algo realmente productivo.

CONCENTRATE EN LA COOPERACION Y NO EN LA COMPETENCIA

En mi carrera he conocido muchos matrimonios que llevan una cuenta y demandan que
las cosas sean “justas”. También he visto jefes que resienten el éxito de sus empleados,
incluso cuando beneficia a la compaiiia.

Siempre trataras de “ganar” si sigues viendo a la gente que te rodea como
competidores. Y no puedes tener relaciones saludables con las personas cuando solo
piensas como vencerlas y no como ayudarlas. Emplea algo de tiempo en examinar a las
personas que ves como rivales. Tal vez quieres ser mas atractivo que tu mejor amigo o
quieres tener mas dinero que tu hermano. Toma nota sobre la manera en que afecta a tu
relacion ver a estas personas como tu competencia. Y si los consideraras como parte de
tu equipo? Incluir gente con habilidades y talentos diferentes en tu vida puede ser una
gran ventaja. Si tienes un hermano que es bueno con el dinero, en vez de tratar de
comprar los mismos juguetes costosos que ¢l compra, ;por qué no aprendes algunos
consejos financieros? Si tienes un vecino muy saludable ;por qué no pedirle que te pase
algunas recetas? Comportarse con humildad hace maravillas con la manera en que te ves
a ti mismo y cdmo te ven los demas.

Como vimos en el capitulo anterior, una parte del éxito de Milton Hershey fue gracias
a que aprendi6 de sus errores, pero su habilidad de aceptar el éxito de los demas también
lo ayud6 a lo largo del camino. Ni siquiera se resintid cuando uno de sus empleados,
H.B. Reese, inici6 una compafiia de dulces en la misma ciudad. Reese uso el
conocimiento obtenido de Hershey para inventar su propio dulce mientras trabajaba en la
fabrica de chocolate. Después de unos cuantos aios, Reese cred dulces de crema de
cacahuate cubiertos de chocolate y usé la fabrica de chocolate de Hershey como su
abastecedor de leche con chocolate.

A pesar de que Hershey pudo haber visto con facilidad a Reese como un competidor
que le robaba clientes, no lo hizo, al contrario, lo apoyd en su negocio. Los dos quedaron
en buenos términos mientras vendian dulces en la misma comunidad. De hecho, después
de que ambos murieron, las dos compaiiias se unieron y el dulce de Reese contintia
siendo uno de los productos mas populares de Hershey. Es claro que la historia podria
haber terminado de forma diferente. Incluso, ambos negocios se podrian haber arruinado
si no hubieran cooperado. Pero los dos hombres fueron amigables y cooperativos durante
toda su carrera.

Cuando eres capaz de alegrarte por los logros de alguien mas, atraes (en vez de
alejar) a la gente exitosa. Rodearte de personas que trabajan duro para alcanzar sus
metas es bueno para ti. Te motivan, inspiran y obtienes informacion que te puede ayudar
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a lo largo del camino.

CREA TU PROPIA DEFINICION DE EXITO

Aunque mucha gente piensa que el triunfo es sindnimo de dinero, es claro que no todos
desean riquezas. Tal vez tu definicién de éxito en la vida es dar a la comunidad tu tiempo
y habilidades. Quiz4 te sientas mejor contigo mismo trabajando menos horas para ofrecer
mas tiempo a gente con necesidad. Si €sa es tu definicion de €éxito no necesitas resentirte
por alguien que decide juntar mucho dinero siguiendo la suya.

Cuando escuchas a alguien decir “tengo lo que siempre habia querido y sin embargo
no soy feliz”’, con frecuencia es porque en realidad no tienen lo que siempre habian
querido. Estan viviendo segin la definicion de éxito de alguien mas en vez de ser
honestos con ellos mismos. Toma el caso de Dan. Estaba trabajando para tener las
mismas cosas materiales que sus vecinos. Sin embargo eso no lo hacia feliz. El y su
esposa habian decidido que ella dejara su trabajo porque eso era mas importante que el
dinero extra que pudiera llevar a casa. Pero perdid nocion de esos valores y comenz6 a
copiar a sus vecinos.

A veces es mejor ver el panorama general de tu vida y no solo la fase que atraviesas
para generar tu propia definicion de éxito. Imagma que estés al final de tu vida y ves los
afios hacia atras. ;Qué respuestas a estas preguntas te darian mas sensacion de paz?

e (Cudles fueron mis mayores logros? ;Tus mayores logros implican dinero? ;Las
contribuciones que hiciste a otras personas? ;lLa familia que construiste? ;El
negocio que creaste? ;El hecho de que hiciste una diferencia en el mundo?

e (Cbmo sabré que logré eso? ;Qué evidencia tienes de haber cumplido tus metas?
(La gente te dice que aprecia tu ayuda? ;Tienes una cuenta bancaria que
demuestra que hiciste mucho dinero?

e (Cudles fueron las mejores formas en que gasté mi dinero, tiempo y talentos?
(Qué recuerdos es probable que sean los mas importantes en tu vida? ;Qué tipo
de actividades te daran un mayor sentimiento de satisfaccion y orgullo?

Escribe tu definicion de éxito y recuérdala cuando te veas tentado a sentir resentimiento
por otros individuos que estan siguiendo la suya. El camino al éxito de cada persona es
diferente y es importante reconocer que tu ruta es unica.

PRACTICA FESTEJAR LOS LOGROS DE LOS DEMAS

Si estés trabajando siguiendo tu definicion de éxito y reconoces tus inseguridades, puedes
festejar los logros de otras personas sin ningin resentimiento. Si aceptas que no estas
compitiendo con nadie, dejard de preocuparte que los triunfos de alguien mas te hagan
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quedar mal. Ademas te sentirds feliz en verdad por alguien que consiguid superar algo,
junt6é mas dinero o hizo algo que ti nunca has hecho.

Peter Bookman es un excelente ejemplo de alguien que festeja los logros de los
demds, a pesar de que, segin algunas personas, deberia tener resentimiento. Como
emprendedor, ha estado involucrado en la creacion de varias compafiias exitosas. Fue
fundador de la compaiiia que después se convertiria en Fusion-io, una compania de
sistemas de hardwares y softwares cuya lista de clientes incluye firmas de la talla de
Facebook y Apple. Después de tres afios y medio ayudando a construir el negocio Peter
le dijo a los mversionistas y la mesa directiva que su vision del futuro era diferente a la de
ellos. Asi que dejo la compaiiia y vio que varias de las personas que ¢l habia contratado
obtuvieron mucho éxito.

De hecho, Fusion-io se convirtid en una compainia de mil millones de dolares, es
decir, 250 millones a los fundadores después de que Peter se fue. El se sentia feliz por
ellos en lugar de resentir el éxito de la compaifiia. Reconoce que mucha gente le ha dicho
que deberia estar furioso porque la empresa que ¢l fundd se hizo tan exitosa sin €l.
Cuando le pregunté por qué no sentia ningiin rencor me dijo: “No veo como sus logros
me quitan algo. Estoy feliz de haber formado parte y quiero ayudar a otros a conseguir
sus sueflos sin importar si el resultado es para mi conveniencia o no.” Es claro que Peter
no desperdicia ni un solo minuto de su vida resintiendo el éxito de los demas. Estd muy
ocupado celebrando al lado de la gente que alcanz6 su suefio.

¢(COMO ACEPTAR LOS LOGROS DE OTROS TE HARA MAS FUERTE?

Segun todos los testigos, Herb Brooks fue un exitoso jugador de hockey durante la
preparatoria y la universidad y en 1960 se hizo miembro del equipo olimpico de Estados
Unidos. Una semana antes de que empezaran los Juegos Olimpicos, sacaron a Brooks
del equipo. Se quedd en casa a ver como sus compaferos se iban sin ¢l y ganaron la
primera medalla de oro para Estados Unidos en hockey varonil. En vez de mostrarse
molesto por haber sido eliminado del equipo ganador, Brooks se acercé al entrenador y le
dijo: “Bueno, tomaste una buena decision, ganaste.”

Aunque mucha gente se habria visto tentada a renunciar al hockey, Brooks no estaba
listo para rendirse. Continu6 para jugar en las olimpiadas de 1964 y 1968. Su equipo
nunca alcanzé el mismo nivel de éxito que el afio en el que quedo6 fuera del equipo, pero
su carrera no termin6 ahi. Cuando se retir6 como jugador se convirtidé en entrenador.

Fue contratado para dirigir al equipo olimpico después de entrenar a nivel
universitario por varios afios. Cuando estaba escogiendo jugadores para el equipo, busco
a los que trabajaran bien en conjunto. No queria a ningin jugador tratando de robarse los
reflectores. El equipo de Brooks entr6 a las olimpiadas como el equipo del que no se
esperaba nada, mientras que el equipo nacional de la Union Soviética habia ganado seis
de las ultimas siete medallas de oro. Pero bajo la direccién de Brooks su equipo derrotd
4-3 a los rusos. A su victoria inesperada se le conocid como: “Milagro sobre hielo.”
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Después vencieron a Finlandia y ganaron la medalla de oro.

Herb dejo el hielo en cuanto su equipo gand y desaparecio de las camaras. Es
recordado por marcharse justo después del partido en vez de quedarse a festejar la
victoria del equipo. Después le dijo a los reporteros que queria dejar el hielo para los
jugadores, eran quienes lo merecian. No les queria robar camara.

Herb Brooks no s6lo no resintié a quienes tuvieron éxito sino que los apoyd. No
queria forzar a nadie a compartir su €xito con ¢l, en cambio, fue humilde y estaba
dispuesto a ceder toda la gloria. “Escribe tu propio libro en lugar de leer el libro de
alguien mas sobre el éxito,” fue lo que les dijo a sus jugadores.

Seras capaz de trabajar para lograr tus metas cuando dejes de sentir resentimiento
por los logros de los demas. Tendras el deseo de vivir de acuerdo con tus valores y no te
sentiras ofendido o engafiado por gente que vive segin los suyos.

Dan sinti6 una especie de paz y liberacion tan pronto como empez6 a concentrarse
en alcanzar su definicion de éxito. En vez de competir con sus vecinos, comenzo a
competir consigo mismo. Queria cambiar para ser un poco mejor cada dia. Al igual que
en el caso de Dan, vivir un estilo de vida auténtico es esencial para cualquier persona que
quiera éxito verdadero en su vida.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Es facil evitar los resentimientos cuando te va muy bien. Pero es probable que se
presenten ocasiones en las que no te va asi. Es ahi cuando es mas dificil no sentir rencor
por otras personas. Necesitas trabajar duro para mantener tus sentimientos en orden si
luchas por lograr tus metas y los que te rodean ya las estan alcanzando.

ES UTIL
» Crear tu propia definicion de éxito.

* Reemplazar pensamientos negativos que generan resentimiento con
pensamientos mas racionales.

» Festejar los logros de los demas.
* Enfocarte en tus fortalezas.

* Cooperar en vez de competir con los otros.

NO ES UTIL
» Seguir los suefios de alguien mas.

» Imaginar lo maravillosas que son las vidas de los otros.

* Compararte con frecuencia con la gente que te rodea.

118



* Demeritar los logros de los demas.

» Tratar a todos como si fueran tu competencia directa.
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CAPITULO 10

NO SE RINDEN TRAS UN FRACASO

Fracasar es parte del proceso del éxito.
La gente que evita el fracaso también evita el éxito.

ROBERT T. KIYOSAKI

Susan vino a verme porque sentia que su vida no era tan satisfactoria como debia ser.
Estaba felizmente casada y tenia una hermosa pequeiiita de dos aros, su trabajo como
recepcionista en la escuela local era estable y ella y su marido tenian finanzas
saludables. De hecho, se sentia egoista por no ser mas feliz (porque sabia que tenia
una buena vida).

Durante las dos primeras sesiones, Susan revelo que siempre quiso ser maestra.
Después de la preparatoria, fue a la universidad a estudiar para profesora. Aunque
esta solo estaba a unas horas de casa, sentia una terrible nostalgia, era demasiado
penosa y le costaba mucho trabajo hacer amigos. Descubrio que las clases eran muy
dificiles y abrumadoras. Asi que lo dejo a la mitad de su primer semestre.

Al poco tiempo de regresar a casa, obtuvo el empleo de recepcionista en la escuela
y estuvo ahi desde entonces. Aunque no era su trabajo soniado, penso que seria lo mas
cercano que tenia a volverse maestra. En la platica de Susan era claro que aun
deseaba ser profesora. Pero no tenia la confianza para hacerlo.

La primera vez que mencioné el tema de regresar a la universidad, Susan insistio
en que era muy grande para eso. Cambio de opinion cuando le mostré el encabezado
de una noticia reciente acerca de una mujer de noventa y cuatro anos que acababa de
terminar la preparatoria. Durante algunas semanas hablamos de las cosas que la
detenian para regresar a estudiar. Dijo que no tenia ‘“madera de universitaria.”
Después de todo, fracaso la primera vez y estaba segura de no tener la inteligencia
suficiente para aprobar las clases ahora que habia estado fuera de la escuela tanto
tiempo.

Las siguientes semanas, discutimos sus pensamientos sobre el fracaso y si era
cierto que si fallas una vez fallas de nuevo. Encontramos un patron obvio en la vida de
Susan, cuando no tiene éxito la primera vez que intenta algo, se rinde. Cuando no
pudo entrar al equipo de basquetbol de su secundaria, dejo de practicar deportes.
Cuando recupero los siete kilos que habia perdido con la dieta, dejo de intentar bajar
de peso. Y la lista continuo hasta que descubrio como sus creencias sobre el fracaso
influian en sus decisiones.

Mientras tanto, la alenté a revisar las opciones de las universidades, aun cuando
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no planeara regresar a la escuela, pues todo ha cambiado mucho en los ultimos quince
anos. Se animo al descubrir que existen muchas alternativas para ser un estudiante de
tiempo completo, ademas de la presencial, y en cuestion de semanas, se inscribio para
tomar clases por internet. Le emocionaba pensar que esto no la alejaria de su familia y
que podria hacerlo de medio tiempo.

Poco después de que inicio con las clases, dijo que sentia que habia encontrado lo
que le faltaba. Trabajar por una nueva meta profesional parecia ser justo el reto que
necesitaba para sentirse completa. Al poco tiempo termino la terapia con un nuevo
sentido de esperanza sobre su futuro y una opinion distinta del fracaso.

SI LA PRIMERA VEZ NO TIENES EXITO...

Mientras que a algunas personas les motiva fracasar y buscan hacerlo mejor la siguiente
vez, otras solo se rinden. ;Te suena alguno de estos puntos?

© Te preocupa que otras personas te vean como un fracasado.

= Sélo te gusta participar en las cosas que esperas sobresalir.

= Sila primera vez que haces algo no te va bien, es probable que no lo intentes de
nuevo.
Crees que las personas exitosas nacieron con un talento natural para triunfar.

“ Piensas que hay muchas cosas que no puedes aprender a hacer, sin importar
cuanto te esfuerces.

~ Gran parte de tu autoestima esté ligado a tu capacidad de triunfar.

a idea de fallar te aterra.

“ Laidea de fallar te at

“ Tiendes a crear excusas por tus errores.

O

Prefieres mostrar las habilidades que tienes en lugar de aprender nuevas.

Fracasar no tiene que ser el fin. De hecho, muchas de las personas exitosas toman el
fracaso s6lo como el principio de un largo viaje hacia el triunfo.

¢POR QUE NOS RENDIMOS?

Susan, al igual que muchos de nosotros, creia que si cometia un error una vez lo haria de
nuevo, asi que no se molestaba en volver a intentar. Aunque sabia que algo le faltaba,
nunca se le ocurrid6 que eso podia ser regresar a la universidad porque asumidé que no
tenia “madera de universitaria.” Y no es la tnica. Es comun que casi todo mundo se
rinda después de fallar en el primer intento.

La mayoria de las veces el miedo estd en el centro de nuestra poca disposicion para
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intentar algo después de haber fracasado, pero no todos comparten el mismo temor. A
algunas personas les preocupa el fallarle a sus padres, mientras que otras sienten que son
muy débiles para superar los obstaculos. En lugar de enfrentar sus miedos, sélo evitan el
riesgo, pues lo asocian con la humillacion. Algunos de nosotros tratamos de esconder
nuestros errores, otros gastan un montdn de energia haciendo excusas. Un estudiante
puede decir, “no tuve tiempo suficiente de estudiar para el examen”, aunque haya
dedicado horas a prepararlo, solo para cubrir el hecho de su bajo desempeiio. Otro tal
vez esconda los resultados a sus padres porque le da pena.

Dicho de otra manera, dejamos que el fracaso defina quienes somos. Para Susan, el
no poder terminar la carrera significd que no tenia la inteligencia suficiente. Alguien mas
puede pensar que el fracaso en su negocio es porque no estd destinado a ser un
empresario, o a quien no le va bien al publicar su primer libro tal vez concluya que es un
mal escritor.

Rendirse también puede ser un comportamiento aprendido. Tal vez de nifio, tu mama
se abalanzo6 para ayudarte a hacer cualquier tarea que no pudiste cumplir la primera vez.
O quizéa cuando le djjiste a tu maestro de matematicas que no entendias la tarea y no la
podias hacer, te dijo las respuestas en lugar de alentarte a buscarlas por ti mismo. El
esperar que alguien venga a rescatarnos todo el tiempo puede ser un habito muy dificil de
romper, incluso ya de adultos, pues es poco probable que estemos dispuestos a intentar
de nuevo si fallamos.

Y por ultimo, muchas personas se rinden porque tienen una mentalidad fija de sus
capacidades. No creen que tengan control sobre su nivel de habilidad, asi que mejor no
se molestan en mejorar e intentar de nuevo. Piensan que si no naciste con un don divino
para hacer algo, no tiene caso que trates de aprenderlo.

EL PROBLEMA DE CEDER ANTE EL FRACASO

Susan gastd mucho tiempo pensando cosas como: “No soy tan inteligente para ser
maestra, y nunca podré ayudar a los alumnos a superarse porque yo soy una fracasada.”
Esos tipos de pensamientos evitaban que lograra sus metas, y nunca se le ocurrid6 que
podia regresar a la universidad. Si igual que Susan, te rindes después del primer fracaso,
es probable que te pierdas muchas oportunidades en la vida. De hecho, fallar puede ser
una experiencia maravillosa, pero sélo si sigues adelante y aprendes de tus errores.

Es dificil triunfar sin fracasar por lo menos una vez. Toma como ejemplo la historia
de Theodor Geisel (también conocido como Dr. Seuss): su primer libro fue rechazado
por mas de veinte editoriales. Con el tiempo publicd cuarenta y seis de los libros maés
reconocidos para nifios, algunos de los cuales se convirtieron en especiales de television,
peliculas y musicales de Broadway. Si se hubiera rendido la primera vez que le negaron
la publicacion de un libro, el mundo no hubiera tenido la oportunidad de apreciar este
estilo tnico de escritura que ha entretenido a los nifios por décadas.

Es facil darse por vencido después del primer fracaso y que se convierta en una
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profecia. Cada vez que renuncias, refuerzas la idea de que el fallar es malo, lo que en
respuesta evitard que intentes de nuevo, por consiguiente, tu miedo a fracasar inhibe tu
habilidad de aprender. En 1998 se publico un estudio en el Journal of Personality and
Social Psychology donde los investigadores compararon a nifios de quinto afio, unos
felicitados por su inteligencia y otros por su esfuerzo. A todos les dieron un examen muy
dificil. Después de mostrarles sus resultados, les daban dos opciones, podian ver la
prueba de sus compafieros con menor o con mayor calificacion. Los chicos felicitados
por su inteligencia preferian ver los exdmenes de sus compaineros con menor calificacion
para asi poder fortalecer su autoestima. Los nifios premiados por su esfuerzo prefirieron
ver los examenes de sus compafieros con mejor calificacion para poder aprender mas de
sus errores. Si temes fallar, tienes menos probabilidades de aprender y, ademads, estaras
menos dispuesto a intentar de nuevo.

NO TE RINDAS

Cuando Susan se dio cuenta de que fracasar la primera vez no significaba que lo haria de
nuevo, estuvo mas abierta a revisar sus opciones para una carrera. Una vez que empezo
a comportarse como alguien que se recupera de un fracaso (investigando las
universidades) comenz6 a sentir mas esperanza de cumplir su suefio de convertirse en
maestra.

IDENTIFICA AQUELLAS IDEAS SOBRE EL FRACASO QUE TE IMPIDEN
TRATAR DE NUEVO

Thomas Alva Edison fue uno de los mejores inventores de todos los tiempos. Obtuvo
mas de 1 093 patentes de sus productos y los recursos para financiarlos. Algunos de sus
inventos mas famosos incluyen la bombilla eléctrica (el foco), sus imagenes en
movimiento reproducidas en su kinetoscopio y el fonografo. Pero no todos fueron tan
exitosos. Tal vez jamas hayas escuchado de la pluma eléctrica o de su maquina para
fantasmas. Esos son solo dos ejemplos de los muchos dispositivos que fallaron.

Edison sabia que un cierto nimero de sus creaciones estaban ligadas al fracaso y
cuando hacia un producto que no funcionaba o no parecia tener relevancia en el
mercado, no se frustraba. De hecho, consideraba cada error como una oportunidad
importante para aprender. De acuerdo con la biografia escrita en 1915, un joven asistente
comentod en alguna ocasion que era una pena que tuvieran que trabajar semanas sin ver
ningln resultado y Edison le contestd: “jResultados! ;Sin resultados? Pero muchacho,
jobtuve muchos resultados! Ahora sé cientos de cosas que no funcionan.”

Si te niegas a tratar de nuevo después de equivocarte la primera vez, es probable que
desarrolles creencias del fracaso erréneas e improductivas. Esas creencias influyen la
manera en que piensas, sientes y te comportas ante tus errores:
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e La practica deliberada es mas importante que el talento natural. Aunque es
comin que creamos que no nacimos con talento para hacer algo o jamas lo
podamos hacer, muchas habilidades pueden ser cultivadas a través del trabajo
constante. Investigaciones han encontrado que después de diez afios de practica
diaria, una persona que no tiene talento natural puede superar a otra que si lo
posee en cosas como el ajedrez, los deportes, la musica y las artes visuales. Y
después de veinte afios puede obtener logros de clase mundial. Pero es comun
que creamos que si no nacimos con el talento natural para hacer algo, jamas
seremos capaces de desarrollarnos lo suficiente para ser exitosos. Esta creencia
puede causar que te rindas antes de que tengas la oportunidad de cultivar las
habilidades que necesitas para tener €xito.

e La determinacion es mejor indicador de éxito que el IQ. Es claro, no todas las
personas con un alto coeficiente intelectual (IQ) alcanzan el éxito. De hecho, el
IQ de una persona no es un buen indicador de si serd o no triunfadora. La
determinacioén, considerada como perseverancia y pasion por lograr metas a
largo plazo, demostro ser un indicador mucho més acertado.

o Atribuir el fracaso a la falta de habilidad te guia a la impotencia. Si crees que
tu falta de capacidad es la causa de tu fracaso y consideras que no puedes
mejorar esas habilidades, es probable que desarrolles un sentido de impotencia.
En lugar de tratar de nuevo después de equivocarte, te darads por vencido o
esperards a que alguien mas haga las cosas por ti. Si crees que no puedes
mejorar, es factible que ya no trates de hacerlo.

No dejes que las ideas erroneas acerca de tus capacidades eviten que triunfes. Dedica un
tiempo a analizar tus creencias sobre el fracaso. Piensa en tu camino al éxito como un
maraton, no como una carrera de velocidad. Y acepta que los errores son parte del
proceso que te ayuda a aprender y a crecer.

CAMBIA TUS CREENCIAS SOBRE EL FRACASO

Si crees que equivocarte es algo terrible, te costard trabajo intentarlo otra vez. Aqui hay
algunos pensamientos sobre el fracaso que tal vez te desanimen de tratar de nuevo:

o Fracasar es inaceptable.

e O soy un completo triunfador o un completo fracasado.
e Fracasar siempre es mi culpa.

o Fracaso porque soy malo.

o La gente no me va a querer si fracaso.

e Sino pude hacer las cosas bien la primera vez, no podré la segunda.
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o No soy tan bueno para ser exitoso.

Los pensamientos irracionales acerca de fallar pueden causar que renuncies después de
tu primer fracaso. Trabaja en reemplazarlos con creencias mas razonables. Es probable
que fracasar no sea tan malo como crees. Enfocate en tus esfuerzos en lugar de tus
resultados. Cuando trates de hacer una tarea dificil concéntrate en lo que puedes obtener
de ese reto. ;Puedes aprender algo nuevo? ;Puedes mejorar tus habilidades aunque al
principio no hayas tenido éxito? Si piensas en todo lo que puedes aprender, sera mas facil
que aceptes que el fracaso es parte del proceso.

Tal vez, la empatia con uno mismo (no necesariamente autoestima) sea la llave para
alcanzar todo tu potencial. Ser muy exigente contigo puede llevarte a la resignacion de
que no eres tan bueno y ser demasiado flexible te guia a crear excusas por tu
comportamiento, asi que la empatia contigo mismo es el balance perfecto. Esto significa
ver tus errores de manera amable, pero realista. Entender que todos tienen defectos,
incluso t, y que fracasar no te hace menos como persona. Cuando ves tus defectos de
manera compasiva y empatica, eres mas propenso a reconocer que hay oportunidades
para crecer y mejorar.

En un estudio de 2012 titulado “Self-Compassion Increased Self-Improvement
Motivation”, (La autoempatia aumenta la motivacion de superacion personal), le dieron a
un grupo de estudiantes la oportunidad de mejorar sus respuestas erroneas en una
prueba. Una parte de ellos tomo6 una postura empatica ante sus errores, mientras que la
otra se concentrd en elevar su autoestima. Los resultados revelaron que los primeros
estudiaron mads y sus resultados aumentaron un 25 por ciento en la segunda prueba.

Evita que tu autoestima dependa de tus grandes logros o estaras menos dispuesto a
arriesgarte a hacer cosas donde sabes que tal vez fallards. Reemplaza los pensamientos
irracionales con estos recordatorios:

e Es comun que fallar sea parte del camino al éxito.

e Puedo manejar el fracaso.

e Puedo aprender de mis errores.

o Errar es el reflejo de que estoy en un reto y puedo escoger intentarlo de nuevo.

o Tengo el poder de superar el fracaso si asi lo decido.

ENFRENTA TU MIEDO AL FRACASO

Mi suegro, Rob, era el tipo de persona que siempre podia reirse de si mismo y no le daba
pena repetir una y otra vez las historias de sus fracasos a todo el mundo. En realidad no
creo que los calificara como tal. De hecho, estoy segura de que si los convertia en una
buena historia, consideraba sus aventuras todo un éxito.

Una de las anécdotas que mas recuerdo trata de cuando era piloto, en la década de
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1960. Llevaba personas en un avidon privado, como un servicio de taxi aéreo. A veces
recogia a sus clientes cuando bajaban de un vuelo comercial y los llevaba a su destino
final. Una vez en particular le tocd recoger a un rico empresario. Como la seguridad en
los aeropuertos era mucho mas relajada en esa época, podia encontrarse con el hombre
en la pista de aterrizaje.

La mayoria de los pilotos esperaba, sosteniendo un letrero con el nombre de su
cliente, pero €se no era el estilo de Rob. Mas bien, cuando su pasajero salio del avion,
Rob saludé con la mano y dijo: “Un placer conocerlo, sefior Smith. Yo seré su piloto el
dia de hoy.” EIl sefior Smith respondié diciendo cuanto lo halagaba que Robert lo
reconociera de inmediato. Lo que no sabia era que Rob habia saludado a todos los
hombres que salian del avion y les decia la misma frase: “Un placer conocerlo, sefior
Smith.” Si la persona se veia confundida o le aclaraba que no era él, Rob s6lo se hacia
un lado para dar la bienvenida al siguiente hombre que bajara hasta que al final encontro
al verdadero sefior Smith.

Supongo que la mayoria de las personas se avergonzarian de dar la bienvenida a
alguien con otro nombre, y evitarian a toda costa saludar extranos en el futuro. Pero Rob
no. De manera feliz estrech6 la mano de desconocidos y los llam6 con un nombre que no
era el suyo. Sabia que en algin momento daria con su cliente. Y no tuvo miedo de
equivocarse una y otra vez hasta encontrarlo.

Si te acostumbras a fallar, cada vez te dard menos miedo, en especial cuando
aprendas que el fracaso y el rechazo no son lo peor que te puede pasar.

SIGUE ADELANTE DESPUES DE UN FRACASO

Si tus esfuerzos no salen bien al principio, tdmate un tiempo para evaluar lo que sucede y
como quieres proceder. Si te equivocaste en algo que no es tan importante para ti, tal vez
decidas que no vale la pena invertir mas tiempo o energia en tratar de nuevo. Y a veces
eso tiene sentido. Por ejemplo, yo soy una artista terrible. Mis dibujos por lo general son
mufiecos de palitos, y cuando no me salen, no creo que valga la pena gastar mi tiempo y
energia buscando el éxito en esta area de mi vida. Més bien, prefiero concentrarme en
cosas que me apasionen de verdad.

Si necesitas superar un obstaculo para poder alcanzar un suefio, no importa como,
siempre vale la pena intentar de nuevo. Pero hacer exactamente lo mismo no ayudaré en
nada. Mas bien, haz un plan que aumente tus probabilidades de éxito. Asi como debes
asimilar tus errores para evitar repetirlos, necesitas aprender del fracaso para tener un
mejor desempeiio la proxima vez. A veces, eso significa mejorar tus habilidades o buscar
oportunidades donde éstas se aprecien mejor.

Es obvio que Elias “Walt” Disney no se volvio famoso sin algunos fracasos durante el
camino. En un iicio abri6 un negocio llamado Laugh-O-Gram, donde hizo un contrato
con el Teatro de Kansas City para proyectar en pantalla cuentos de hadas de siete
minutos que combinaban imagenes reales con animacion. Aunque sus caricaturas se
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volvieron populares, Walt estaba repleto de deudas y se tuvo que declarar en bancarrota
unos pocos afos después.

Esto no lo detuvo. El y su hermano se mudaron a Hollywood para iniciar el Disney
Brother’s Studio (estudio de los Hermanos Disney). Hicieron un contrato con un
proveedor que esperaba difundir uno de los personajes creado por Walt: Oswaldo, el
conejo afortunado. En pocos afos el distribuidor se robd los derechos de Oswaldo y de
muchas otras de sus caricaturas. Los hermanos Disney crearon rdpido otras tres,
teniendo como personaje principal uno que ya habia inventado, Mickey Mouse. Pero no
pudieron encontrar la distribucion que esperaban. Fue hasta que el sonido se incorpor6 a
las peliculas que pudieron ponerlo en produccion.

Poco después, los hermanos Disney se volvieron muy famosos. A pesar del hecho de
que estaban en la mitad de la Gran Depresion, Walt empezd a hacer peliculas que
producian grandes ganancias. De ahi, él y su hermano crearon Disneyland, un parque
tematico de 17 millones de dolares. Se volvido un gran éxito y fueron capaces de utilizar
esos recursos para empezar la construccion de Disney World. Por desgracia, Walt muri
antes de que se terminara el parque.

Un hombre que se fue a bancarrota después de fracasar en su arriesgado negocio en
la industria de las caricaturas se volvio multimillonario unos afios después durante la Gran
Depresion. Las mismas caricaturas rechazadas por no tener potencial para ser famosas
han ganado mas premios de la Academia que ninguna otra persona en la historia. Incluso
después de que Walt murid, hace casi cincuenta afos, la Compania Disney tiene una gran
fortuna de billones de dolares y Mickey Mouse, el personaje de Walt, continua siendo el
icono principal de Disney. Es claro, Walt fue un hombre que utiliz6 sus fracasos para
motivarse y volverse exitoso.

LEVANTARTE DESPUES DE UN FRACASO TE HARA MAS FUERTE

Wally Amos fue un agente de talentos conocido por mandar galletas con chispas de
chocolate hechas en casa a las celebridades. Se las enviaba después de una buena
actuacion para convencerlas de firmar con ¢l. Le sugirieron que dejara de trabajar como
agente y se dedicara a hornear galletas. Con el apoyo financiero de algunos de sus amigos
famosos, abrid su primera tienda gourmet y la llamo “Famous Amos”.

La tienda se volvio tan popular que el negocio se expandid muy rapido. Abrié muchas
tiendas mas a lo largo de Estados Unidos durante la siguiente década. Su éxito le valio la
atencion de todo el pais, incluido un premio a la Excelencia Empresarial de manos del
presidente Ronald Reagan.

Como sali6 de la preparatoria sin ningin entrenamiento formal, Amos no tenia
conocimientos financieros suficientes y su imperio empez6d a desmoronarse. Intentd
contratar personal que le pudiera ayudar, pero para su desgracia tampoco tenian la
habilidad para estabilizar la compania. Esto se reflejé en que Amos tuvo que vender su
empresa. Y no soOlo tuvo que experimentar el problema econdémico en su negocio,
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también pasd por la mayor crisis financiera en la vida de una persona: perdid su casa en
la hipoteca.

Pocos afios después se anim6 a lanzar una nueva compaiia de galletas: Wally Amos
Presents Chip and Cookie. Los empresarios que compraron Famous Amos lo
convencieron de no usar su nombre y lo cambid a “Uncle Noname”. Esta nueva
compaiiia de galletas enfrentd una fuerte competencia y no pudo salir delante. Como su
deuda estaba cerca de superar el millon de dolares, se vio forzado a declararse en
bancarrota.

Al final, Amos abrié una compaiiia de muffins. Pero esta vez dejé las operaciones del
dia a dia a un socio que tenia experiencia en distribucion de comida. Aprendid de sus
errores previos (necesitar ayuda para el manejo de su negocio) y aunque su nueva
empresa no llegd a la altura de la compania de galletas, se mantiene estable hasta
nuestros dias.

En cierto momento, Amos enfrentd otro cambio. Keebler adquirido la empresa de
galletas Famous Amos y la gerencia lo contrato para ser el vocero de produccion.
Aunque pudo sentirse mal ante el hecho de que la compania que ¢l fundo era muy
exitosa ahora que ya no la tenia, con gratitud y humildad regres6 a convencer gente de
comprar las galletas que empez6 a hacer hacia casi treinta afios. Como consecuencia
también encontro el éxito en volverse autor y orador motivacional.

Los fracasos pueden moldear el cardcter porque son un reto en tu nuevo camino.
Pueden ayudarte a identificar las areas de tu vida que necesitas reforzar asi como las
fortalezas escondidas que nunca habias notado. En el caso de Susan, una vez que se
inscribid en la universidad, se volvid mas segura de su habilidad para manejar los
tropiezos futuros. Ya no considerd sus fracasos como el punto final sino como una
manera de mejorar. Con el tiempo, aprender como seguir adelante después de fracasar
aumenta tu fortaleza mental y te ayuda a reconocer cémo los errores mejoran tu
desempeiio.

Entender que estards bien, incluso si te equivocas una y otra vez, le dard mucha paz
y alegria a tu vida. No te preocuparas por ser el mejor o el que tiene mas para que te
quieran. Mas bien, puedes descansar seguro de que con cada fracaso te vuelves mejor.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

A veces, a las personas no les molesta mucho fracasar en un area de su vida, pero en
otras si. Alguien puede acostumbrarse a no cerrar tratos como vendedor, pero se
decepciona demasiado si no lo eligen consejero municipal. Identifica las areas en tu vida
donde eres mas propenso a rendirte después de un fracaso y concéntrate en codmo
puedes aprender de todos los errores que experimentas. Al principio, enfrentar tus
miedos y seguir adelante puede ser dificil; sobre todo si no estds acostumbrado a intentar
de nuevo. Es probable que sientas varias emociones a la vez y que tus pensamientos te
desanimen. Pero con la practica, podrds descubrir como los errores son un paso
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importante para volverte exitoso.

ES UTIL
e Ver el fracaso como una oportunidad de aprender.
e Tratar de nuevo si tu primer intento no salid bien.
o Enfrentar tu miedo al fracaso.
e Desarrollar un nuevo plan para incrementar tus oportunidades de éxito.
o Identificar y reemplazar los pensamientos irracionales sobre el fracaso.

o Enfocarte en mejorar tus habilidades en lugar de s6lo presumirlas.

NO ES UTIL
e Dejar que el fracaso te detenga para alcanzar tus metas.

o Considerar que los intentos futuros son una causa perdida si tu primer intento no
fue exitoso.

e Renunciar porque no quieres sentirte incomodo.
e Definir una tarea como imposible so6lo porque no la pudiste hacer la primera vez.
o Pensar que el fracaso es peor de lo que en realidad es.

e No participar en tareas donde sabes que es probable que no seas excelente.
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CAPITULO 11

NO TEMEN A LA SOLEDAD

La desgracia del hombre surge al no querer estar tranquilo en su
habitacion.

BLAISE PASCAL

Vanessa le pidio a su doctor medicamentos para dormir, pero él le recomendo que
primero tomara terapia. Aunque no estaba segura de como la ayudaria, vino a verme.
Me explico que no podia apagar su cerebro durante la noche. A pesar de sentirse
exhausta, era comun que se mantuviera despierta con la mente acelerada varias horas
después de haberse acostado. Algunas veces se la pasaba pensando en lo que habia
hecho durante el dia y otras se preocupaba por todo lo que tenia que hacer al dia
siguiente. A veces tenia tantas cosas en la cabeza al mismo tiempo que en realidad no
sabia qué estaba pensando.

También dijo que durante el dia no experimentaba ningun pensamiento
angustiante. Laboraba como agente inmobiliario, sus dias eran muy ocupados y, a
menudo, muy largos. Cuando no estaba trabajando, comia con amigos o se conectaba
con otros jovenes profesionistas. La linea entre trabajo y el tiempo libre era borrosa
pues recibia propuestas de negocios a través de las redes sociales o de varios grupos a
los cuales pertenecia. Amaba su estilo de vida tan activo y disfrutaba mantenerse sin
parar. Aunque su empleo era muy estresante, lo encontraba muy satisfactorio y era muy
exitosa en las ventas.

Cuando le pregunté qué tan seguido estaba a solas o cada cudnto se daba la
oportunidad de sodlo sentarse a pensar, dijo: “Oh, nunca. No quiero gastar ni un
segundo de mi vida en hacer algo poco productivo.” Cuando sugeri que la razon por la
cual le costaba trabajo dormir era que no le daba tiempo a su cerebro para procesar
las cosas durante el dia, se rio. Dijo: “No es eso. Tengo mucho tiempo para pensar. A
veces pienso un monton de cosas a la vez.” Le expliqué que tal vez su mente necesitaba
un descanso, una oportunidad para relajarse, asi que le sugeri agendarse un poco de
tiempo a solas cada dia. Aunque no estaba muy convencida de que la soledad pudiera
ayudarla a dormir mejor, acepto intentarlo como un experimento.

Discutimos las diferentes maneras en las que podria estar a solas con sus
pensamientos. Acepto escribir un diario durante diez minutos antes de dormir sin
tener ninguna distraccion (television, celular o musica). Cuando regreso a la siguiente
semana, dijo que encontraba el silencio un poco incomodo, pero que disfrutaba
escribir y pensar que eso la ayudaria a dormirse mas rapido.

130



Durante las siguientes semanas intento otras muchas actividades, incluida la
meditacion y los ejercicios de consciencia. Para su sorpresa, descubrio que meditar
unos minutos cada marniana era una de las partes mas destacadas de su dia. Y dijo que
sentia su mente un poco mas ‘“callada.” Continuo con el diario porque sentia que era
una manera de sacar todo lo que le daba vueltas en la cabeza y la meditacion le
ensernio a calmar sus pensamientos acelerados. Y aunque sus problemas de suerio no
fueron curados por completo, se dormia mucho mds rapido.

FOBIA A LA SOLEDAD

Pasar un tiempo a solas no esta en la lista de prioridades de la mayoria de las personas.
Para muchos de nosotros, la idea de estar a solas no es tan agradable. Para otras es
aterradora. ;Te describe alguno de estos puntos?

~ Cuando tienes tiempo libre, lo Gltimo que quieres hacer es sentarte y pensar.
Crees que pasar tiempo a solas es aburrido.

© Te gusta tener la television o el radio prendido para que hagan ruido mientras
estas haciendo cosas en tu casa.

“  Te incomoda el silencio.

~ Para ti estar solo y sentirte solo es lo mismo.

~ Nunca disfrutarias ir solo al cine o aun un concierto.

= Te sientes culpable de hacer cosas solo.

~ Cuando tienes unos minutos a solas en una sala de espera, o entre dos tareas, lo
mas probable es que hagas una llamada telefonica, mandes mensajes de texto o
uses alguna red social.

© Es frecuente que cuando vas manejando y estas solo prendes el radio o hablas
por teléfono para entretenerte.

= Escribir un diario o meditar te parece una pérdida de tiempo.

O

No tienes el tiempo ni la oportunidad para estar solo.

Dedicarte un momento para estar a solas con tus pensamientos puede ser una experiencia
poderosa, fundamental para ayudarte a conseguir tus metas. La fortaleza mental requiere
que le quites tiempo a las ocupaciones de la vida diaria y se lo dediques a tu crecimiento
personal.

¢{POR QUE EVITAMOS LA SOLEDAD?

Vanessa no creyd que estar sola fuera una manera productiva de usar el tiempo. Se

131



concentraba tanto en volverse importante dentro de la industria inmobiliaria que se sentia
culpable cuando no socializaba o creaba contactos. No queria perderse la oportunidad de
concretar una venta.

Aunque la soledad tiene muchas cosas positivas en la mayoria de las religiones (se
describe a Jesus, Muhammad y Buda como personas solitarias), en la sociedad moderna
desarroll6 una connotacion negativa. Es comun que los casos de soledad extrema (alguien
caracterizado como ‘“‘ermitafio””) se proyecten de manera negativa en las caricaturas,
cuentos de hadas y peliculas. Bromas como volverse “la sefiora de los gatos” también
sirve como una sutil sugerencia de que “estar solo puede volverte loco”. Los padres
castigan a sus hijos aislandolos cuando se portan mal, lo que manda el mensaje de que
estar a solas es un castigo. Y el término “confinamiento solitario” se usa para describir lo
que le pasa a los peores internos de una carcel. Claro que la soledad extrema no es
saludable, pero parece que se volvid tan mala que incluso estar un rato a solas ya nos
parece desagradable.

La idea de que “estar a solas es malo” y “estar rodeado de gente es bueno” nos
presiona para llenar nuestros calendarios sociales. A veces, existe la impresion de que
estar so0lo en casa un sdbado por la noche no es saludable o significa que eres un
“perdedor”. Mantener una agenda sobresaturada también ayuda a la gente a sentirse
mejor. Entre mas suene tu teléfono y mas planes tengas, debes ser mas importante.

Mantenerte ocupado también es una maravillosa distraccion. Si tienes problemas en
los que no quieres pensar, /por qué no invitar al vecino a cenar o ir de compras con
alguna amiga? Después de todo, no tendrds que pensar en tus problemas si tienes la
mente ocupada con una buena conversacion. Incluso si no te es posible pasar tiempo con
la otra persona de manera fisica, los avances en la tecnologia ayudan a estar
acompafiado. Puedes hablar por teléfono a casi todo el mundo, usar las redes sociales
para estar siempre en contacto con los deméas y mandar mensajes de texto durante los
segundos que tienes libre. De manera virtual puedes evitar estar solo con tus
pensamientos casi todo el tiempo.

También hay presiones sociales de ser productivo. Las personas que sienten que
deben hacer algo todo el tiempo tal vez consideren el “tiempo a solas” como “tiempo
perdido”. Asi que llenan cada segundo con alguna actividad. Ya sea limpiar la casa o
escribir mas listas de cosas por hacer, parece que no ven mucho valor en darse un tiempo
para sentarse y sélo pensar porque eso no produce resultados inmediatos y tangibles. De
hecho, tal vez se sientan culpables por no estar “haciendo algo”.

Y entonces, obvio, algunos individuos simplemente no se sienten comodos cuando
estan solos. Crecieron acostumbrados al caos, a siempre oir ruido, a las actividades
constantes. Pausa, silencio y cuidado personal no son palabras de su vocabulario. Les
aterra estar solos porque es posible que piensen cosas que podrian incomodarlos. Si
tienen unos pocos momentos libres, tal vez recuerden algo triste o se preocupen por el
futuro. Asi que, en un intento por guardar o encerrar sus emociones molestas, mantienen
sus mentes tan ocupadas como sea posible. Estar solo a menudo se confunde con ser
solitario. Los sentimientos de soledad se relacionan con falta de suefio, presion arterial
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alta, un sistema inmune deébil y el incremento de las hormonas del estrés. Pero estar a
solas no siempre causa sentimientos de soledad. De hecho, muchas personas se sienten
solitarias aun cuando estan rodeadas de gente. La soledad se refiere al sentimiento de que
no existe nadie ahi para ti. Pero estar a solas se refiere a tomar la decision de estar solo
contigo y tus pensamientos.

EL PROBLEMA DE TEMER A LA SOLEDAD

Vanessa, entre mas llenaba su dia con actividades constantes, menos podia apagar su
cerebro durante la noche. Y entre mas pensamientos acelerados tenia, mas trataba de
ahogarlos. Era un circulo vicioso constante. Su actividad cerebral la mantenia despierta
durante la noche, asi que empezo6 a asociar el “tiempo en silencio” con estrés. Incluso
empezo a dejar la television prendida mientras trataba de dormirse porque queria tapar
sus pensamientos.

Atender todo el tiempo nuestras responsabilidades diarias y relaciones puede salir
caro si no nos tomamos un momento para restablecernos. Por desgracia, los beneficios
de la soledad a menudo se ignoran o minimizan. A continuacién te muestro algunos de
los mayores beneficios descubiertos en investigaciones de Estados Unidos:

e Regular el tiempo a solas es bueno para los nifios. Un estudio de 1997 llamado
“The Emergence of Solitude as a Constructive Domain of Experience in Early
Adolescence” (La soledad como un dominio constructivo de la experiencia en los
jovenes adolescentes) encontrd que los chicos de 10 a 15 afios que pasan lapsos
moderados a solas son menos propensos a demostrar problemas de
comportamiento. También obtuvieron puntajes menores en las escalas de
depresion y sacaron mejores calificaciones en la escuela.

o Estar solo en la oficina puede aumentar la productividad. Aunque la
configuracion de muchas oficinas promueve amplios espacios de trabajo y largas
reuniones creativas, un estudio de 2000 llamado “Cognitive Simulation in
Brainstorming” (Simulacion cognitiva en reuniones creativas) encontrd que la
mayoria de las personas se desarrollan mejor cuando tienen un poco de
privacidad. Momentos alejados de los demas mostr6 tener relacion con mejores
niveles de productividad.

e El tiempo a solas puede incrementar tu empatia. Cuando las personas pasan
tiempo a solas, son mas propensas a sentir compasion con los demas. Si pasas
mucho tiempo con tu circulo social es mas facil que desarrolles una mentalidad
de “nosotros contra ellos”, la cual puede hacer que te comportes de manera
menos compasiva hacia aquellos que estan fuera de tu circulo social.

e Pasar tiempo a solas enciende la creatividad. Muchos artistas, escritores y
musicos famosos relacionan la soledad con un mejor desempeio. Algunos
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estudios sugieren que pasar tiempo lejos de las demandas de la sociedad estimula
la creatividad.

e La habilidad de estar solo es buena para la salud mental. Aunque hay mucho
énfasis en la importancia de las habilidades sociales, la evidencia sugiere que las
habilidades de estar solo tal vez sean igual de importantes para la salud y el
bienestar. La capacidad de tolerar el tiempo a solas se vincula al incremento de la
felicidad y satisfaccion de vida y mejora el manejo del estrés. Las personas que
disfrutan el tiempo a solas también experimentan menor depresion.

e La soledad ofrece restauracion. Un tiempo a solas ofrece la oportunidad de
recargar tus baterias. Las investigaciones demuestran que estar solo, rodeado de
naturaleza, ofrece descanso y restauracion.

Aunque puede ser un reto que bajes el ritmo y te tomes un tiempo de descanso, recuerda
que puede haber serias consecuencias sino lo haces.

Mi buena amiga Alicia experimentd unas consecuencias extremas hace unos cuantos
anos. No la conocia en ese entonces, asi que me sorprendid saber como el estrés pudo
tener efectos tan graves en su vida (porque no se cuidaba).

Acababa de dar a luz a su primera hija y trabajaba de veinticinco a treinta horas a la
semana en un lugar que no le encantaba. Regreso a la universidad de tiempo completo
porque se sentia mal de no haberse titulado aun. También sentia mucha culpa porque su
apretado horario la alejaba de su bebé.

Las demandas de la maternidad, trabajo y estudio tuvieron un alto costo para Alicia.
Experimentaba una ansiedad constante y a veces sentia que no podia ni respirar. Empez6
a tener brotes de urticaria y perdi6 el apetito. Pero ignoré los sintomas de alerta de que el
estrés subia a niveles muy altos y peligrosos y siguié adelante. El dia que la alcanzo inicié
como cualquier otro, o eso le dijeron. No recuerda nada. De hecho, lo primero que
recuerda es estar en el hospital rodeada de su familia.

La aterré saber que la encontraron en una gasolinera desorientada por completo. El
empleado de ahi reconoci6 su confusion y llamé a una ambulancia. Los paramédicos le
hicieron algunas preguntas, como cudl era su nombre o donde vivia, pero no pudo
contestar ninguna de ellas. Lo unico que pudo decirles fue que su bebé estaba sola en
casa.

La policia registrd su carro y encontrd su cartera y el celular. Contactaron a la familia
y descubrieron que la beb¢é estaba en casa, a salvo, y la cuidaba su esposo. La familia
comentd que Alicia se veia bien en la mafiana, antes de salir. Platicd un rato, se prepard
para ir a la escuela y se despidio de la bebé casi llorando. Incluso le hablé a su papa
durante el camino. Pero en algin momento del trayecto, se desoriento.

Después de confirmar que no habia consumido alcohol o drogas, los doctores
buscaron descartar la posibilidad de un derrame o alguna otra lesion cerebral. Cuando
todos los resultados salieron negativos, el diagnostico de Alicia fue una amnesia global
transitoria, una rara forma de amnesia temporal que puede ser disparada por una angustia
emocional severa. Por fortuna, los sintomas se quitaron en unos pocos dias y no tuvo
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ninguna secuela.

Este incidente le abrio los ojos sobre la importancia de cuidarse a si misma. Dice que
en el pasado, solia despertar pensando todas las cosas que “tenia” que hacer y gastaba
sus dias corriendo para terminar sus listas de pendientes. Ahora, lo hace con mas calma y
toma su tiempo para disfrutar cada dia haciendo cosas como pasear a su perro y trabajar
en su jardin. Es mucho mas consciente de sus niveles de estrés y se cuida mas. Su
historia sirve como moraleja y muestra la importancia de desacelerar y escuchar los
signos de alerta sobre el estrés que nos da nuestro cuerpo.

SIENTETE COMODO CON ESTAR SOLO

Vanessa llenaba sus dias con actividades que se volvian mas importantes que pasar
tiempo a solas. La tnica forma en que pudo incorporar estos momentos a su rutina diaria
fue agendandolos y tratdndolos como cualquier otra de las citas importantes. También
tuvo que ver sus actividades solitarias como una practica. Aprender nuevas habilidades
como meditar, hacer ejercicios de consciencia o escribir todos los dias en un diario,
requiere dedicacion. Al principio, aprendid6 meditacion leyendo y viendo tutoriales en
internet. Pero cuando se dio cuenta de que si la disfrutaba, tomo clases. Sentia que entre
mas aprendia, mejor equipada estaba para silenciar su mente durante la noche.

PRACTICA TOLERAR EL SILENCIO

La mayoria de nosotros estamos acostumbrados a escuchar mucho ruido durante el dia.
A veces la gente busca el ajetreo para evitar estar solos con sus pensamientos. ;Ta o
alguien que conoces prende la television o el radio para quedarse dormido? Ahogar tus
pensamientos bombardeandote con ruido constante no es saludable. Crear unos cuantos
momentos de silencio en tu dia puede ayudarte a recargar tus baterias. Toma por lo
menos 10 minutos diarios para sentarte en silencio, solo y no hacer otra cosa mas que
pensar. Si para ti lo normal es el ruido y las actividades constantes, al principio el silencio
sera incomodo. Pero con la practica se hard cada vez mas ficil. Usa tu tiempo a solas
para hacer lo siguiente:

e Piensa en tus metas. Usa unos momentos de cada dia para pensar en tus
objetivos personales y profesionales. Evaliate y considera los cambios que
puedes hacer.

e Pon atencion a tus sentimientos. Reflexiona en como te sientes, fisica y
emocionalmente. Revisa tu nivel de estrés y si te cuidas bien. Piensa en todas las
maneras de mejorar tu vida.

e Crea metas para el futuro. No dejes de sofiar en como quieres que sea tu vida.
El primer paso para crear el futuro que quieres es decidiendo como quieres que
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S€ vea.

o Escribe un diario. Esta puede ser una herramienta poderosa para ayudarte a
entender y aprender de tus emociones. Algunas investigaciones muestran que si
escribes sobre tus experiencias y las emociones que éstas generan a su vez,
mejora el sistema inmune, disminuye el estrés y aumenta la fortaleza mental.

Vivimos en un mundo donde podemos estar siempre conectados con los demads. Pero la
conexion digital significa que tenemos pocas oportunidades de estar solos con nuestros
pensamientos. Tomar tu teléfono para ver si tienes mensajes, revisar tus cuentas de redes
sociales y leer tus notificaciones en internet puede quitarte mucho tiempo. Solo unos
minutos aqui y unos minutos alld puede convertirse en varias horas al final del dia. La
comunicacion constante interrumpe tus actividades diarias y puede incrementar el estrés
y la ansiedad. Intenta lo siguiente para tomar un descanso de la tecnologia e incorporar
mas tiempo en silencio durante tu dia a dia.

e Apaga la television cuando no la estés viendo.
e Maneja sin encender el radio.
e Sal a caminar sin llevar el celular.

e Apaga todos tus dispositivos de vez en cuando para tomar un descanso.

AGENDA UNA CITA CONTIGO

La clave para hacer que el tiempo a solas en realidad te ayude es que ti lo decidas asi.
Por ejemplo, las personas mayores que viven aisladas de la sociedad tienden a sentirse
solas y son menos propensas a salir beneficiadas con esto. Pero los que tienen vidas muy
ocupadas con mucha interaccion social, agendar un tiempo a solas puede darles la
oportunidad de descansar y renovarse. Si te sientes incomodo con esta idea, la llave es
crear experiencias positivas con la soledad. Ademdas de tener unos pocos minutos de
tiempo a solas cada dia, agenda una cita contigo por lo menos una vez al mes.

Al decir “una cita” es mas facil que recuerdes que escoges hacer algo solo, no por
falta de amigos, sino porque es algo saludable. Una investigacion de 2011 titulada “An
Exercise to Teach the Psychological Benefits of Solitude: The Date with the Self”
(Ejercicio para ensefar los beneficios psicologicos de la soledad: La cita con uno mismo)
encontrd que la gran mayoria de las personas que agendan una cita a solas experimentan
mas calma y serenidad. Disfrutan la libertad de hacer lo que quieren sin ninguna
expectativa o limitacion social. Los pocos participantes a los que no les gustd la
experiencia fueron los que todavia no se sentian cdmodos de estar solos. Como sea,
aumentar su exposicion a la soledad puede ayudarlos a disfrutar la actividad en el futuro.

Mientras que ir a pescar en medio de un lago puede ser una experiencia pacifica y
rejuvenecedora para algunas personas, para muchas otras puede ser terrible. Si algo no te
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gusta, es menos probable que lo mantengas a largo plazo. Es mejor encontrar una
actividad que quieras hacer solo y que la disfrutes para que la incluyas en tu rutina.

Si te gusta la naturaleza, considera pasar algin tiempo en ella. Si te gusta comer bien,
ve a tu restaurante favorito. No tienes que quedarte en casa para apreciar la soledad. Mas
bien, escoge hacer algo que normalmente no harias cuando estds con otras personas.
Solo asegurate de no clavar la nariz en un libro o pasarte el tiempo mensajeando a
alguien. El punto de esta cita es que estés solo, con tus pensamientos.

APRENDE A MEDITAR

Aunque en algin momento la meditacion era algo exclusivo de los monjes o los Zippies,
cada vez gana mayor aceptacion. Muchos doctores, directores, celebridades y politicos
aprecian el poderoso impacto que tiene en su salud mental, fisica y espiritual. Algunas
investigaciones demuestran que altera las ondas del cerebro, y con el tiempo, éste cambia
a nivel fisico. Las regiones asociadas al aprendizaje, memoria y regulacion emocional,
empiezan a hacerse mas gruesas después de unos pocos meses de practicarla.

También esta ligada a una amplia variedad de beneficios emocionales, incluidos el
disminuir las emociones negativas y tener una nueva perspectiva de las situaciones de
estrés. Otros estudios revelan que reduce la ansiedad y depresion. Y eso sin mencionar el
beneficio espiritual. Mientras que algunos afirman que meditar a solas ofrece el camino a
la iluminacion, otros la combinan con oracion.

Investigaciones adicionales dicen que la meditacion puede ayudar a disminuir una
gran variedad de problemas de salud a nivel fisico como asma, cancer, insomnio, dolor y
enfermedades cardiacas. Aunque algunos de estos estudios fueron cuestionados por
médicos expertos, no se niega que la meditacion tiene una gran influencia en tu cuerpo.
Soélo pregintale a Wim Hof.

Hof tiene el apodo de “Hombre de hielo” por su habilidad para aguantar temperaturas
muy bajas sOlo con meditar. Este holandés tiene alrededor de veinte récords mundiales
por sus increibles hazafas, incluida el sumergirse en hielo por cerca de una hora. Ha
escalado el Monte Kilimanjaro, corrido maratones en el circulo polar, e incluso recorrio la
mitad del camino al Monte Everest (que no pudo terminar por una herida en el pie), todo
solo usando shorts. Investigadores escépticos le hicieron pruebas porque creian que era
un fraude, pero soOlo llegaron a la conclusion de que es capaz de mantener una
temperatura corporal constante cuando medita, a pesar de estar expuesto a temperaturas
extremas. Hof ensefid a otras personas como controlar su propio termostato a través de
la meditacion.

Aunque ser capaces de meternos en una bafiera con hielo por una hora no es una
habilidad que la mayoria de nosotros necesita (o quisiera, en este caso), la historia de Hof
demuestra la increible conexion entre mente y cuerpo. Hay muchos tipos distintos de
meditacion, asi que vale la pena investigar un poco para encontrar cual es la que mejor te
queda. No tiene que ser un proceso largo o muy formal. Mas bien, puedes meditar sélo
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cinco minutos al dia para calmar tu mente y desarrollar una mejor consciencia de ti
mismo.

PASOS SIMPLES PARA MEDITAR
Puedes meditar con estos pasos simples y faciles, cuando sea y donde sea.

« Siéntate en una posicion relajada. Encuentra una postura que te permita
mantener la espalada recta, ya sea en una silla o en el suelo.

« Concéntrate en tu respiracion. Respira lento y profundo y siente como el
aire entra y sale mientras inhalas y exhalas.

* Vuelve a concentrarte en tu respiracion. Tu mente va a divagar y te
asaltardn los pensamientos. Cuando esto suceda, solo enfocate de nuevo en
tu respiracion.

EJERCICIOS DE CONSCIENCIA

Es comun que el término Mindfulness se use como smonimo de meditacion, pero no son
lo mismo. Los ejercicios de consciencia o Mindfulness se refieren a que pienses en lo
que estd pasando en el momento sin hacer juicios. En el mundo actual estamos
acostumbrados a hacer muchas cosas a la vez, todo el tiempo. Mandamos mensajes
mientras paseamos al perro, escuchamos la radio mientras limpiamos la cocina, o
tratamos de mantener una conversacion con alguien mientras tecleamos en la
computadora. En lugar de ser conscientes de lo que hacemos, nos desconectamos.
Nuestra mente divaga en medio de una conversacion. No podemos recordar donde
dejamos las llaves aunque las traiamos en la mano. Y tampoco si cerramos bien la casa
cuando acabamos de salir.

Algunos estudios demuestran que hacer ejercicios de consciencia tiene muchos
beneficios similares a la meditacion: reduce el estrés y los sintomas de la depresion,
modera las reacciones emocionales y mejora la memoria e incluso la satisfaccion en
nuestras relaciones. También sugieren que puede ser la clave para encontrar la felicidad.
Aumenta la salud fisica, fortalece las funciones inmunes y reduce la inflamacion causada
por estres.

En lugar de pensar en lo que es “bueno” o “malo”, o como “deberian ser” las cosas,
los ejercicios de consciencia nos permiten aceptar los pensamientos por lo que son en ese
momento. Incrementan tu capacidad de entender al mundo y te ayudan a “conectarte” en
cada actividad que realizas durante el dia. Mejoran tu confianza para estar solo y también
te ayudan a vivir el momento.

Al igual que la meditacion, puedes aprender estos ejercicios en libros, videos, talleres
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y retiros. Cada persona lo ensefia de manera diferente, asi que si algin método no te
funciona, explora otras oportunidades para aprender mas. La clave para desarrollar estas
capacidades es recordar que requieren practica y dedicacion. Pero aprenderlas puede
cambiar tu calidad de vida y darte una nueva perspectiva de la soledad.

MANERAS DE PRACTICAR LOS EJERCICIOS DE CONSCIENCIA

Hay muchos ejercicios. Entre mas practiques, estaras mas consciente y despierto en tus
actividades cotidianas. Aqui hay algunos que pueden ayudarte:

o Escanea tu cuerpo. De forma lenta pon atencion en cada parte de ti, desde la
punta de tus pies hasta el final de la cabeza. Busca las areas que estan tensas y
trata de relajar esos musculos.

e Cuenta hasta diez. Cierra los 0jos y cuenta hasta diez muy despacio. Nota
como tu mente tal vez empiece a divagar. Regresa tu atencion a contar.

o Observa de manera consciente. Busca un objeto que tengas en la casa, como
una pluma o una taza. Sostenlo con las manos y obsérvalo con atencion. Ve
como es o coOmo se siente sin hacer ninguna afirmaciéon o juicio. Solo trata de
concentrarte en el aqui y el ahora.

e Come un bocado de manera consciente. Toma una pequefia porcion de
comida, como arroz o una nuez, y explorala con todos los sentidos. Observa la
textura y el color. Como se siente en tu mano. A qué huele. Ahora ponla en tu
boca y saboréala. Mastica despacio y pon atencion en el sabor y en como se
siente en tu boca durante por lo menos veinte segundos.

PASAR TIEMPO A SOLAS TE HARA MAS FUERTE

Cuando Vanessa aprendio las herramientas necesarias para reducir sus pensamientos
acelerados, ya no necesitd los medicamentos para dormir. Mas bien, pudo usar la
meditacion y los ejercicios de conciencia para calmar su mente antes de acostarse.
También not6 como estas habilidades hicieron una diferencia en su vida profesional.
Mejor6 su concentracion durante el dia. Se sentia mas productiva y organizada y se
deshizo de su horario cadtico.

Aprender habilidades para calmar tu mente y estar solo puede ser una experiencia
poderosa y que cambie tu vida. En el libro de Dan Harris /0% Happier describe como la
meditacion cambio6 su vida. Como presentador de la ABC Nightline y de Good Morning
America, debe verse lo mejor posible todos los dias cuando esta al aire. Pero en una
ocasion sufridé un ataque de panico a la mitad del noticiero. Como lo inund6 una ansiedad
repentina, no podia respirar bien y tuvo problemas para hablar, esto lo obligd a cortar el
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segmento antes de tiempo. Después aprendié que su ataque de panico (el cual considera
su mayor vergiienza en la vida) se produjo por sus intentos de automedicar su reciente
depresion con éxtasis y cocaina. Aunque no habia consumido nada en semanas, los
efectos permanecieron en su cerebro. El ataque de panico lo motivo a dejar de consumir
drogas y empezo a buscar otras maneras de manejar su estrés.

Casi al mismo tiempo, le asignaron un reportaje sobre religion. Como parte de éste,
tuvo que meditar. Aunque al principio creyd que no sentiria nada le parecid interesante,
entre mas aprendid se volvio mas abierto. Y en su momento, descubrié por experiencia
propia como la meditacion podia darle estrategias razonables para calmar su ansiedad.

A pesar de que al principio no le encantaba la idea de decirle a la gente que meditaba,
se dio cuenta de que al compartir su historia podia ayudar a otras personas. Tiene claro
que la meditacion no arregl6 todo en su vida como por arte de magia, pero dice que
mejord su humor un 10 por ciento. En su libro dice: “Hasta que vemos nuestras mentes
de forma directa, sabemos en realidad de qué se trata nuestra vida.”

Pasar tiempo a solas (ya sea que decidas meditar o s6lo usar un tiempo en silencio
para reflexionar sobre tus objetivos) es la mejor manera para conocerte mejor. Es tan
importante pasar tiempo de calidad con tus seres queridos o con las personas que deseas
conocer, como dedicarlo a conocerte. Desarrollar y mejorar tu sentido de consciencia
puede ayudarte a reconocer lo que evita que alcances todo tu potencial.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Si te descubres sofiando con estar solo en una isla desierta, significa que eres bueno
manejando la soledad. No temas agendar un tiempo para ti. No es egoista ni una pérdida
de tiempo. Al contrario, es una de las mejores cosas que puedes hacer. Puede mejorar tu
vida de muchas maneras y ayudarte a aprender como disfrutar cada momento, en lugar
solo de correr de una tarea a otra sin darte cuenta de lo que pasa a tu alrededor.

ES UTIL
» Aprender a disfrutar el silencio.

» Darte un tiempo cada dia para estar a solas con tus pensamientos.

* Agendar una cita contigo por lo menos una vez al mes.

» Practicar ejercicios de consciencia para concentrarte en una tarea a la vez.
» Escribir un diario para ordenar tus emociones.

* Reflexionar todos los dias en tu progreso y objetivos.

NO ES UTIL
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Tener ruido de fondo a todas horas.

Correr de una actividad a otra y querer hacer algo productivo todo el
tiempo.

Llenar tu agenda con compromisos sociales sin dejar espacio para ti.

Creer que la meditacion no puede ayudarte.

Hacer muchas cosas al mismo tiempo y desconectarte durante el dia.

Creer que escribir un diario es una pérdida de tiempo.

Ver tu lista de pendientes y juzgar tu progreso diario por las cosas que
hiciste.
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CAPITULO 12

NO SIENTEN QUE EL MUNDO LES DEBE ALGO

No vayas por ahi diciendo que el mundo te debe algo.
No te debe nada. Estaba aqui antes que tu.

ROBERT JONES BURDETTE

Lucas entro a terapia porque la gente del departamento de Recursos Humanos de su
empresa le sugirio que aprovechara el programa de apoyo a los empleados. Tenia
algunos problemas en el trabajo y a través de éste podia recibir terapias gratuitas.

Lo acababan de contratar en su primer gran trabajo desde que obtuvo la Maestria
en Administracion de Empresas. Estaba emocionado por la posicion y creia en la
compania para la que trabajaba. Pero no sentia que sus colaboradores estuvieran
tranquilos de tenerlo ahi. Explico que a menudo hacia sugerencias a su supervisor de
como podia mejorar la rentabilidad de la empresa, y que trataba de ayudar a sus
companieros a ser mas eficientes y productivos. Les daba ideas en las sesiones de
trabajo semanales, pero en realidad no creia que nadie le pusiera atencion. Incluso
agendo una cita con su jefe para pedirle que lo promoviera. Considero que tener mas
autoridad haria que los demds tuvieran mas disposicion para tomar sus consejos.

Pero a su jefe no le intereso promoverlo. Mas bien le sugirio que “le bajara” si
queria conservar su empleo, porque sus comparnieros ya se habian quejado de su
actitud. Después de la reunion, Lucas fue a la oficina de Recursos Humanos a quejarse
y fue ahi donde le recomendaron la terapia.

Mientras platicabamos, dijo que sentia que debian promoverlo. Aunque era nuevo
en la compariia, estaba seguro de tener buenas ideas para hacer el negocio mds
rentable y ademas creia que debian pagarle mas. Exploramos su hipotesis de que era
un empleado super valioso y como sus jefes podian ver las cosas de manera diferente.
También discutimos las consecuencias de hacer dichas suposiciones. Reconocio que
estas ideas le causaban claros problemas en la oficina: sus comparieros, e incluso sus
jefes, estaban molestos.

Cuando Lucas pudo reconocer que su actitud de “sabelotodo” era molesta para las
personas, discutimos como se sentian sus comparieros de trabajar con él. Algunos de
ellos habian estado en la empresa por décadas y también trataban de mejorar su
puesto. Lucas dijo que entendia que se sintieran molestos de que alguien que acaba de
salir de la universidad les diera consejos. Admitio que por momentos pensaba que
eran “estupidos” y discutimos como ese tipo de ideas solo aumentaba su deseo de
tener una actitud de superioridad. Intento reestructurar esos pensamientos para
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reconocer el valor que tienen los empleados que llevan mucho tiempo en la compariia.
En lugar de pensar que son “estupidos”, consideraria que hacian las cosas diferentes.
Cuando pensara que era mejor que alguien mds, recordaria que acababa de salir de la
escuela y aun tenia mucho que aprender.

Lucas estuvo de acuerdo con hacer una lista de las cualidades que tal vez sus jefes
querian ver en los mejores empleados de la compariiia. Cuando la termino, reviso
cuantas tenia. Se dio cuenta de que no cumplia con todas, como ayudar a otros o
demostrar una actitud respetuosa. Mds bien se concentraba mds en presumir sus
habilidades y demandar cosas.

Accedio a dejar esta lista en un lugar visible y a aplicarla en su comportamiento
en la oficina. Cuando regreso a su siguiente sesion, un par de semanas después, me
dijo algunos de los cambios en los que trabajo. Dejo de dar consejos que nadie pedia.
Descubrio que cuando se calmaba y dejaba de forzar a las demas personas a
escucharlo, era mas facil que le hicieran preguntas y buscaran su opinion. Penso que
este era un paso definitivo en la direccion correcta y se sintio con la confianza de
seguir trabajando para ser un empleado valioso (en lugar del recurso poco valorado
que antes creia ser).

CENTRO DEL UNIVERSO

Todos queremos que la vida nos corresponda. No es saludable creer que te deben algo
solo por quien eres o por lo que te ha pasado. ;Dices que si a alguno de estos puntos?

' Crees que actias mejor que los demas en la mayoria de las cosas, como manejar
o0 interactuar con otras personas.

~ Eres méas propenso a hablar de tus grandes problemas que a aceptar las
consecuencias.

~  Afirmas que naciste para ser exitoso.

“ Piensas que tu autoestima esta relacionada con tu nivel econémico.

' Crees que mereces ser feliz.

~ Aseguras que ya has tenido muchos problemas y es momento de que te pasen
cosas buenas.
Crees que eres tan inteligente que puedes tener éxito sin esforzarte.

= A veces compras cosas que no puedes pagar pero lo justificas diciéndote que las
mereces.

O

Te consideras experto en muchas cosas.

Creer que no debes esforzarte tanto o que no debes pasar por el mismo proceso que
todos los demads, sélo porque eres la excepcion a la regla; eso no es nada bueno. Pero
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puedes dejar de quejarte por no tener lo que mereces y concentrarte en como tener la
fortaleza mental que necesitas para dejar de sentirte con privilegios.

¢POR QUE SENTIMOS QUE EL MUNDO NOS DEBE ALGO?

Lucas es hijo tnico y durante toda su vida sus padres le inculcaron que habia nacido para
ser lider, triunfar y tener éxito. Asi que cuando se gradu6 de la universidad, se sintio
destinado para grandes cosas. Asumid que cualquier jefe reconoceria de inmediato su
talento y se sentiria afortunado de tenerlo en su equipo.

Ya sea alguien que enfrentd circunstancias desafortunadas y cree que merece algo
que las compense o personas que creen que son superiores a todos los demas y quieren
una recompensa por eso, la gente como Lucas estd en todas partes. Aunque somos
buenos para reconocer esta actitud en los demas, la verdad es que todos la tenemos pero
no sabemos reconocerla.

Vivimos en un mundo donde es facil confundir derechos y privilegios. Muchas veces,
las personas creen que “tienen derecho a ser feliz” o “ser tratadas con respeto”, incluso si
esto significa pasar sobre otros para obtener lo que quieren. En lugar de tratar de ganar
estos privilegios, se comportan como si la sociedad estuviera en deuda con ellas de
alguna manera. La publicidad nos induce a comprar productos promoviendo el
materialismo y la autocomplacencia. La idea de “lo mereces”, sin importar si lo puedes
pagar o no, lleva a muchos de nosotros a endeudarnos.

El sentimiento de que el mundo te debe algo no siempre tiene que ver con sentirse
superior. A veces se relaciona con un sentimiento de injusticia. Por ejemplo, una persona
que tuvo una ninez complicada tal vez sobregira sus tarjetas de crédito para comprarse
todas las cosas que no tuvo de nifio y piense que el mundo le debe la oportunidad de
tener cosas buenas. Este tipo de pensamiento puede ser tan nocivo como sentirse mas
que otros.

Jean Twenge, psicologa y autora de Generation Me (Generacion yo) y de The
Narcissism Epidemic (La epidemia narcisista), hizo muchos estudios del narcisismo y los
privilegios. Descubridé que las nuevas generaciones incrementaron su deseo de riquezas
materiales y disminuyeron el deseo de trabajar. Sugiere varias razones posibles para esta
contradiccion, entre ellas:

e Ayudar a los nifios a desarrollar su autoestima se ha desbordado. Los
programas escolares buscan aumentar la autoestima ensenando a los niflos que
son especiales. Dejar que usen playeras que digan SOY EL CENTRO DEL
UNIVERSO o decirles muchas veces “eres el mejor” refuerza sus infladas
creencias de importancia.

e Los padres demasiado indulgentes evitan que los nifios aprendan a acepar las
responsabilidades de sus comportamientos. Cuando le dan a los nifios todo lo
que quieren y no tienen que experimentar las consecuencias de su mal
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comportamiento, no aprender a valorar las cosas. Al contrario, pareciera que los
premian sin importar coOmo se comporten.

e Las redes sociales alimentan las creencias erroneas de la autoimportancia.
Los jovenes no pueden imaginar un mundo sin “selfies” y blogs de promocion
personal. No es claro si las redes sociales en estos dias alimentan el narcisismo o
s0lo son un escaparate para que las personas demuestren sus profundas
creencias de superioridad. Pero la evidencia muestra que se usan para elevar la
autoestima.

EL PROBLEMA DE SENTIRSE CON PRIVILEGIOS

Lucas no hacia amigos en la oficina y tampoco lo ascendieron porque se sentia con
privilegios.

Este tipo de mentalidad evita que ganes cosas basadas en el mérito. Eres menos
propenso a trabajar duro si te quejas por no obtener lo que mereces. Mas bien, esperas
que te den las cosas solo por quién eres o por lo que te pas6. Cuando te concentras en
reclamar los derechos que crees que el mundo te debe no eres capaz de aceptar la
responsabilidad de tu comportamiento.

También puedes pedir cosas irreales o estar tan concentrado en obtener lo que
quieres que no puedes contribuir en una relacion de manera significativa.

Si siempre exiges “que te cuiden y traten bien porque lo mereces”, tal vez tengas
problemas al ofrecer el tipo de amor y respeto que atraiga a una buena pareja.

Si solo piensas en ti, ser empatico se vuelve un reto extremo. Si tu mente siempre
dice: “Merezco comprar cosas lindas para mi” ;por qué darias o invertirias tiempo y
dinero en otra persona? En lugar de experimentar la alegria de compartir, te obsesionas
con lo que no tienes.

Cuando no consigues todos los privilegios que quieres, puedes tener sentimientos de
amargura porque sientes que (de alguna manera) eres una victima. Si en lugar de
disfrutar todo lo que si tienes y tu libertad para hacer lo que quieres, piensas en lo que te
falta y no puedes hacer, es casi seguro que te perderas muchas de las mejores cosas de la
vida.

SUPERATE

Lucas necesitaba entender que sentirse con privilegios era algo que lo afectaba y a todos
los que lo rodeaban también. Cuando abri6 los ojos y se dio cuenta de la manera en que
lo veian otras personas, cambi6 la forma en que percibia a sus colaboradores, ademas de
su comportamiento hacia ellos. La disposicion de trabajar duro, combinada con un poco
de humildad, ayud6 a Lucas a conservar su empleo.
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CONCIENTIZA LOS MOMENTOS EN QUE TE CREES CON PRIVILEGIOS

Lo vemos todo el tiempo en los medios de comunicacién: gente rica, celebridades y
politicos actuando como si las leyes y reglas normales no se aplicaran a ellos porque son
especiales. O piensa en el caso del adolescente que asesind a cuatro personas por
manejar en estado de ebriedad en Texas. El equipo de la defensa afirmé que sufria de
“afluenza”, es decir, pensaba que estaba por encima de la ley. El argumento fue que no
deberia ser declarado responsable porque crecid en una familia rica con unos padres que
lo consintieron y nunca lo ensefiaron a ser responsable de su comportamiento. Fue
sentenciado a un programa de rehabilitacion, salid bajo libertad condicional y en ninglin
momento pisé la carcel. Este tipo de historias son las que nos hacen preguntarnos si,
como sociedad, nos volvemos cada vez mas tolerantes a la idea de que el mundo si les
debe a ciertas personas mas que a otras.

La version mas sutil de que los privilegios son comunes es que si no tienes el trabajo
que deseas, la reaccion tipica de tus amigos es: “Bueno, ya tendras algo mejor” o
“mereces que te pase algo mejor después de todo esto.” Pero incluso con estos
comentarios, hechos con la mejor intencion, el mundo no trabaja asi. No importa si eres
el més inteligente del planeta o si sobreviviste a las circunstancias mas dificiles, no
mereces mas que ninguna otra persona.

Trata de ser mas consciente de estos ligeros momentos en los que crees que tienes
privilegios. Busca los pensamientos que indican que tienes algunas creencias escondidas
de que el mundo te debe algo, como:

e Merezco mas que esto.

e Nosigo la ley porque es estupida.
e Valgo mas que esto.

e Estoy destinado a ser exitoso.

e Me sucederdn cosas buenas.

e Siempre tengo algo especial.

La mayoria de las personas que se creen con privilegios carecen de autoconsciencia.
Creen que todos los perciben de la misma forma en la que se ven a si mismos. Lee con
atencion estas verdades y recuérdalas:

e La vida no debe ser justa. No hay poder superior o persona en la Tierra que
asegure que todos los humanos debemos ser tratados de manera justa o tener lo
mismo. Algunas personas tienen mas experiencias positivas que otras. Asi es la
vida y no significa que te deba nada si te traté mal.

e Tus problemas no son unicos. Aunque todos tenemos vidas distintas, otros
tienen los mismos tipos de problemas, penas y tragedias que ti. Hay muchas
personas en el planeta que han superado cosas peores. Nadie dijo que la vida
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fuera facil.

e Puedes escoger como reaccionar ante las decepciones. Aunque no puedes
cambiar la situacion, puedes escoger como responder. Enfrenta los problemas,
circunstancias o tragedias que te suceden sin desarrollar una mentalidad de
victima.

e No mereces mas. Aunque eres diferente que todos los demads, no hay nada en ti
que te haga mejor que otra persona. No hay razén para que te sucedan cosas
buenas o para que no dediques tiempo y esfuerzo si quieres obtener beneficios.

CONCENTRATE EN DAR, NO EN RECIBIR

La primera vez que oi de “Sarah’s House” fue en un comercial en la radio que anunciaba
un evento de recaudacidon de fondos. Fue hasta después que supe que Sarah y yo
crecimos en la misma ciudad. De hecho ya la habia visto. El Gltimo dia de vida de mi
mamad, estdbamos en un partido de basquetbol y noté un par de gemelas en el equipo.
Una de ellas era Sarah Robinson.

Conoci a la hermana de Sarah, Lindsay Turner, y ella me cont6 de Sarah. Cuando
tenia veinticuatro, le diagnosticaron un tumor cerebral. Estuvo en cirugias y
quimioterapias durante afio y medio antes de perder la batalla contra el cancer. Durante
su tratamiento, Sarah no se enfocd en qué tan injusto era lo que le pasaba. Al contrario,
se ocupaba mas de su mision de ayudar a los demas.

Sarah conocid a otros pacientes con cancer en el centro de tratamiento, y la horrorizé
saber que muchos de ellos tenian que viajar grandes distancias para ir al hospital. Los
que vivian en la zona rural de Maine tenian que hacer un viaje redondo de cinco horas,
cinco dias a la semana y durante seis semanas porque no podian pagar un hotel. Algunos
de ellos incluso dormian en sus carros en el estacionamiento de un Walmart. Ella sabia
que ésa no era la mejor forma para que alguien peleara la batalla de su vida.

Sarah queria ayudar y al principio bromeaba con que iba a comprar camas y dejar
que todos durmieran en su casa, pero sabia que no era una solucion a largo plazo. Asi
que se le ocurrié la idea de crear un albergue para enfermos cerca del centro de
tratamiento. Sarah ya tenia varios afios como miembro del Club Rotario. El lema del club
es “Dar de si antes de pensar en si” y Sarah creia por completo en él. Llevo la idea al
club y los miembros estuvieron de acuerdo con ayudarla a crear su albergue para
enfermos.

Le apasionaba convertir su idea en realidad y trabajé muy duro para construirla. De
hecho, su familia dijo que incluso cuando estaba en quimioterapia, varias veces se
levanto en las noches a trabajar en su proyecto. Le dijo a su familia: “No dejaré la fiesta
temprano, llegaré primero.” No so6lo su fe en Dios permanecio fuerte, también su deseo
de hacer realidad su albergue para enfermos.

Sarah muri6 en diciembre de 2011 a los 26 afios. Y tal como lo pidio, su familia y
amigos trabajan para hacer de “Sarah’s House” una realidad. En menos de dieciocho
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meses, ya juntaron casi un millon de dolares. Incluso la hija de Sarah se uni6 a la
recaudacion de fondos. Tiene un frasco con las palabras Sarahs House, y dona todo el
dinero que gana de vender limonada para “Mama”. Sin ningun pago, los voluntarios
trabajan sin parar para transformar una antigua tienda de muebles en un albergue de
nueve habitaciones que nunca rechazara ningin paciente.

Aunque la mayoria de las personas diagnosticadas con una enfermedad terminal se
preguntan “;por qué a mi?” esa no fue la mentalidad de Sarah. Mientras su salud se
deterioraba, al punto que ya no pudo ponerse la pijama, y su esposo debia vestirla,
escribio en su diario: “jjjSoy la persona viva mas afortunada!!!”

En otra parte escribio: “Estoy segura de que ‘lo di todo’ (de eso se trata, de darlo
todo en la vida). Nada me retiene, no tengo remordimientos, las personas en mi vida
saben lo que significan para mi y me aseguro de proyectarlo siempre.” Es obvio que
Sarah siempre lo dio todo y es probable que ésa fuera una de las razones por las que
enfrentd la muerte con tanto coraje, incluso siendo tan joven. Poco antes de morir,
reveld que uno de sus deseos era inspirar a otros a unirse a su organizacion social porque
“de eso se trata la vida”. Dejo claro que cuando la gente estda muriendo, nadie desea
haber pasado otro dia en la oficina. Al contrario, quieren haber dedicado mas tiempo a
ayudar los demas.

Sarah nunca gastd6 un minuto sintiendo que el mundo le debia nada porque tenia
cancer. Mas bien se concentro en lo que podia darle al mundo. Ayudé a otros sin esperar
nada a cambio.

ACTUA COMO PARTE DEL EQUIPO

Si quieres llevarte bien con tus compafieros de trabajo, crear una amistad real o mejorar
una relacion amorosa, no podras hacerlo hasta que no seas parte del equipo. Deja de
concentrarte en lo que crees que hara las cosas mas justas y trata de hacer lo siguiente:

e Concéntrate en tus esfuerzos, no en tu importancia. En lugar de poner atencion
a las habilidades que consideras que tienes, enfocate en tus esfuerzos. Siempre
hay oportunidad para mejorar.

e Acepta las criticas con gratitud. Si alguien te ofrece una retroalimentacion, no
te apresures en pensar: “Bueno, esa persona estd mal.” Su comentario se basa en
como te percibe, lo cual es diferente a como te percibes ti. Ten la capacidad de
evaluar la critica y considerar si quieres modificar tu comportamiento.

e Reconoce tus defectos y debilidades. Todos los tenemos, no importa si los
queremos admitir o no. Reconocer las inseguridades, problemas y caracteristicas
poco atractivas hace que no desarrolles una percepcion demasiado elevada de ti
mismo. Solo no uses esas debilidades como excusa para creer que el mundo te
debe ain mas.
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Detente y piensa como se sienten los demas. En lugar de concentrarte solo en lo

e que tu crees que mereces de la vida, tdmate el tiempo necesario para pensar en
como se sienten los demds. Aumentar la empatia puede disminuir tu inflado
sentido de importancia.

e No lleves la cuenta. No importa si dejaste alguna adiccion de manera facil o si
ayudaste a alguien mayor a cruzar la calle, el mundo no debe darte nada a
cambio. No lleves la cuenta de tus obras buenas, o de las veces que te fue mal,
porque sélo te decepcionards si no recibes lo que crees que mereces por ellas.

PRACTICAR LA HUMILDAD TE HARA MAS FUERTE

En 1940, naci6 Wilma Rudolph. Fue prematura, pes6 menos de dos kilos y fue una nina
enferma. A los cuatro afios le dio poliomielitis. Su pierna izquierda quedo6 inhabilitada por
lo que tuvo que usar una protesis hasta que tuvo nueve. Después necesitd un zapato
ortopédico durante otros dos afios. Con terapia fisica, Rudolph fue capaz de caminar de
manera normal cuando cumpli6 doce y por primera vez en su vida se pudo unir al equipo
deportivo de su escuela.

Fue cuando descubrié su amor y talento para correr y empezé a entrenar. Cuando
cumplio dieciséis, gan6 un lugar en el equipo olimpico de 1956 siendo el miembro mas
joven. Gand la medalla de bronce en la carrera de relevos de 4 x 100. Cuando regresé a
casa, empez0 a entrenar para las siguientes olimpiadas. Se inscribido en la Universidad
Estatal de Tennessee y siguid corriendo. En las olimpiadas de 1960 se convirtié en la
primera mujer norteamericana en ganar tres medallas de oro en unos Juegos Olimpicos.
La llamaron “la mujer mas rapida en la historia”. Se retird de las competencias a los
veintidos afos.

Muchas personas culpan a las dificultades que enfrentaron durante la nifiez de sus
problemas como adultos, pero Rudolph no lo hizo. Podria pensar que cualquier
experiencia negativa que tuvo se debia a que se enfermo6 de nifia, a que como mujer
afroamericana enfrentaba el racismo o a que crecid siendo pobre en el centro de la
ciudad. Pero Rudolph nunca pens6 que el mundo le debiera nada. En alguna ocasion
dijo: “No importa lo que trates de lograr. La disciplina lo es todo. Tuve la determinacion
de descubrir lo que la vida me tenia escondido en las calles de la ciudad.” Asi fue como
pas6 de caminar con una pierna ortopédica a ganar una medalla olimpica en cerca de
cinco afos. Aunque muri6 en 1994 su legado contintia inspirando nuevas generaciones de
atletas.

Insistir en que tienes mas privilegios de los que en realidad mereces no te ayudara en
la vida. So6lo gastards tu tiempo y energia y terminards decepcionado. Lucas descubrié
que al dejar de presumir y tener mayor disposicion a aprender, mejord su desempefio en
el trabajo. Y al final, entendid6 que era necesario trabajar en sus objetivos para poder
avanzar dentro de la compaiiia.

Cuando dejas de pedir mas y més y eres capaz de sentirte satisfecho con lo que
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tienes, cosecharas grandes beneficios en la vida. Seguiras adelante con una sensacion de
paz y bienestar, sin sentir amargura o €goismo.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Para aumentar tu fortaleza mental, debes aceptar lo que el mundo te dio sin quejarte de
que mereces mas. Y aunque es facil pensar que no tenemos ese sentimiento de que el
mundo nos debe nada (después de todo, no es una cualidad muy atractiva), la verdad es
que a veces creemos que merecemos mas. Pon mucha atencion a las sefales de alerta
que te avisan que se esta filtrando esta actitud y toma las medidas necesarias para
liberarte de esa mentalidad autodestructiva.

ES UTIL
* Desarrollar una buena autoestima.

* Reconocer las areas de tu vida donde crees que eres superior.

» Concentrarte en lo que das, en lugar de en lo que quieres tener.
» Ayudar a las personas que lo necesitan.

» Comportarte como parte del equipo.

* Pensar en los sentimientos de los demas.

NO ES UTIL
* Tener demasiada confianza en ti y en tus habilidades.
» Insistir en que eres mejor que los demads en casi todo.
* Llevar la cuenta de las cosas que crees que mereces en la vida.
» No querer compartir porque crees que no tienes lo que mereces.
* Buscar solo lo mejor para ti todo el tiempo.

» Sélo considerar lo que es mejor para ti.
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CAPITULO 13

NO ESPERAN RESULTADOS INMEDIATOS

Paciencia, perseverancia y trabajo son la combinacién invencible para
alcanzar el éxito.

NAPOLEON HILL

Marcy no podia identificar la razon especifica por la que no estaba feliz con su vida,
pero la describia como una sensacion general de insatisfaccion. Decia que su
matrimonio estaba “bien” y que tenia una relacion bastante sana con sus dos hijos. No
le molestaba su trabajo pero tampoco era su carrera ideal. Solo que no se sentia tan
feliz como le gustaria y creia que tal vez estaba mas estresada que el promedio, pero no
podia dar mas detalles.

Paso arios leyendo libros de autoayuda uno tras otro, pero ninguno le cambio la
vida. Y las tres sesiones de terapia que tomo hace algunos anos tampoco fueron
transformadoras. Estaba bastante segura de que tener mas sesiones no le ayudaria,
pero penso que si le mostraba a su doctor que habia ido al psicologo, tal vez podria
convencerlo de que le recetara los medicamentos que la harian sentirse mas feliz. Fue
franca al decirme que en este momento de su vida, no tenia tiempo ni energia para
dedicarlos a la terapia.

Le dije que tenia razon: si no queria hacer el esfuerzo, la terapia no serviria de
nada. Pero también le expliqué que la medicacion por lo general tampoco es un
remedio facil. De hecho, la mayoria de los antidepresivos tardan por lo menos de
cuatro a seis semanas para que las personas comiencen a notar algun cambio. A veces
toma muchos meses encontrar el medicamento apropiado y la dosis correcta. Y algunas
personas nunca sienten ningun alivio.

Le aclaré que la terapia no necesitaba ser un compromiso de por vida. Una a corto
plazo puede ser suficiente y efectiva. La cantidad de sesiones no marca la diferencia.
El éxito y la velocidad con la que veria resultados lo determinaria la cantidad de
trabajo que pusiera. Al saber esto, Marcy dijo que necesitaba tiempo para pensar en
sus opciones. Dias después me llamo y dijo que queria probar la terapia y que estaba
dispuesta a darle prioridad en su vida.

En las primeras sesiones, quedo claro que Marcy esperaba resultados inmediatos
en muchas areas de su vida. Cuando probaba algo nuevo, ya fuera una clase o un
hobby, rapido se daba por vencida si no veia pronto los resultados que buscaba.
Algunas veces trataba de mejorar su matrimonio porque en verdad queria una relacion
“maravillosa” y no solo una mas o menos. Trabajaba durante unas semanas en ser la
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mejor esposa que podia, pero cuando no sentia la dicha marital, se rendia.

En las siguientes semanas discutimos como sus expectativas de gratificacion
inmediata la afectaban en el ambito personal y profesional. Siempre quiso estudiar
una maestria para avanzar en Su carrera, pero como sentia que se tardaria mucho en
obtener el titulo, no se molestd en hacerla. Ahora que habia postergado diez arios lo
que le habria tomado dos, se sentia mas frustrada que nunca.

Marcy siguio asistiendo a terapia y durante los siguientes meses descubrio
estrategias que le ayudaban a tolerar la frustracion y a ser paciente. Comenzo
analizando varias metas que queria alcanzar, incluyendo sus estudios de posgrado y
mejorar su matrimonio. Conforme identificaba pequenias acciones que podia
emprender, discutimos como medir su progreso. Enfrento sus nuevas metas con una
actitud diferente. Sabia que iba a tomar tiempo ver resultados significativos y se habia
preparado para ello. Noto que su nueva resolucion para crear cambios le ayudo a
mejorar su vida conforme crecia su esperanza en el futuro y su habilidad para avanzar
un paso a la vez.

LA PACIENCIA NO ES TU VIRTUD

Aunque vivimos en un mundo acelerado, no podemos obtener todo lo que queremos de
manera instantanea. Ya sea que quieras mejorar tu matrimonio o emprender un negocio
propio, esperar resultados inmediatos puede hacerte fracasar. ;Alguno de los siguientes
puntos te suena familiar?

o No crees que el que persevera alcanza.

e Crees que el tiempo es dinero y no quieres arriesgarte a desperdiciar un solo
segundo.

o La paciencia no es tu fuerte.

e Si no ves resultados inmediatos, muchas veces piensas que lo que haces no
funciona.

e Quieres que las cosas se hagan ahora.

e A menudo buscas atajos para no tener que gastar tanto esfuerzo y energia en
obtener lo que quieres.

o Te sientes frustrado cuando las demés personas no parecen ir a tu ritmo.
e Te das por vencido cuando no ves resultados pronto.

o Te cuesta trabajo apegarte a tus metas.

o Piensas que todo deberia ocurrir rapido.

e Tiendes a subestimar el tiempo que tardaras en alcanzar tus metas o en lograr
algo.
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Las personas mentalmente fuertes reconocen que una solucion rapida no siempre es la
mejor. Para alcanzar todo tu potencial debes estar dispuesto a desarrollar expectativas
realistas y entender que el éxito no llega de la noche a la mafana.

¢POR QUE ESPERAMOS RESULTADOS INMEDIATOS?

Marcy sentia que se habia vuelto impaciente con el tiempo. Cuando las cosas no
sucedian a su ritmo, se volvia demandante. De hecho, su mantra era: “Cada dia te haces
mas vieja.” Este trato agresivo funcionaba bien en algunas areas de su vida: sus hijos y
sus compafieros de trabajo estaban mas dispuestos a obedecer cuando sabian que
hablaba en serio. Pero su impaciencia habia afectado otras areas de su vida donde no
funcionaba tan bien y habia dafiado algunas de sus relaciones.

Marcy no es la Gnica que busca alivio inmediato para su angustia. Uno de cada diez
estadounidenses toma antidepresivos. Aunque estos medicamentos ayudan a las personas
que tienen depresion clinica, las investigaciones demuestran que la mayoria de las
personas que los toman no fueron diagnosticadas por un profesional de la salud mental.
Sin embargo, muchas personas quieren tomar los medicamentos como un atajo para
mejorar sus vidas. Lo mismo sucede con los nifios. Los padres que tienen hijos con
problemas de comportamiento a menudo piden una “pastilla” para manejarlos. Aunque el
verdadero TDAH (Trastorno de Déficit de Atencion e Hiperactividad) puede responder a
la medicacion, no existe una pastilla que haga que los nifios se porten bien por arte de
magia.

Vivimos en un mundo que se mueve a gran velocidad “sin filas, sin esperas”. Ya no
tenemos que enviar cartas y esperar varios dias a que lleguen a su destino. En cambio,
podemos usar correos electronicos para transmitir informaciéon a cualquier parte del
mundo en segundos. No tenemos que esperar a que terminen los comerciales para
continuar con nuestros programas de television favoritos. Las peliculas on-demand nos
permiten ver lo que queramos en un instante. Los microondas y la comida répida nos
permiten tener los alimentos en segundos. Y podemos ordenar casi cualquier cosa que
queramos por internet y recibirla en la puerta de nuestra casa en las siguientes 24 horas.

Ademas del ritmo veloz del mundo (que nos desalienta a esperar), también hay
historias flotando a nuestro alrededor de personas que se convierten en “éxitos
inmediatos”. Escuchamos de algiin musico que es descubierto por un video de YouTube
o de una estrella de un reality show que se convierte rapidamente en una celebridad. O
de emprendedores que ganan millones de dolares en cuanto echan a andar su negocio.
Este tipo de historias alimentan nuestro deseo de obtener resultados rapido en cualquier
cosa que hacemos.

A pesar de las historias de personas y negocios que obtienen resultados inmediatos,
en la realidad, el éxito rara vez es instantaneo. El fundador de Twitter pasdé ocho afios
creando productos moviles y sociales antes de lanzar Twitter. El primer iPod de Apple
tardo tres afios y cuatro versiones antes de comenzar a venderse bien. Amazon no tuvo
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buenos rendimientos durante los primeros siete afios. A menudo se cree que estas
compafiias tuvieron éxito de la noche a la mafiana, pero eso es porque las personas se
fijan en los resultados finales y no en el trabajo que toma alcanzarlos.

Asi que no es de sorprender que esperemos resultados inmediatos en otras areas de
nuestra vida. Ya sea que tratemos de quitarnos malos habitos, como comer o beber de
mas, 0 que trabajemos para alcanzar metas como pagar una deuda u obtener un titulo,
queremos lograrlo ahora, en este instante, pronto. Aqui tienes otras razones por las que
esperamos resultados inmediatos:

e No tenemos paciencia. En el comportamiento cotidiano, es evidente que
esperamos que las cosas sucedan de inmediato. Si no obtenemos resultados, nos
rendimos. Un estudio realizado por Ramesh Sitaraman, un profesor de ciencias
computacionales de la UMass en Ambherst, encontré que cuando se trata de
tecnologia, nuestra paciencia dura dos segundos. Si al cabo de dos segundos un
video no se carga, las personas comienzan a salirse del sitio web. Es claro que
nuestra paciencia es muy corta y no obtener rapido los resultados que queremos
realmente afecta nuestro comportamiento.

o Sobrestimamos nuestras capacidades. A veces tendemos a pensar que somos
tan buenos en algo que veremos los resultados muy pronto. Una persona puede
asumir de forma incorrecta que tiene posibilidades de convertirse en el mejor
agente de ventas en su compaiiia durante el primer mes de empleo. Otra puede
suponer que perdera diez kilos en dos semanas. Sobrestimar tus capacidades
hace que te sientas decepcionado cuando te das cuenta de que no eres capaz de
actuar de la forma en que predijiste.

e Subestimamos el tiempo que toma cambiar algo. Estamos tan acostumbrados a
que la tecnologia logre cosas a gran velocidad que asumimos de forma erronea
que el cambio en todas las areas de nuestra vida puede ocurrir rapido. Perdemos
de vista que los cambios personales, las operaciones comerciales y las personas
no se mueven ni cerca de la velocidad de la tecnologia.

EL PROBLEMA DE ESPERAR RESULTADOS INMEDIATOS

Marcy se estaba perdiendo de nuevas oportunidades porque solo queria hacer las cosas
que eran rapidas y sin dolor. Aunque dedicaba muchas horas a leer libros de autoayuda,
no aplicaba nada de esa informacion en su vida. Siempre habia dejado la terapia pronto y
queria encontrar una pastilla que cambiara su existencia por arte de magia. No ponia
atencion a muchas oportunidades para mejorar porque siempre esperaba resultados
inmediatos.

Las expectativas poco realistas sobre qué tan facil es hacer cambios y obtener
resultados rapidos puede llevarte al fracaso. En un estudio de 1997 titulado “End-of-
Treatment Self-Efficacy: A Predictor of Abstinence” (Autoeficacia del final de
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tratamiento: un predictor de abstinencia) los investigadores reportaron que los pacientes
mas confiados en su capacidad para abstenerse del alcohol tienen mas posibilidades de
recaer cuando los dan de alta del centro de rehabilitacion comparados con los pacientes
que tienen menos confianza. El exceso de confianza provoca la suposicion de que
alcanzaras tu meta con facilidad y luego, si no obtienes resultados inmediatos, tendras
problemas para mantenerte en el camino.

Esperar resultados instantaneos también provoca que abandones tus esfuerzos de
forma prematura. Si no ves efectos pronto, asumes de manera incorrecta que tus
esfuerzos no funcionan. El duefio de un negocio que invierte dinero en una nueva
campafia de marketing puede creer que sus esfuerzos no dieron resultado porque no vio
que sus ventas subieran de forma instantanea. Pero tal vez su inversion en publicidad
esta incrementando el reconocimiento de la marca, lo cual llevara a un aumento estable
en las ventas a largo plazo. Alguien que va al gimnasio un mes no ve crecer sus musculos
y supone que su entrenamiento no es efectivo. Pero, en realidad, estd progresando poco
a poco y va a lograr sus objetivos al cabo de unos meses, no de unas pocas semanas.
Hay estudios que sugieren que nos rendimos y abandonamos nuestras metas mas rapido
que nunca. Un estudio de 1972 llamado “Self-Initiated Attemps to Change Behavior: A
Study of New Year’s Resolutions* (Intentos para Cambiar el Comportamiento: un
Estudio de los Propositos de Afio Nuevo) encontré que 25 por ciento de los participantes
en el estudio abandond sus propositos de afio nuevo después de quince semanas.
Saltemos hasta 1989, 25 por ciento de las personas abandond sus propodsitos al cabo de
tan solo una semana.

Aqui hay otras consecuencias negativas potenciales que ocurren cuando esperas ver
resultados inmediatos:

o Te sientes tentado a tomar atajos. Sino estas obteniendo resultados tan rapidos
como esperas, a veces te atrapan las ansias por apresurar las cosas de manera
artificial. Si alguien a dieta no obtiene los resultados que espera en un par de
semanas, recurre una dieta extrema en su intento por apresurar las cosas. Los
atletas que quieren hacerse mas fuertes y répidos pueden tomar drogas que
aumenten su rendimiento. A veces los atajos tienen consecuencias peligrosas.

e No estaras preparado para el futuro. Querer todo al momento evitara que veas
el panorama general a largo plazo. El deseo de obtener resultados inmediatos es
evidente en la manera en que las personas ven las inversiones. La gente quiere
ver rendimientos en sus inversiones ahora, no en treinta anos. La Encuesta sobre
Confianza en el Retro de 2014 encontré6 que 36 por ciento de los
estadounidenses tienen menos de veinte mil pesos de ahorros o inversiones. Por
supuesto, es probable que haya factores econdomicos involucrados que evitan que
las personas pongan dinero en su fondo para el retiro, pero nuestro deseo de
gratificacion inmediata también juega un papel en esto. Las personas no quieren
apartar dinero en inversiones a largo plazo porque quieren disfrutar de su dinero
hoy.
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Las expectativas poco realistas provocan que saques conclusiones
equivocadas. Si esperas resultados inmediatos, puedes caer en la tentacion de
asumir que has visto lo suficiente como para desarrollar una conclusion, pero en
realidad puede que no haya pasado tiempo suficiente como para tener una
perspectiva adecuada. Una persona que no es capaz de echar a andar un negocio
en un afio puede decidir que es un fracaso total en el mundo de los negocios
porque no gano dinero. Pero en realidad, no dejo que pasara el tiempo suficiente
para que su proyecto se convirtiera en un negocio viable.

e Lleva a emociones desagradables. Cuando no se cumplen tus expectativas es
probable que te sientas decepcionado, impaciente y frustrado. Al experimentar
un aumento en las emociones negativas, tu progreso se hace mas lento y tiendes
a rendirte por completo si consideras que deberias tener mejores resultados.

e Puedes involucrarte en comportamientos que sabotean tus metas. Las
expectativas poco realistas pueden influir en tu comportamiento y hacer mas
dificil que alcances los resultados que quieres. Si esperas que un pastel se hornee
rapido, puede que abras el horno varias veces para revisarlo. Cada vez que lo
abres, dejas escapar el calor, lo que al final hard que el pastel tarde mas en
hornearse. Cuando esperas que las cosas sucedan rapido, tu conducta puede
interferir en tus esfuerzos antes de que te des cuenta.

COMPROMETETE A LARGO PLAZO

Cuando Marcy aceptd que no iba a ver resultados inmediatos, tuvo que decidir si iba a
comprometerse a hacer cambios en terapia. Estaba tan cansada de que otras cosas no
funcionaran que aceptd probar el tratamiento con plena conciencia de que un
compromiso parcial no iba a ayudar. Al final de las sesiones, también reconocid que el
desarrollo personal (como cualquier otro cambio en la vida) no ocurre de forma
inmediata y que debia continuar dedicando tiempo y energia al crecimiento personal en el
transcurso de su vida.

CREA EXPECTATIVAS REALISTAS

Haz la cuenta: no pagaras una deuda de millébn y medio en seis meses con un sueldo
anual de 900 000 pesos. No perderas diez kilos para ponerte el traje de bafio en el
verano, si esperas hasta mayo para empezar a hacer ejercicio. Y es probable que no
asciendas en el escalafon corporativo durante el primer afio en la oficina. Si tienes este
tipo de esperanzas, puede que nunca alcances tus metas. Aqui hay algunas estrategias
para crear expectativas realistas sobre cualquier objetivo:

No subestimes lo dificil que es hacer cambios. Acepta que es dificil hacer algo
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o diferente, esforzarte por alcanzar un objetivo o dejar un mal habito.

e Evita poner un tiempo limite definitivo para alcanzar tu meta. Tener un tiempo
limite estimado sobre cuando deberias ver resultados es util, pero evita crear uno
definitivo. Por ejemplo, algunas personas afirman que puedes establecer un buen
habito o dejar un mal habito en cierto numero de dias (el nimero magico parece
ser 21 o 38 dias dependiendo de cudl estudio leas). Pero si lo reflexionas es
obvio que la realidad no funciona asi. Me tomaria s6lo dos dias acostumbrarme
a comer helado de postre y unos seis meses quitar el habito de tomar una taza de
café en el desayuno. Asi que no establezcas cronogramas con base en lo que
crees que “deberia ser”. En su lugar, sé flexible y comprende que muchos
factores determinan cuando veras resultados.

e No sobrestimes qué tanto los resultados mejoraran tu vida. Algunas personas
piensan: “Si pierdo diez kilos, todos los ambitos de mi vida van a estar mucho
mejor.” Pero cuando empiezan a perder peso, no ven los resultados milagrosos
que habian imaginado. Se decepcionan porque sobrestimaron y exageraron el
resultado.

RECONOCE QUE EL PROGRESO NO SIEMPRE ES EVIDENTE

Otros terapeutas y yo moderabamos un grupo de padres. La mayoria de quienes se
reunian tenian nifios de preescolar y el problema de comportamiento mas comin que
querian atender eran los berrinches. Los nifios pequefios son famosos por su habilidad
para tirarse al piso, gritar y patalear cuando no obtienen lo que quieren. Asi que, como
parte del programa, alentdbamos a los padres a ignorar las conductas que buscan llamar
la atencion. A pesar de las advertencias de que el comportamiento a veces puede ponerse
peor antes de mejorar, los padres a menudo se convencian de que ignorarlos no
funcionaba. Cuando les preguntaban coémo sabian que no estaba funcionando decian
cosas como: “Solo empez6 a gritar mas fuerte” o “se levanto, corrid hacia mi, jy se
volvio a tirar al piso para seguir con su berrinche!”

Estos padres no se habian dado cuenta todavia de que sus intentos de ignorarlos
estaban funcionando. Los nifios recibian el mensaje de que sus padres ya no accederian
y estos astutos chiquillos aumentaban su apuesta. Imaginaban que si mama o papa ya no
iba a ceder cuando gritaran poco, entonces iban a vociferar para obtener lo que querian.
Y cada vez que accedian, reforzaban los berrinches de sus hijos. Pero si los padres
lograban ignorar los comportamientos que buscaban su atencion, sus hijos aprenderian
que los berrinches no son una forma efectiva para obtener lo que quieren. Muchas veces,
los padres necesitan confiar en sus herramientas educativas. El hecho de que el
comportamiento de su hijo parezca empeorar, no quiere decir que las estrategias de
crianza no funcionan.

Puede que el progreso hacia tu meta no siempre sea en linea recta. Algunas cosas
tienden a empeorar antes de mejorar. Y otras veces sientes que das dos pasos al frente y
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uno hacia atras. Pero, si recuerdas mantener la mirada en tus metas a largo plazo, te
ayudard a poner tus retrocesos en perspectiva. Antes de que te lances a alcanzar tu
objetivo, ya sea que quieras comenzar un negocio o aprender meditacion, considera
como vas a medir tu progreso haciéndote las siguientes preguntas:

o (CoOmo voy a saber si lo que hago esta funcionando?
e /Cual es un periodo realista para ver los primeros resultados?

e (Qué tipo de resultados verdaderos puedo esperar en una semana, un mes, Seis
meses 0 un ano?

e (Cbémo sabré que sigo en el camino hacia mi meta?

PRACTICA POSPONER LA GRATIFICACION

Parece que unas personas son mejores que otras para posponer la gratificacion. Pero la
verdad es que todos pueden caer presas del atractivo de la gratificacion instantanea. La
gratificacion inmediata es la raiz de muchos problemas, inclusive algunos problemas
fisicos, mentales, financieros y de adicciones. Mientras que una persona no puede resistir
la galleta que no estd en su dieta, otra puede no ser capaz de dejar el alcohol que trae
tantos problemas a su vida. Incluso las personas que son buenas en postergar la
gratificacion en algunas areas de su vida, pueden flaquear en otras.

Tomemos, por ejemplo, el caso de Daniel “Rudy” Ruettiger, cuya historia inspiradora
se hizo pelicula a principios de la década de 1990. Su historia es la quintaesencia del
perdedor que persevera a fuerza de trabajo duro y dedicacion. Fue el tercero de catorce
hijos y sofiaba con ir a Notre Dame un dia. Pero sufria dislexia y pasé muchas
dificultades académicas. Aplico a Notre Dame pero fue rechazado tres veces, asi que se
inscribio en el Holy Cross College que estaba cerca. Después de dos afios de trabajo
duro, al final fue aceptado en Notre Dame en 1974.

No solo aspiraba a ser un estudiante exitoso, sino también sofiaba con jugar en el
equipo de futbol americano. Pero con 1.67 de estatura y 75 kilos de peso, no parecia
tener ninguna oportunidad. Sin embargo, Notre Dame permitia que sus estudiantes se
presentaran como candidatos. Asi que Rudy se gan6 un lugar en el equipo de practica
cuyo propoésito era ayudar al equipo universitario a prepararse para los siguientes juegos.
Rudy se esmer6 en las practicas y puso su corazoén en cada entrenamiento. Su dedicacion
y trabajo duro le ganaron el respeto de sus entrenadores y compafieros de equipo.
Durante el ultimo juego de su ultimo afio, le permitieron entrar como defensa en los
ultimos diez minutos de juego. Rudy dio todo lo que tenia en el partido (como hacia en
cada entrenamiento) y logrd tacklear al mariscal de campo. Sus compafieros de equipo
estaban tan orgullosos que lo cargaron hasta afuera del campo celebrando entre gritos de
“;Rudy! jRudy! jRudy!”

Est4 claro que Rudy parece una persona que es buena en postergar la gratificacion.
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Paso afios trabajando duro para lograr sus metas y no esper6 resultados inmediatos: s6lo
tuvo unos minutos de juego real en un Unico partido.

Pero el hecho de que Rudy pudo trabajar duro y perseverar en algunas areas de su
vida no quiere decir que era inmune al encanto de la gratificacion instantanea. En 2011 le
levantaron cargos por fraude de valores luego de que la Securities and Exchange
Comission (SEC, por sus siglas en inglés) reveld que habia participado en un esquema
fraudulento. Rudy cre6 una compaiiia que manufacturaba una bebida deportiva llamada
“Rudy”. Sin embargo, la SEC descubrio que Rudy y los otros duefios de la compaiiia
habian hecho declaraciones falsas sobre el éxito de su negocio en un intento por
aumentar su cotizacion en la bolsa y poder vender sus acciones a precios inflados.
Aunque nunca se declard culpable, si negocio los cargos. Al final lo obligaron a pagar 300
mil délares de multas.

El hombre que una vez fue aclamado como héroe por su trabajo duro y
perseverancia cayo presa de un esquema para hacerse rico pronto solo unas cuantas
décadas después. La historia de Rudy muestra lo fuerte que es nuestro deseo de
mantenernos en un camino en ciertos momentos de nuestra vida y lo rapido que
podemos tirar la toalla en otros. Renunciar a la gratificacion inmediata requiere de
vigilancia constante. Aqui tienes algunas estrategias que te ayudaran a postergar la
gratificacion y evitar que esperes resultados inmediatos:

e Mantente concentrado en el objetivo. Ten en mente tu meta final para motivarte
en los dias que quieres rendirte. Recuérdate ese objetivo de manera creativa.
Escribe una nota con lo que quieres lograr y ponla en la pared o en tu protector
de pantalla. Visualizarte alcanzdndola cada dia te ayudard a mantenerte
motivado.

e Celebra las etapas a lo largo de tu viaje. No tienes que esperar hasta que
alcances tu meta para celebrar tus logros. Mejor establece objetivos a corto plazo
y celebra cuando completes cada etapa. Incluso algo tan simple como salir a
cenar con la familia puede ayudarte a reconocer tu progreso en el camino.

e Haz un plan para resistir la tentacion. Siempre hay oportunidades para rendirse
a la gratificacion inmediata. Si tratas de perder peso, encontrards cosas dulces
que te inducirdn a romper la dieta. Y si intentas mantenerte bajo cierto
presupuesto, los juguetes y lujos siempre estaran ahi para tentarte. Crea un plan
de antemano que te ayude a alejarte de las tentaciones que puedan sacarte del
camino y evitar que tengas €xito.

e Lidia con la frustracion y la impaciencia de forma saludable. Algunos dias te
sentiras con ganas de rendirte y cuestionaras si debes continuar. Solo porque te
sientas enojado, decepcionado y frustrado no significa que debas renunciar. Mas
bien, encuentra formas saludables de lidiar con esos sentimientos negativos y
asume que seran parte del proceso.

e Conserva un ritmo constante. Sin importar lo que estés haciendo, si esperas

159



resultados inmediatos, encontrards el riesgo de agotarte. Mantén un ritmo
manejable para que puedas ser metodico en tus intentos por avanzar hacia tus
metas. Valora el ritmo lento y estable que te ayuda a ser paciente y te asegura un
lugar el camino correcto (en lugar de apresurarte lo méas que puedas para obtener
lo que quieres).

POSTERGAR LA GRATIFICACION TE HARA MAS FUERTE

El diario de James Dyson comienza en 1979. Cuando se sinti6 frustrado de que su
aspiradora perdiera succion, se propuso construir una mejor que usara fuerza centrifuga
en lugar de una bolsa para separar el aire del polvo. Pas6 cinco afios construyendo un
prototipo tras otro (mas de cinco mil en total) hasta que estuvo satisfecho con el
producto.

Cuando construyo la aspiradora que lo convencia, su camino ain no terminaba. Paso
varios afos tratando de encontrar un productor que estuviera interesado en la licencia de
su invento. Cuando qued6 claro que los productores de aspiradoras de ese entonces no
estaban interesados en su disefio, Dyson decidi6 abrir su propia planta de produccion. Su
primera aspiradora sali6 a la venta en 1993, catorce afios después de comenzar a trabajar
en su primera idea. Sin embargo, su trabajo duro rindidé frutos cuando la aspiradora
Dyson tuvo las mayores ventas en el Reino Unido. Para el afio 2002, uno de cada cuatro
hogares britanicos tenia una aspiradora Dyson. Si hubiera esperado construir un negocio
exitoso de la noche a la manana, es probable que se hubiera rendido hace mucho. Pero
su paciencia y perseverancia dieron frutos. Mas de tres décadas después, Dyson vende
aspiradoras en 24 paises y ha construido una compaifiia que vende mas de 10 mil
millones de délares en productos cada afo.

Alcanzar todo tu potencial requiere fuerza de voluntad para resistirte a la tentacion a
corto plazo. La habilidad de postergar lo que quieres tener ahora (y después obtener mas)
es una herramienta para el éxito. Aqui tienes lo que las investigaciones dicen sobre los
beneficios de la gratificacién postergada:

o La autodisciplina es mas importante que el coeficiente intelectual (IQ) cuando se
trata de predecir el éxito académico.

o Los puntajes de autocontrol en estudiantes universitarios se correlacionan con
una mayor autoestima, mayor promedio, menores atracones de comida y alcohol
y mejores habilidades interpersonales.

o La habilidad para postergar la gratificacion estd asociada con niveles bajos de
depresion y ansiedad.

e Cuando los nifios con un buen autocontrol se convierten en adultos, tienen
menos problemas de salud fisica y mental, menos problemas de abuso de
sustancias, menos sentencias criminales y mayor seguridad financiera.
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No importa si tu objetivo es ahorrar dinero para irte de vacaciones el proximo afio o criar
hijos para que se conviertan en adultos responsables, en cualquier caso debes establecer
expectativas realistas y no esperar resultados de la noche a la mafiana. Mas bien, debes
estar dispuesto a comprometerte a largo plazo y asi incrementards las posibilidades de
alcanzar tus metas.

CONSEJOS PARA SOLUCIONAR EL ERROR

Hay areas de tu vida donde es mas fécil crear expectativas realistas: volver a estudiar con
la consciencia de que tardaras afios en graduarte y también en ganar mas dinero. O tal
vez estas dispuesto a invertir dinero en tu cuenta de retiro, sabiendo que lo dejaras ahi
para que crezca durante treinta afios. Pero también hay otras areas donde quieres que las
cosas sucedan de inmediato: no esperar a que tu matrimonio mejore o no dejar los
alimentos que te encantan pese a que el médico te los prohibid. Busca las areas de tu
vida donde podrias mejorar y encuentra estrategias para desarrollar las habilidades
necesarias para tener un progreso lento pero seguro.

ES UTIL

» Crear expectativas realistas sobre el tiempo que tomara alcanzar tu meta y
qué tan dificil seréa el camino.

* Encontrar formas precisas de medir tu progreso.

» Celebrar los sucesos importantes en tu camino.

» Lidiar con los sentimientos negativos en forma saludable.
» Desarrollar un plan que te ayude a resistir la tentacion.

» Acoplarte a un ritmo adecuado para las carreras largas.

NO ES UTIL
» Esperar resultados instantaneos.
* Creer que si las cosas no mejoran pronto, no estas logrando nada.
» Esperar hasta el final del camino para celebrar.
» Dejar que la frustracion y la impaciencia afecten tu comportamiento.

* Predecir que tendras suficiente fuerza de voluntad para resistir a todas las
tentaciones.

* Buscar atajos que eviten el esfuerzo que necesitas para alcanzar tu meta.
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CONCLUSION

MANTENER LA FORTALEZA MENTAL

Aumentar tu fortaleza mental no so6lo se trata de leer este libro o decir que eres fuerte.
Maés bien, significa incorporar estrategias en tu vida que te ayudardn a alcanzar todo tu
potencial. Asi como debes entrenar para tener fortaleza fisica, la fortaleza mental
necesita que les des un mantenimiento constante. Y siempre hay oportunidad para
mejorar. Sino fortaleces tus masculos mentales se atrofiaran.

Nadie es inmune a cometer errores y tener dias malos. Habrd veces en las que tus
emociones saquen lo mejor de ti, veces en las que creerds pensamientos que no son
ciertos y veces en las que te enganchards en comportamientos autodestructivos o
improductivos. Pero cuando trabajes de manera activa para aumentar tu fortaleza mental
esas emociones, pensamientos y comportamientos se iran reduciendo cada vez mas.

SE TU PROPIO ENTRENADOR

Los buenos entrenadores te dan una combinacién de apoyo y consejo para ayudarte a
mejorar. Prepdrate a hacer lo mismo contigo. Fijate en lo que estds haciendo bien y
construye sobre tus fortalezas. Identifica las areas que necesitas mejorar y rétate a
lograrlo. Genera oportunidades de crecimiento, pero entiende que nunca serds perfecto.
Trata de mejorar un poco cada dia siguiendo estos tres pasos:

1. Monitorea tu comportamiento. Pon atencion a los momentos en que tu
comportamiento sabotea los esfuerzos para construir tu fortaleza mental. Por
ejemplo, cuando repites los mismos errores, evitas el cambio o te rindes tras un
fracaso. Luego identifica estrategias que te ayuden a comportarte de manera mas
productiva.

2. Regula tus emociones. Ten cuidado de las veces en que te autocompadeces,
temes arriesgarte, sientes que el mundo te debe algo, temes a la soledad, te duele
el éxito de los demas o te preocupas por complacer a todos. No permitas que
este tipo de sentimientos eviten que alcances todo tu potencial. Recuerda, si
quieres cambiar como te sientes, tienes que cambiar como piensas y la manera
en que te comportas.

3. Reflexiona sobre tus pensamientos. Evaluar tus pensamientos implica esfuerzo y
energia extras. Pero las creencias demasiado positivas o negativas influirdn en
como te sientes y comportas. Ademads, pueden interferir en el objetivo de
aumentar tu fortaleza mental.
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Examina si tus pensamientos son realistas antes de determinar el rumbo o la
accion para que puedas tomar la mejor decision. Identifica las creencias y los
pensamientos que te frenan, por ejemplo: regalar tu poder, gastar energia
concentrandote en lo que no puedes controlar, vivir en el pasado o esperar
resultados inmediatos. Reemplazalos con pensamientos mas realistas y
productivos.

Al igual que un buen coach te anima a llevar un estilo de vida saludable fuera del
gimnasio, ser un buen autoentrenador significa que deberds crear un estilo de vida que
contribuya a construir tu fortaleza mental. Es imposible hacerlo si no te cuidas de manera
fisica. Comer y dormir mal dificultan el manejo de las emociones, los pensamientos
claros y los comportamientos productivos. Asi que da los pasos necesarios para asegurar
que estas creando un ambiente que te ayudara a tener éxito.

Aunque adquirir fortaleza mental es un viaje personal, no tienes que estar solo por
completo. Es dificil sacar lo mejor de ti sin ayuda de los demas. Pide apoyo cuando lo
necesites y rodéate de gente servicial y comprensiva. A veces, los demas pueden darte
consejos y estrategias de lo que les sirve para aplicarlas a tu vida. Si descubres que tu
familia y amigos no te dan el tipo de apoyo que necesitas, busca ayuda profesional. Un
terapeuta puede auxiliarte con tus esfuerzos de crear un cambio.

Conforme aumente tu fortaleza mental, te volverds mas consciente de que no todo el
mundo esté tan interesado en incrementar la suya. Obvio, no puedes obligar a nadie para
que cambie su vida, eso depende de cada persona. Pero en vez de quejarte de la gente
que no es mentalmente fuerte, comprométete a ser un ejemplo saludable para los demas.
Ensefia a tus hijos como tener fortaleza mental porque estas habilidades no se aprenden
en el mundo exterior. Si trabajas y te esfuerzas por ser mejor, la gente a tu alrededor,
incluyendo a tus nifos, lo notaran.

COSECHA LOS FRUTOS QUE SEMBRASTE

Lawrence Lemieux es un deportista que aprendio a navegar desde nifio y compitié en dos
Juegos Olimpicos. En 1970 se enamord de las regatas (carreras) individuales. Trabajo
mucho para mejorar sus habilidades y empezar a competir de manera profesional. En
1998 viajo a Corea del Sur para participar en los Juegos Olimpicos de Setl, donde la
oportunidad de ganar una medalla era bastante prometedora.

El dia de la regata, las condiciones climaticas eran poco favorables. Fuertes vientos
combinados con rapidas corrientes maritimas generaron olas demasiado grandes. A pesar
de los retos, Lemieux tomo la delantera. Pero las olas de dos metros y medio de altura
imposibilitaban ver las boyas fluorescentes que delimitaban la trayectoria de la
competencia y perdido uno de los marcadores. Tuvo que regresar a esa boya antes de
retomar su lugar en la regata. A pesar de este retraso, consiguid® mantenerse en segundo
lugar y todavia tenia buenas posibilidades de obtener una medalla.
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Pero como seguia atras, vio que el velero de equipo de Singapur se habia volteado.
Un hombre estaba herido de gravedad y se mantenia cerca del casco, pero el otro fue
arrastrado lejos del velero. Dadas las condiciones del mar, Lemieux supo que ese hombre
podria irse a la deriva antes de que un bote salvavidas lo rescatara. A pesar de décadas
de entrenamiento para lograr su Unica meta. Lemieux dejo todo en un segundo. Sin
dudar, gird su velero, rescatdé a los competidores de Singapur y esperd con ellos hasta
que los recogiera un barco coreano.

Lemieux regres6 a la carrera, pero ya era demasiado tarde para ganar una medalla.
Termind en el lugar numero veintidés. En la premiacion, el presidente del Comité
Olimpico Internacional le entreg6 la medalla Pierre de Coubertin por su espiritu
deportivo, su autosacrificio y su valor.

Es evidente que la autoestima de Lemieux no dependia del hecho de ganar una
medalla de oro para sentirse triunfador. No sentia como si el mundo (o los Juegos
Olimpicos) le debieran algo. Mas bien, tenia la fortaleza mental suficiente para vivir de
acuerdo con sus valores y hacer lo que sentia que era correcto, incluso si eso significaba
no ser capaz de alcanzar su meta original.

Desarrollar la fortaleza mental no significa ser el mejor en todo. Tampoco se trata de
ganar mucho dinero o lograr los reconocimientos mas importantes. En realidad, significa
saber que estaras bien no importa lo que pase. Ya sea que estés enfrentando un serio
problema personal, una crisis financiera o una tragedia familiar, cuando eres mentalmente
fuerte estds mejor preparado para cualquier circunstancia que se te presente. No sélo
estaras listo para lidiar con las realidades de la vida, también seras capaz de vivir de
acuerdo con tus valores sin importar lo que se te ponga en el camino.

Cuando te vuelvas mentalmente fuerte, serds una version mejorada de ti. Tendras el
valor para hacer lo correcto y en verdad te sentirds comodo por quien eres y por lo que
puedes lograr.
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El libro sensacion a nivel mundial

no hacen  MORIN

sl Nuevas estrategias revolucionarias que funcionan para todo el mundo, de
amas de casa a soldados y de maestros a empresarios.

UN LIDER, UN INNOVADOR, UN EMPRENDEDOR NO TIENEN LIMITES, Y NUNCA, HARIAN LO
SIGUIENTE:

. NO PIERDEN EL TIEMPO AUTOCOMPADECIENDOSE

. NO REGALAN SU PODER

. NO EVITAN EL CAMBIO

. NO SE CONCENTRAN EN LO QUE NO PUEDEN CONTROLAR
. NO SE PREOCUPAN POR COMPLACER A LOS DEMAS

. NO TEMEN ARRIESGARSE

. NO VIVEN EN EL PASADO

. NO REPITEN LOS MISMOS ERRORES

. NO LES DUELE EL EXITO DE LOS DEMAS

. NO SE RINDEN TRAS UN FRACASO

. NO TEMEN A LA SOLEDAD

. NO SIENTEN QUE EL MUNDO LES DEBE ALGO

. NO ESPERAN RESULTADOS INMEDIATOS
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