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INTRODUCCION

Invitacion a la épica personal

Se buscan hombres para un viaje peligroso. Sueldo bajo. Frio extremo. Largos meses de
completa oscuridad. Peligro constante. No se asegura retorno con vida. Honor y
reconocimiento en caso de éxito.



Tienes la capacidad de ser un héroe cotidiano

El anuncio fue publicado en 1913 por sir Ernest Shackleton en el periddico The Times
con el fin de reclutar a cincuenta y cinco marineros para la expedicion Endurance.
Recibi6 cinco mil candidaturas. El objetivo era alcanzar el Polo Sur desde dos barcos que
partirian a la Antartida y recorrerian el continente. Sin embargo, el viaje no fue
precisamente un camino de rosas. El barco en el que viajaba Shackleton quedo6 encallado
en medio de los hielos durante dos meses, se acabo agrietando y los veintitrés hombres
que formaban la tripulacion tuvieron que refugiarse en la inhdspita isla Elephant, donde
nadie los salvaria. Padecieron vientos polares, lluvias incesantes y sin apenas comida,
Shackleton decidi6 acometer una de las mayores locuras de la historia: navegd junto con
cuatro de sus hombres en un bote de siete metros a lo largo de mil trescientos kilometros
de mar abierto —en medio de olas de més de quince metros— hasta que consiguio llegar
a la isla de South Georgia para pedir ayuda. La historia tuvo un final feliz: consiguié
rescatar al resto de sus compafieros cuatro meses después, ni uno solo murié en los dos
afios que durd la expedicion y su nombre quedd grabado en el apasionante mundo de los
exploradores de la Tierra.

El irlandés Shackleton era un héroe, y ti también puedes serlo. Es posible que no
recorras el Polo Sur ni te encares a olas gigantes y puede que tampoco te apetezca
demasiado, pero te enfrentas a otros objetivos y obstadculos que te ponen a prueba y que
a veces arrasan tu vida como auténticos tsunamis: despidos, rupturas amorosas,
enfermedades, profundos cambios vitales, frustraciones, fracasos... Hay personas, ya
sean amas de casa, jardineros, directivos o adolescentes, que son buscadores y ejemplo
de entereza, asumen el protagonismo de su vida y se comprometen con algo mas que
con ellos mismos. Son aquellos que siguen adelante a pesar de las dificultades, en vez de
habitar en la queja o el lamento, aprovechan la desventura como oportunidad para
transformarse positivamente y ejercer una influencia positiva en su entorno. Todos son
héroes cotidianos, anénimos para la historia, pero inspiradores para quienes tienen el
privilegio de convivir con ellos. Y lo més importante, fu tienes la capacidad para ser un
héroe o heroina cotidiana.

Como héroe cotidiano no necesitas medirte con personajes miticos o legendarios, ni
siquiera con los historicos. Con los unos, porque nunca existieron, y con los otros,
porque son excepciones entre miles de millones de personas. Tu reto estd en convertirte
en el mejor proyecto de ti mismo y ese esfuerzo debes dirigirlo en un doble sentido:
hacia afuera, no conformandote con lo establecido y emprendiendo nuevos caminos; y
hacia dentro, superandote a ti mismo y colaborando al mismo tiempo con otros. Y todo



ello, puedes conseguirlo, independientemente de tu edad, de tu educacion, de las
cicatrices que arrastres o de la complejidad de los proyectos que tengas por delante. Ese
es el gran secreto. No eres consciente del potencial que tienes hasta que no te enfrentas a
determinadas situaciones, como le ocurrid6 a Shackleton. Por ello, este libro es una
invitacion a la épica personal, a la busqueda y al proceso de transformacion positiva
ante las dificultades.

T4, héroe o heroina cotidiana

Tienes la capacidad para ser un héroe o heroina cotidiana.

Es una cuestion de actitud personal

Shackleton era considerado un gran lider. Su compromiso con sus hombres fue clave
desde el principio. Cuando se distribuia la ropa de invierno, los marineros la recibian
primero. «S1 algo falta, no falta a los marineros» era su lema. Sus decisiones eran justas,
por lo que éstos acataban sus ordenes. Tuvo la habilidad de rodearse de personas muy
especiales, ya en el proceso de seleccion de las cinco mil candidaturas pedia varios
requisitos que podian considerarse excéntricos para la época: todos tenian que fregar la
cubierta, incluso los médicos; y todos debian saber cantar. Esta ultima era condicion
necesaria para enrolarse en su barco. El motivo no era banal: parece ser que cuando no
habia nada que hacer, recordemos que se quedaron varios meses encallados entre hielos,
entonaban canciones. Algo que une y hace olvidar las penas. Todo un ejemplo de
capacidad de compromiso, que podemos trasladar al héroe cotidiano.

La heroicidad cotidiana es, por tanto, una actitud, no un resultado. Shackleton
queria llegar al corazon del Polo Sur y no lo consigui6. Sin embargo, ha pasado a la
historia por una hazafia que ni imaginaba. Lo mismo te puede ocurrir a ti. Tus deseos se
enfrentan a la realidad, a los deseos de otros y a los de la naturaleza. No estds exento de
padecer frustraciones, enfermedades, rupturas sentimentales o decepciones personales.
Ser héroe no consiste en evitarlo, ni tan siquiera en conseguir siempre lo que se quiere,
entre otras cosas porque es imposible, sino en afrontar la vida con una actitud de
busqueda, de entereza y de compromiso. Y del mismo modo que no hay héroe sin
dificultad, no podras desarrollar tu capacidad como héroe cotidiano sin atravesar
desiertos o sufrir noches oscuras, como iremos viendo.

Todo lo que no acaba conmigo me hace mas fuerte.
FRIEDRICH NIETZSCHE, filosofo (1844-1900)

Shackleton era un ejemplo de compromiso con sus marineros, con ¢l mismo y con



su suefio. Este tipo de compromiso es precisamente lo que diferencia a los héroes de los
antihéroes de las peliculas y de la vida real y una vez mas, algo que podemos trasladar a
los héroes cotidianos. Busca y comprométete contigo mismo y con algo que te
trascienda. No te conformes, cuestiona lo establecido y aventurate a crear un bonito
proyecto de ti mismo, en colaboracién con otros. No puedes desarrollar tu capacidad
heroica si no te comprometes con algo que te trascienda, con unos valores amables, con
otras personas.

El heroismo esta en lo que te cuesta. Puede que te atrevas a emprender grandes
negocios y, sin embargo, no te sientas capaz de desprenderte de relaciones afectivas que
te dafian, o viceversa. Has de identificar cual es tu Polo Sur o tu aventura, aquello que
mas te duele o, incluso, aquello que te da tal seguridad que perderlo implicaria sentirte en
el epicentro de un terremoto. Puede ser un puesto de direccion, una pareja o la necesidad
exagerada del control. Cada uno tiene sus «olas de quince metros» y la heroicidad
consiste en aprender a navegar sobre ellas.

Y por ultimo, puedes desarrollar tu capacidad como héroe cotidiano. Naces con
ese potencial. A pesar de la educacion o de las experiencias vividas, por el mero hecho de
nacer ya estas en disposicion de desarrollar dicha energia. Por supuesto que hay personas
que, a priori, parecen tener unas condiciones mas favorables que otras, pero tenemos dos
grandes ventajas, como vamos a ir viendo: la actitud depende de un gran numero de
decisiones personales y nuestros instintos también nos ayudan.

Confia en ti y en tu potencial

Nacer ya es heroico. La biologia juega con una ruleta con mas de 105.000.000.000
numeros y el tuyo fue ganador. La cantidad total de espermatozoides que genera un
hombre cada vez que sigue el dictado de la naturaleza es de 300 millones, las mujeres en
esto somos mas recatadas: «tan solo» tenemos 350.000 ovocitos al nacer, de los cuales
solo 360 son «elegidos» para madurar y ser fecundados a lo largo de nuestra vida. Asi
pues, eres el resultado de un juego de probabilidades muy exigente. Para hacerte una idea
del nimero, porque nos perdemos con datos tan elevados, es como si estuvieras en un
planeta con quince veces mas numero de habitantes del que actualmente existe en la
Tierra y todos, absolutamente todos (nifios, ancianos, personas de lugares remotos),
tuviéramos un décimo de la loteria y te tocara a ti el gordo. Ese fue ya tu primer éxito, el
biologico. Pero hay mas.

Eres el resultado de 2.500.000 afios de evolucion. Como Homo sapiens tenemos tan
solo 180.000 afios a nuestras espaldas, pero ha habido otras especies humanas que se
quedaron por el camino, como los neandertales o Homo heidelbergensis, que poblaron
Atapuerca. No se sabe a ciencia cierta por qué sobrevivimos nosotros y no ellos, pero
independientemente de la explicacion, que dejamos a los paleontdlogos, estds aqui. Tu
vida es el resultado del éxito biologico y evolutivo que han dotado a tu cuerpo de una
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maravillosa capacidad de adaptaciéon, como le ocurre a cada uno de los mortales,
incluyendo insectos, plantas y cualquier otro ser vivo. Dicha capacidad de adaptacion te
salva tanto de situaciones dificiles, en algiin caso criticas, como de aquellas que no son
tan complicadas desde un punto de vista evolutivo, como pueden ser un despido, una
pérdida afectiva, un fracaso o la ruina econdmica. Asi pues, piensa que eres un
«todoterreno» en lo que se refiere a la adaptacion y puedes correr tanto en autopistas
como atravesar caminos de cabras. Por supuesto que hay situaciones mas o menos
dificiles. Aunque a ti te dolera tu realidad inmediata, no es lo mismo vivir en democracia
que en dictadura; ni enfrentarse a una enfermedad grave o a malos tratos que llevarte mal
con el jefe. Nuestro instinto de supervivencia nos hace luchar por la vida, pero, cuidado,
no es lo mismo sobrevivir que vivir plenamente. La capacidad de salir de las dificultades
de manera positiva es lo que se denomina resiliencia.

El término resiliencia proviene del término latino resilio, es decir, «volver atrasy,
«dar un salto o rebotar», como les ocurre a las gomas elasticas cuando se estiran y
regresan a su estado inicial. El concepto se comenzo a emplear en fisica y fue Michael
Ritter quien lo acufio en 1972 para las ciencias sociales. La resiliencia puede definirse
como la capacidad del ser humano para afrontar la adversidad, superarla y ser
transformado positivamente por ella. Y lo que es mas importante, tu tienes dicha
capacidad. Esa es la magia de las travesias del desierto y de las noches oscuras en las que
te veras implicado. Los momentos dificiles que atravesaste y atravesaras son los peajes
para despertar la resiliencia, abrirte al mundo y transformarte positivamente.

n+1!

Te caeras n veces, pero te levantaras una mas (+1),
lo que te ayudara a transformarte positivamente.

En definitiva, confia en tu fuerza interior o en tu capacidad n+1! (concepto basado

en Jordi Nadal, autor de EI paraiso interior),' lo que significa metaforicamente que te
caeras n veces pero que te levantards una mas, habiendo ganado una mayor apertura y
aprendizaje hacia lo que tienes, lo que te ha tocado vivir y hacia las personas que te
rodean. Si aumentara tu autoconfianza, ;jcuantas cosas diferentes te atreverias a hacer?
Asi pues, ante dificultades que en principio parecen imposibles, confia en ti mismo, en tu
cerebro, en tu cuerpo y en tus emociones, que estan perfectamente preparados para la
supervivencia. Tu capacidad de resistencia llega a limites que ni siquiera eres capaz de
imaginar a priori. Por ello, cuando te enfrentes a lo desconocido, confia. Millones de
afios de evolucion te respaldan.

Cualidades del héroe y heroina cotidiana
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Es un buscador hacia fuera y hacia dentro de si mismo.
Confia en si mismo y en su resiiencia (n+1!).
Tiene el coraje para ser auténtico y para salvarse
a si mismo.

Tiene una sana aceptacion de la vida a pesar de
las dificultades.

Busca la trascendencia en sus actuaciones.
Ejerce una influencia posttiva en su entorno.

Nuevo reto: héroe de ti mismo

(Por qué hablamos de héroes? Siempre han existido héroes y heroinas a lo largo de la
historia de la humanidad, cuyo legado conocemos a través de las pinturas de las
cavernas, de los cuentos de tribus ancestrales, de libros de empresas, comics o incluso de
las religiones. En la Grecia Clasica, el culto por los héroes mitologicos era incluso mas
solemne que el de los propios dioses, porque aquéllos indicaban un camino de
perfeccionamiento personal. Una de las explicaciones de la existencia de los héroes la
aporta Carl Jung, uno de los padres de la psicologia profunda, quien asegura que é€ste es
un arquetipo universal, es decir, una imagen que se alberga en algin lugar de nuestra
mente desde tiempos ancestrales.

Cada cultura tiene sus héroes, cada pueblo genera los suyos propios y éstos van
cambiando a lo largo de la historia. Los primeros héroes luchaban contra las fuerzas
adversas que provenian de la naturaleza, como en las mitologias tradicionales; después
las dificultades estuvieron relacionadas con el mal representado por personas o
instituciones como las famosas brujas o los terribles reinos malvados, que recogen los
cuentos de los hermanos Grimm; y en la actualidad, buscamos héroes en la politica, los
deportes, la religion, la estética, la erdtica... Algunos son belicosos, como Napoledn,
Agustina de Aragdn, Lara Croft y casi todos los preferidos por Hollywood; otros resultan
pacificos, como el Principito, Gandhi o Buda, pero son capaces con su actitud de
movilizar a las personas y provocar cambios profundos. En medio de todos ellos,
podemos situar a los héroes culturales, como Albert Einstein, Ramon y Cajal, Lou
Andreas-Salomé o Ernest Shackleton. Sin embargo, el modelo de héroe tradicional esta
en crisis. Los valores sociales han cambiado drasticamente y ahora necesitamos nuevos
referentes, mas cercanos a nosotros, que nos inspiren y que no sean esclavos ni del
reconocimiento social ni de comportamientos agresivos. Necesitamos héroes que sean
integradores y que se entreguen a sus noches oscuras para renacer fortalecidos de ellas.
Dichos héroes son los héroes cotidianos.

A pesar de las diferencias, todos los héroes tienen algo en comun, en opinidon del
filosofo Andrés Ortiz Osés, se salvan o salvan su entorno de algin impedimento para
poder sobrevivir: « Triunfe sobre un dragdn, una pasion, una amenaza, una prohibiciéon
insana o un peligro grave para la supervivencia.» De hecho, los primeros pueblos
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indoeuropeos se referian a los héroes como seros, es decir, «protectoresy, que eran a su
vez los mas fuertes y los mas ancianos (seros comparte raiz con la palabra servare,
«salvaguardar») y en la antigua Grecia las tumbas de los héroes se situaban en las
entradas de las ciudades precisamente para salvaguardarlas de los peligros.

Pues bien, los héroes cotidianos también se salvan, no de las posibles guerras como
ocurria sobre todo antafo, jy menos mal!, sino se salvan a si mismos de las dificultades,
del dolor de sus propias sombras o de los momentos de desesperacion personal, en
opiniébn de uno de los mayores expertos en la materia. Y s6lo cuando lo consiguen,
resultan un ejemplo para otros:

No es la sociedad la que habra de salvar y guiar al héroe creador, sino todo lo contrario. Y asi cada uno de
nosotros comparte la prueba suprema no en los brillantes momentos de las grandes victorias de su tribu,
sino en los silencios de la desesperacion personal.

JOSEPH CAMPBELL, antropélogo estadounidense (1904 -1987)

En definitiva, los héroes se salvan a ellos mismos o a su entorno. Desarrollar la
capacidad de héroe cotidiano significa asumir un principio: sdlo tu te salvas. Nuestra
educacion de ninos y niflas buenos tenia una sutil trampa: si te portabas bien, serias
recompensado. Y parece que esa enseflanza la llevamos muchas veces grabada a fuego
en nuestro interior, cuando pensamos que alguien nos va salvar, ya sea el Estado, la
empresa o cualquier organismo sin cara. Pero como se diria en informatica, «fallo del
sistema». Nadie lo va a hacer. Es mas facil culpar a otros que asumir la propia
responsabilidad. Por eso, nos cuesta sentirnos protagonistas de nuestras vidas y optamos
por el papel de victimas. Es méds comodo encasquetar el error a otros si las cosas no van
bien, mientras nosotros nos sentimos «libres» de toda culpa. Sin embargo, el precio que
pagamos también es alto, porque el error asumido te permite «errar», es decir, explorar
nuevas posibilidades. El héroe cotidiano no espera la intervencion desde fuera, la busca
hacia adentro, asume su responsabilidad y vive el camino para encontrar la solucion. Esa
es la fuerza necesaria para salvarse a si mismo.

El camino para ser un héroe cotidiano

Redoble de tambores. Quieres cambiar algo en ti para conseguir una vida mas plena o te
enfrentas a una dificultad. En este momento has dado el primer paso en «la senda de los
héroes cotidianos». Vas a comenzar un camino lleno de sorpresas y oportunidades, de
soledad y colaboracion vas a vivir una aventura que te va a permitir conocerte mas a ti
mismo o a ti misma y a transformarte positivamente como persona. En la medida en
que conozcas el camino, te serd mas facil transitarlo y reforzaras tu capacidad heroica.
Las distintas etapas que lo conforman se aprecian en los mitos, en los cuentos
tradicionales y en las leyendas, como estudi6 en detalle Josep Campbell. Y no olvides
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que éstas provienen de la sabiduria popular, cuyo objetivo es ensenarnos de forma
sencilla cosas importantes sobre la vida, algo que Hollywood ha sabido mncorporar
«sabiamente» a sus peliculas.

Neo, el protagonista de Matrix, se lanza a la aventura cuando rechaza la pastilla azul
que le proporcionaria una vida comoda, pero alienada, y elige tomar la pastilla roja que le
permitird ser duefio de su destino. Tras una fase de duro entrenamiento vencera al
poderoso y odiado agente Smith y liberara a una humanidad sometida. Braveheart,
Bambi, Buda, Ulises, Cenicienta, Siddhartha, Karate Kid, Manuela Beltran, el Cid,
Shrek... Todos ellos siguen un patrén parecido de comportamiento, en opinién de Josep
Campbell, quien, por cierto, inspird a George Lucas para el guion de La guerra de las
galaxias, como cuenta Eduardo Martinez Rico en su libro. No es de extranar que sus
primeras peliculas tuvieran vocacién mitologica, aunque fuera galactica.

Hay dos maneras de vivir la vida: una como si nada fuera un milagro, la otra es como si todo fuera un
milagro.

ALBERT EINSTEIN, cientifico aleman nacionalizado estadounidense (1879-1955)

Todo lo anteriormente comentado puede ser considerado como una interesante
informacion cultural, pero ahora piensa en ti y en alguna dificultad que hayas superado
en el pasado. ;Qué hiciste? Es posible que ante un suceso importante, al principio
negaras o relativizaras su impacto, vivieras el miedo o la rabia; mas tarde lo aceptaras,
aprendieras lecciones durante el proceso que hasta entonces desconocias y al final lo
superaras, puede que con alguna cicatriz, pero lo conseguiste. Como es logico, no hay un
patron fijo, ya que cada persona y circunstancia exige respuestas diferentes, y aunque no
es lo mismo una pérdida afectiva que la frustracion por un cambio de destino laboral, hay
muchos rasgos comunes. De hecho, hasta los autores que se han especializado en el
analisis del proceso de duelo por la pérdida de un ser querido o por enfrentarse a una
enfermedad mortal, como Elisabeth Kiibler-Ross o Nancy O’Connor, recogen fases mas
o menos parecidas. Logicamente, en estos casos las emociones son mucho mas
pronunciadas, dolorosas y el proceso requiere bastante mas tiempo.

Pues bien, ante la busqueda o las dificultades, si quieres vivir una vida plena, tendras
que adentrarte en la «senda del héroe cotidiano» o en el camino para transformarte
positivamente, que hemos recogido en la figura y en la tabla de la pagina siguiente. Por
supuesto, no son fases lineales, sino que se solapan entre si e, incluso, hay momentos
donde parece que se regresa a etapas anteriores. En la medida en que conozcas cada
una de las fases, las comprendas, entiendas cuadles son los objetivos, los desafios y las
distintas opciones a tu alcance, podras acelerar el proceso. Conseguiras salir de (casi)
todas las circunstancias. Tu reto es, por tanto, atreverte a buscar y alcanzar cuanto antes
una vida plena sin resentimientos, victimismos ni sufrimientos innecesarios.
Posiblemente, la sabiduria de los maestros se base en haber atravesado muchas veces la
senda de los héroes. ;Por qué no puedes conseguirlo ti?
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La senda de los héroes cotidianos

* Atender la lamada de la aventura y comprenderla como una invitacion de la vida.
* No negar ni el miedo nila sombra, confrontarse con uno mismo y dar el paso.
« Identificar la sombra, atravesar el desierto personal y vivir la noche oscura.

» Comenzar el proceso de iniciacion y explorar una nueva realidad: conectarse con la esencia,
apoyarse en amigos 0 maestros y volver a sofiar.

* Adquirir nuevos habitos y ganar recursos personales.

e Enfrentarse con la sombra, terminar la aventura y regresar a lo cotidiano.

(Cudles son los retos de cada una de las etapas de la senda de los héroes cotidianos?

En definitiva, este libro que tienes entre tus manos es una invitacion. Nace a raiz de
llevar varios afios trabajando acerca de como las personas superamos las dificultades, de
la investigacion en la que colaboraron ciento sesenta y tres personas de nueve paises que
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generosamente se brindaron a ello,? del estudio de las conclusiones de la ciencia sobre
nuestras capacidades y de mi propia experiencia personal. Pero lo aqui escrito, aunque
tenga un respaldo cientifico y experiencial, no deja de ser una reflexion personal. Estoy
convencida que todos tenemos mucho mas potencial que poner en juego y desde aqui
pretendo invitarte a explorarlo, analizar qué habilidades puedes desarrollar y cémo
hacerlo. Para ello, me basaré en el analisis de la cultura tradicional, de los héroes de la
mitologia, de la historia y de los cuentos populares, asi como de los hallazgos de la
ciencia. Todo ello nos dara pistas pero, recuerda, solo tu te salvas. Solo ti eres héroe
para ti mismo. Ese sera el resultado final de la senda del héroe cotidiano que te invito a
explorar conjuntamente a partir de estas paginas.

La senda de los héroes y heroinas cotidianos

Todas las personas desarrollamos nuestro héroe
cotidiano siguiendo un patrén mas o menos similar
y respondiendo a los retos a los que nos enfrentamos
en cada una de las etapas.

Cuando emprendas tu viaje a Itaca

pide que el camino sea largo,

lleno de aventuras, lleno de experiencias.

No temas a los lestrigones ni a los ciclopes

ni al colérico Poseidon,

seres tales jamas hallaras en tu camino,

si tu pensar es elevado, si selecta

es la emocion que toca tu espiritu y tu cuerpo.

[-]

Ten siempre a Itaca en tu mente.

Llegar alli es tu destino.

Mas no apresures nunca el viaje.

Mejor que dure muchos arnos

y atracar, viejo ya, en la isla,

enriquecido de cuanto ganaste en el camino
sin aguardar a que [taca te enriquezca.

Itaca te brindé tan hermoso viaje.

Sin ella no habrias emprendido el camino.
Pero no tiene ya nada que darte.
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Aungue la halles pobre, Itaca no te ha engaiiado.
Asi, sabio como te has vuelto, con tanta experiencia,
entenderds ya qué significan las Itacas.

CONSTANTINO PETROU CAVAFIS (1863-1933)
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La senda de los héroes cotidianos
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1. La llamada a la aventura

La llamada de
la aventura

. L L.
. [ e ] -

i L
. ] -

Comienzodela Dialogo interno Exploracion
aventura Conexidn con otros

Alicia en el Pais de las Maravillas entra en un mundo apasionante cuando sigue al conejo
que corre como un loco. Al igual que le ocurre a Neo en la pelicula Matrix cuando sigue,
curiosamente, a otro conejo blanco; o a Teseo, héroe de la mitologia griega, cuando
conoce la historia del Minotauro. En muchos casos, los héroes y heroinas de los cuentos,
peliculas y mitos comienzan su camino de una forma casi fortuita. En otras ocasiones, es
¢l o ella quien decide ir en busca de los retos sin que nada los obligue, como le ocurre a
don Quijote o0 a los exploradores. En ambos casos, sea por algo inesperado o buscado,
cuando salen del espacio en el que se sienten comodos y se enfrentan a la incertidumbre
es cuando comienza la aventura. La Real Academia Espanola define aventura como una
«empresa de resultado incierto o que presenta riesgos» y visto asi, no cabe duda que
nuestra vida esta llena de aventuras.
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Aunque no salgas de tu ciudad o de tu pais, te enfrentards a encrucijadas y a
cambios de circunstancias en la vida, como emprender un proyecto o una relacion,
padecer una enfermedad, comenzar un nuevo trabajo, tener un hijo, ir a estudiar o
trabajar a otro lugar, enfrentarte a algo de tu caricter que quieres cambiar o incluso
afrontar un trabajo creativo. En cualquier caso, tendrads desafios profesionales o
personales cuyo futuro serd incierto, vivirds emociones insospechadas y como buena
aventura que se precie, encontraras dificultades. No existe ningin héroe historico, ni en
los mitos ni en las peliculas, sin un reto al que mirar a los 0jos. Neo se enfrenta a Matrix,
Agustina de Aragon lucha contra el ejército napolednico y el Principito va a conocer
planetas inexplorados. Igual nos ocurre a nosotros. Seguramente muchas de las
dificultades que has vivido no las hubieras incluido en la lista de deseos de tu carta a los
Reyes Magos, pero como hay cosas que no puedes escoger, al menos, el reto estd en
aprovecharlas como una oportunidad de aprendizaje y de transformacion positiva de ti
mismo. Ese es el espiritu de la aventura y con el que comenzamos a partir de ahora.

Llamados por el cielo o por el trueno

La llamada de la aventura puede ser de dos tipos: por la llamada del cielo o por la
llamada del trueno, segiin Techu Arranz, profesora de Qi Gong, PNL y Coaching. La
llamada del cielo simboliza las aventuras que nosotros buscamos conscientemente,
porque estamos deseosos de vivir nuevas experiencias, como le ocurri6 a don Quijote
cuando marchd contra los molinos de viento y como nos sucede a nosotros cuando nos
embarcamos en un cambio personal o profesional. Los buscadores se mueven por este
tipo de llamada y aunque la aventura sea elegida, ésta no esta exenta de problemas o de
dificultades que tendremos que sortear.

La llamada del trueno, sin embargo, sucede cuando aparece algo insospechado que
hace tambalear el suelo que nos sostiene, como cuando Luke Skywalker recibe el aviso
de la princesa Leia, o cuando Gandalf le dice a Frodo que su anillo es, en realidad, el
Anillo Unico. En nuestro caso, tenemos que incluir nuestra propia ristra de sucesos
inesperados, como las pérdidas afectivas, un despido, unas expectativas defraudadas o
incluso, la disminucion de determinadas habilidades fisicas que teniamos. Muchos de
estos sucesos son cisnes negros, en palabras de Nassim Nicholas Taleb, quien toma la
metafora de un hecho real que ocurrié en 1697. Hasta entonces, en Europa se pensaba
que solo existian los cisnes blancos, pero exploradores provenientes de Tasmania
sorprendieron al mundo con ejemplares de cisnes negros. Y lo mdas importante, el
descubrimiento llegd por sorpresa, ya que ;quién podia imaginar algo asi? Pues bien,
muchos truenos aparecen en nuestras vidas sin que hayamos podido preverlos y en la
mayoria de los casos ni tan siquiera imaginarlos.
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Aventura

La vida esta llena de aventuras a las que te enfrentaras
porque seguiras las llamadas del cielo (algo que buscas)
o las lamadas del trueno (sucesos inesperados).

En tu vida encontrards muchas llamadas de trueno, algunas seran positivas, como un
ascenso inesperado o la llegada de un hijo cuando se habia «tirado la toalla» y se habia
adoptado uno; y otras serdn dolorosas, como la enfermedad de un ser querido o cometer
un error importante. Aunque este punto es matizable, ya que ni todos los truenos tienen
la misma intensidad ni a todo el mundo les impactan del mismo modo, como la ciencia ha
puesto de relieve. Un estudio de la Universidad Wake Forest analizd el cerebro de
diecisiete personas voluntarias a través de un sofisticado escaner mientras sufrian
distintas intensidades de dolor en la pierna derecha (no cabe duda de que hay voluntarios
para todo). Las personas que lo soportaban mejor eran aquellas cuyo cerebro generaba
endorfinas al recibir una descarga, una hormona que actiia como analgésico para impedir
el sufrimiento, una especie de aspirina natural. La conclusion del estudio fue que el nivel
de resistencia al dolor depende tanto de variables genéticas como de aspectos personales,
como el cardcter o las experiencias pasadas. Si aplicamos estas conclusiones a la forma
de entender los cisnes negros, no es de extrafiar que haya personas que tengan una
predisposicion mas positiva que otras a aceptar o superar determinados acontecimientos,
aunque haya situaciones universales de dolor, como la pérdida de un ser querido o una
separacion traumatica.

En definitiva, la vida esté llena de aventuras y vivirds cisnes negros que seras incapaz
de prever, por mucho que intentes buscar el control en tu vida. Si lo contemplas desde
ese punto de vista, aunque a veces sean dificiles de asimilar, aceptaras que las
dificultades forman «parte del guion» y las mterpretaras como invitaciones de la vida
para conocerte mas a ti mismo o ti misma y desarrollar tu capacidad heroica. Y recuerda:
no hay héroe sin desafio ni llamada y tu objetivo como héroe cotidiano esta en vivir las
aventuras de la vida con plenitud, siguiendo las llamadas del cielo o del trueno
aunque, no nos engafiemos, estas ultimas son mas dificiles y puntian mas en la «tarjeta
heroica de puntos», precisamente por la forma en la que actiia nuestra mente ante la
incertidumbre.

Cisnes negros

En tu vida apareceran cisnes negros (enfermedad,
despido, pérdidas afectivas)
y tu reto sera afrontarlos, ya que es imposible evitarlos.
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Buscar hacia dentro y hacia afuera

Hacer y reflexionar

Antxon Arza es un hombre fuerte, optimista, que derrocha entusiasmo en sus palabras y
que vivio una fuerte llamada del trueno. Es miembro del programa televisivo A/ filo de lo
imposible y en Venezuela, en un salto con piragua de quince metros en el afio 2000 cay6
en horizontal, lo que equivale a haber caido sobre cemento en vez de sobre agua. El
accidente le dejo parapléjico. Cuando supo que no volveria andar y paso los cinco meses
mas duros de su vida en un hospital, comenz6 una nueva vida, consciente de la suerte
que habia tenido. «He tenido una segunda oportunidad. Cuando juegas al pdquer sabes
que puedes perderlo todo, pero es solo una pérdida econdémica. Cuando apuestas fuerte
en actividades de riesgo como las nuestras, lo que estd en juego es la vida, y cuando
puedes contarlo, estés como estés, eres consciente de que muchos otros compaferos
estarian encantados en tu situacion, pero ellos no tuvieron la suerte de elegir y se
quedaron por el camino.» Antxon exploré nuevas posibilidades y se descubri6 a si
mismo. Sigue con su negocio, monta en piragua, bucea, viaja, da conferencias y disfruta
de la vida y de los suyos plenamente. Como ¢l dice, «la silla de ruedas estd debajo del
trasero, no en la cabeza». Indudablemente, tiene altisimas dosis de valentia personal y
para mi es un claro ejemplo de héroe cotidiano.

Quizé no tengas madera de aventurero, pero puedes vivir situaciones que arrasan tu
vida como un tsunami, como le ocurrié a Antxon Arza. Como héroe cotidiano no has de
conformarte con lo establecido, jemprende nuevos caminos dentro de tus
posibilidades! Debes ser un buscador. Pero, cuidado, una aventura sin autorreflexion es
como visitar Paris y verlo desde el objetivo de la camara de video. Cuando eso sucede,
te estds perdiendo algo importante. El buscador no solo hace, sino también reflexiona
sobre lo que hace. Ya lo dijimos, el camino es de doble sentido: hacia afuera y hacia
dentro de ti mismo y una llamada a la aventura tiene los dos sentidos. Si no hay doble
direccion, no hay una busqueda plena ni un desarrollo de la actitud del héroe cotidiano.
(Qué es lo que te mueve a cambiar de pareja o de trabajo sin parar? ;O a aborrecer
cualquier tipo de cambio por minusculo que sea? Sin embargo, la busqueda hacia dentro
es mucho mas dificil. Y como dice Mario Alonso Puig: «Muchas veces la aventura no
consiste en viajar a una selva o a un inmenso desierto, sino en atrevernos a explorar y a
desarrollar nuestro verdadero potencial.»

Buscador

La busqueda es un camino de doble sentido: hacia afuera
y hacia dentro de ti mismo.
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La busqueda mas dificil

Muy tarde, por la noche, Nasrudin se encuentra dando vueltas alrededor de una farola, mirando hacia
abajo. Pasa por alli un vecino.

—Qué estas haciendo, Nasrudin, has perdido alguna cosa? —le pregunta.

—Si, estoy buscando mi llave.

El vecino se queda con ¢él para ayudarle a buscar. Después de un rato, se unen a la busqueda varios
vecinos, hasta que pasado un tiempo, ya cansados, le preguntan:

—Nasrudin, hemos buscado tu llave durante mucho tiempo, jestas seguro de haberla perdido en este
lugar?

—No —dice Nasrudin.

—;Donde la perdiste?

—Alli, en mi casa.

—Entonces, ¢por qué la estamos buscando aqui?

—Porque aqui hay mas luz y mi casa estd muy oscura.

La busqueda interior es, si cabe, mas dificil todavia que muchas otras hazafias, porque
implica buscar en lugares oscuros, como recoge este cuento sufi. La auténtica aventura
nos va a confrontar con nuestra sombra, es decir, con nuestras inseguridades o miedos,
como asumir el fracaso ante un proyecto, la sensacion de perder el control en una
relacion de pareja o las dudas a la hora de emprender un negocio. Como hace el
protagonista del cuento, nuestra tendencia puede consistir en refugiarnos o en buscar en
lugares con «luz artificial», como son las excusas o las negaciones del tipo «no, si no
pasa nada». El opuesto del héroe cotidiano prefiere vivir en su torre de marfil de la falsa
seguridad antes que ponerse delante de un espejo en el que se reflejen sus sombras. De
alguna manera es quien jamas alberga espacio para la duda de si mismo y se pasa la vida
defendiendo su razén. Y ahi estd la trampa: tus creencias te poseen, te esclavizan. La
certeza te hace perder la libertad, por eso en el budismo se habla del «vacio fértily, es
decir, dejar espacio al no saber, lo que en Occidente nos da muchisimo vértigo. Quien
esta muy seguro de todo, estd lejos de ser un buscador y de ser un héroe cotidiano, al
igual de quien se resigna ante lo que le ha tocado vivir. La resignacion es la falta de
accion y es diferente a la aceptacion. Aceptamos lo que no podemos evitar o aquello que
no esta en nuestras manos. La resignacion lo es a priori de cualquier intento de cambio y
de busqueda y esta relacionada con actitudes sumisas, las cuales, son la antitesis del
espiritu de héroe cotidiano.

Busca donde mas te cuesta

La busqueda interior es la mas dificil,
porque te confronta con tus miedos.

Otra de las dificultades por la que no buscamos la llave donde puede estar es porque
la busqueda interior es un billete de partida de un viaje del que no se conoce el
destino. Cuando buscas, encuentras pero posiblemente no lo que imicialmente ibas
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buscando. En la mayor parte de los casos, se encuentran cosas mas valiosas de las que
inicialmente podria pensarse, pero la valentia consiste en asumir la incertidumbre de todo
el proceso y la sensacion de pérdida de control, lo que a nuestro cerebro le incomoda,
como ha demostrado la ciencia.

Tras analizar la actividad neuronal de las ratas, cientificos de la Fundacion
Champalimaud de Lisboa han demostrado que los roedores se muestran prudentes y se
abstienen de tomar decisiones en momentos de incertidumbre. Con este experimento se
cae otro proceso que parecia exclusivo de los humanos (uno mas): el resto de
compaifieros del mundo animal valora las posibilidades de ganar o perder antes de tomar
decisiones. En resumen: a nuestro cerebro mamifero le fastidia la incertidumbre,
absolutamente a todos, aunque siempre hay grados.

Sin embargo, aunque a tu cerebro le incomode la incertidumbre de manera natural,
tu cuerpo es cambio. Para corroborarlo, permiteme aportar algunos datos. Cada
veinticuatro horas, las células de tu pancreas se renuevan; cada treinta dias lo hace el 98
por ciento de las proteinas de tu cerebro; tu piel pierde cada segundo mas de cien mil
células (ése es el origen de la mayor parte del polvo de las casas, nuestras células
muertas; visto asi, es algo positivo) y en definitiva, cada siete afios se renuevan
absolutamente todas las c€lulas de tu cuerpo. Eres otra persona. Asi pues, si Somos seres
cambiantes y nuestras vidas estan llenas de cisnes negros, no cabe duda de que tenemos
varios desafios por delante.

La verdadera profesion del hombre es encontrar el camino hacia si mismo.

HERMANN HESSE,
escritor y pintor suizo (1877-1962)

Sugerencias para atender la llamada

El objetivo final de esta etapa de la senda del héroe cotidiano es atender a la llamada.
Veamos algunas sugerencias para conseguirlo.

Primero, acepta que la incertidumbre forma parte de la vida, 1o que te va a implicar
una inversion extra de energia. De manera natural, ante una llamada del trueno o del
cielo, no te enfades, ni te molestes o contraries. Si la entiendes como parte del guidn, te
sera mas facil de sobrellevar. Ademas, no pienses que las dificultades aparecen en el peor
momento. jNunca hay un buen momento!

Segundo, olvidate de buscar el control absoluto para evitar la incertidumbre en tu
vida, sencillamente, porque es imposible. Los cisnes negros apareceran cuando menos te
lo esperes, y hasta en situaciones provocadas por uno mismo, como cuando estamos
muy ilusionados por vivir en otro pais y pasamos por momentos dificiles al hacerlo. Algo
que ni imagindbamos, para lo que no estdbamos ni prevenidos ni preparados. La
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busqueda del control extremo en el terreno de los mitos y cuentos equivaldria a haberle
dado a Alicia una cartografia detallada, con mapas del Google Earth del Pais de las
Maravillas o a Ulises un navegador TomTom ultimo modelo para que no estuviera
perdido tantos afios fuera de su casa.

Yo soy inmortal hasta que se demuestre lo contrario.
GROUCHO MARX, actor (1890-1977)

Tercero, no vivas angustiado por lo que pueda ocurrir. S6lo se vive una vez y las
frustraciones, enfermedades, e incluso la muerte no son sino parte de la aventura. Ya lo
hemos dicho, el reto es evitar el victimismo, la queja o el resentimiento. No sirven para
nada y te hacen perder energia que podrias utilizar para lo que realmente importa: vivir la
vida con plenitud. Tampoco te enfades con las dificultades o contigo mismo por no
haberlas previsto. Los cisnes negros, me temo, son mas poderosos que cualquier cerebro.

Cuarto, no te resignes. La resignacion es la muerte de cualquier llamada a la
aventura. Cuando uno adopta actitudes sumisas, piensa que lo que vive es normal y opta
por la pasividad. Ese es el problema del maltrato entre iguales en los colegios, segiin un
estudio de la Universidad de Granada de 2009. La mayor parte de los 1.237 nifios
entrevistados consideraron que el maltrato es algo normal. Y, cuidado, habitual no
significa normal. (No pasard lo mismo en tu vida, en otros aspectos? ;Qué cosas
habituales estds asumiendo como normales sin buscar otros caminos de salida? No
olvides que la mejor manera de anestesiar y manipular a una sociedad es el fomento de
creencias de resignacion. Si quieres ser un héroe cotidiano, s¢ valiente y cuestiona. No te
resignes y atrévete a rechazar aquello que no te gusta o incluso, aquello que jamas
cuestionarias (logicamente, no estamos hablando de aquellas decisiones éticas que
impiden hacer dafio a otros). Como lo resumié una persona maravillosamente: « Después
de cuarenta afios, me di cuenta de que podia terminar con una relacidon que me hacia
mucho dafio cuando comprendi que podia ser feliz estando solo.» La trampa esta en la
falsa «seguridad» que nos aportan determinadas situaciones. Y si no lo hacemos, no nos
justifiquemos diciendo «yo soy asi». Somos libres para decidir hasta en situaciones
extremas.

Quinto, date permiso para explorar otras realidades. Si estas buscando en tu
interior, identifica aquello que piensas que te da seguridad, como ser perfeccionista, un
gran triunfador, un evitador profesional de conflictos y cuestionate. ;Realmente te
sientes realizado en tu vida, en tu trabajo y en tus relaciones afectivas? ;Qué ocurriria si
no fueras asi, como eres? ;COmo serias si no estuvieras en esa relacion, en ese puesto o
en esa ciudad que tanta seguridad te dan? En el fondo, se trata de desarrollar una actitud
inconformista y constructiva de uno mismo, como dice Juan Carridén, autor del libro

Culturas innovadoras 2.0.°> Inconformista, porque cuestiona y no acepta a priori;
constructiva, porque lo utiliza para crear una realidad méas amable. Por ello, sé¢ curioso
contigo mismo. Seguro que tienes muchas habitaciones interiores sin abrir y ten en
cuenta que existen infinitas opciones de vivir, puede que incluso mas plenas que las
actuales. La busqueda comienza con la pregunta, con la curiosidad de atreverse a ser de
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un modo diferente y con la valentia de asumir la incertidumbre durante todo el camino.
Comienza, en definitiva, cuando te das permiso para salir de tu zona de seguridad
personal y no te resignas a lo que, supuestamente, te ha tocado vivir. Asi ocurre en el
mundo de los mitos y asi sucede con los héroes cotidianos, quienes no se conforman y
buscan para ellos y para otros una vida mejor.

Sexto, comprende que cada dificultad es una invitacion de la vida a buscar en ti, a
conocerte mejor, a revisar tus principios y a dar lo mejor de ti mismo. Es como si te
vieras obligado a subir a un trampolin desde el que hacer un triple salto mortal cuando ni
tan siquiera te acercabas a la piscina por miedo a caerte. Mas alla de las adversidades
universales, te vas a enfrentar a tu propio trampolin: hay personas para las que un
despido se asemeja al Titanic, a barco grande que se hunde; para otras, la ruptura con su
pareja implica una profunda agonia; y a muchos militares les da mas miedo la pérdida del
prestigio o del honor que la de su propia vida. Sin embargo, recuerda la cita oriental que
nos dice: «La vida nos enfrenta a dificultades que tienen nuestra talla», aunque a veces
nos puedan parecer mas poderosas. Esa es tu capacidad de dar lo mejor, que el poeta
Antonio Machado recoge tan dulcemente en su poesia: de la amargura también nace la
miel.

Anoche cuando dormia
soné, jbendita ilusion!,
que una colmena tenia
dentro de mi corazon.

Y las doradas abejas
iban fabricando en él
con las amarguras viejas,
blanca cera y dulce miel.

ANTONIO MACHADO

Como resumi6 una heroina cotidiana cuando perdi® a su marido con menos de
treinta y cinco afos, y con tres niflos pequeiios: «Si no hubiera tenido esa experiencia,
nunca hubiera sabido de lo que era capaz. Mi desarrollo profesional y personal, en parte,
es debido precisamente a este suceso. Mis hijos me aprecian y me valoran seguramente
mucho mas que en circunstancias normales. Y eso lo noto y es una sensacion
maravillosa. No deja de ser un reconocimiento al esfuerzo realizado.» Podriamos resumir
este desafio en una sencilla formula:

Dificultad = una invitaciéon de la vida a buscar dentro de ti, a dar lo mejor de ti mismo y a transformarte
positivamente.
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En definitiva, el objetivo final es atender la llamada, es decir, aceptar la invitacion
de la vida y confiar en toda la capacidad de adaptacion biologica y evolutiva que tienes
para la aventura. En otras palabras, atreverte a emprender ese proyecto o esa relacion
que sueias o ese cambio que deseas, o atreverte a mirar a los ojos a la enfermedad, o al
dolor, o a la culpa que te dana, es decir, a la invitacidon que tengas en ese momento
encima de la mesa. Aceptar la llamada es el principio de la grandeza del héroe cotidiano.

Claves de la etapa de la senda:

LA LLAMADA A LA AVENTURA

En esta etapa de la senda de los héroes cotidianos el reto esta en atender la

llamada de la aventura, sea del cielo o del trueno, y comprenderla como una

invitacion de la vida. Para ello, te enfrentas a los siguientes desafios:

— Acepta que la incertidumbre forma parte de la vida.

— Olvidate de buscar el control absoluto para evitar la sensacién de
incertidumbre.

— No vivas angustiado por lo que pueda ocurrir.

— Rechaza la resignacion. Habitual no significa normal.

— Explora nuevas realidades, sé curioso contigo mismo.

— Comprende que cada dificultad es una invitacion de la vida para
conocerte mejor, revisar tus principios y transformarte positivamente.

Preguntas para la reflexion

— ¢Cual es tu llamada en estos momentos? ¢Es llamada del cielo, algo que
tu vas buscando, o llamada del trueno, algo que te ha ocurrido de
manera inesperada?

— ¢Qué grado de incertidumbre te genera?

— ¢Qué zonas de ti mismo no te atreves a cuestionar?

— ¢Hay algo en tu vida a lo que te estés resignando?

— ¢Hay algo que estas viviendo como normal y que sin embargo, la gente
que te quiere no ve del mismo modo?

— ¢COmo sabras que has atendido la llamada o la invitacion? éQué
sensaciones se deberan producir o qué deberas hacer?
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2. El miedo y la negacion de la realidad

La llamada de
la aventura

La negacion vy el
miedo

e i e il L }
. ] - . -

Comienzodela Dialogo interno Exploracion Nueva
aventura Conexion con otros integracidn

L.
[

La llamada a la aventura no siempre es atendida de inmediato. En la obra de George
Lucas, Luke Skywalker continua tan tranquilo con su vida e ignora la peticion de ayuda
de la princesa Leia. En la pelicula Matrix, Neo no sigue las instrucciones de Morfeo en
su primer contacto telefénico por miedo. Hemos dicho que la aventura comienza con una
llamada y que el reto del héroe es atenderla, pero no siempre ocurre asi, por un motivo
muy sencillo: por miedo y por la negaciéon de la realidad. Y lo mismo nos ocurre a
nosotros.

Todos tenemos miedo, nacemos con €l y éste va variando conforme transcurren los
anos. Debido al miedo, negamos la realidad cuando no estamos preparados para
asumirla y tenemos un sinfin de argumentos para autoconvencernos: «No, si me he ido
yo de la empresa. No me han echado.» O: «Me ha venido bien que mi pareja haya roto
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esta relacion porque no ibamos a ninguna parte.» Puede que lo anterior sea cierto, pero
no estad exento de dolor y si no tomas conciencia del mismo, provocas cierres en falso
que te afectaran en tus futuras relaciones personales y profesionales. Las aventuras mas
heroicas te enfrentan a ti mismo, ya lo hemos dicho. En la medida en que niegues el
dolor, el miedo o evites afrontarlo, el proceso se ralentizard. En las peliculas lo resuelven
de una manera facil: si el héroe no da el paso, los acontecimientos se precipitan, como le
ocurre a Indiana Jones, que ha de ir a buscar el santo grial porque de otro modo su padre
morird. En nuestro caso, no es tan sencillo. Si mantienes una negacidbn o una
contradiccion interna, puede que te adentres en una crisis ain mas acentuada.

Por ello, en este capitulo te invito a ver el impacto del miedo, como funciona nuestra
mente, porqué negamos la realidad, buscamos excusas y justificaciones, y por ultimo,
qué podemos hacer para abandonar las negaciones y atravesar el umbral.

Mirar el miedo a la cara

El sheriff Kane, protagonista de la pelicula Solo ante el peligro, decide irse del pueblo y
poner a salvo su vida cuando se entera de que el forajido que habia encarcelado regresa
para matarle. Ya lo hemos dicho, los héroes, sean de peliculas, cuentos o de mitologia,
no siempre aceptan la llamada a la aventura por miedo a lo que pueda ocurrir. Igual nos
ocurre a nosotros cuando no nos atrevemos por miedo a hacer algo que pudiera
apetecernos o nos resultara beneficioso, como realizar una presentacion en publico,
abordar un cambio o enfrentarnos a nuestras propias debilidades. Todo ello tiene una
explicacién biologica. Sin duda alguna, el miedo es el «rey del mambo» de nuestra
evolucion, ya que nos ha protegido de los peligros desde tiempos inmemoriales, como le
ocurre al resto de los mamiferos. Ademas, viene «de serie» en nuestro cerebro y es
capaz de bloquear nuestra creatividad o habilidad de razonar claramente, como estudi¢
en mi anterior libro, Nomiedo. Es, sin duda alguna, la emocion mas poderosa de todas y
nos acompana a lo largo de nuestra vida, como resumen magistralmente los budistas:
«Muy pocas veces no tenemos miedo. Solo cuando sentimos panico.»

Sin embargo, aunque nazcamos con miedo, éste tiene muy mala prensa: «;Para qué
voy a hablar del miedo, si no lo siento?», ha sido una frase que he escuchado unas
cuantas veces en seminarios sobre el liderazgo. Y el motivo es muy sencillo: no nos gusta
reconocerlo, porque lo asociamos a la debilidad, cuando paraddjicamente no sentirlo
seria peligroso o un sintoma de enfermedad mental, que tampoco es muy beneficioso
que digamos. El miedo se asocia a la pérdida de algo que poseemos y no queremos
perder, como la salud, el bienestar, el amor o la seguridad. Todos tenemos miedo,
absolutamente todos, aunque haya personas que no sean conscientes de ello; y su
intensidad va a depender de la edad, de la personalidad y de la cultura. Y hay un sinfin
de miedos: a la muerte, al dolor, a la pérdida de seres queridos, a perder el empleo, a
perder el prestigio, a no ser querido. Asi pues, reconocer que lo sentimos es un acto de
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valentia que nos humaniza, sobre todo, si quien lo hace es alguien con poder, un
directivo o un padre de familia.

Miedo

Naces con miedo vy lo tendras a lo largo de la vida.
Reconocer que sientes miedo ya es un acto de valentia.

Cuando te adentres en una aventura, buscada o encontrada, es normal y resulta
positivo que se active tu miedo (las emociones «de serie» tienen un sentido). Cuando el
sheriff Kane se marcha del pueblo, lo que le mueve es la prudencia o el miedo sano, que
a ti también te ha podido impedir tener més problemas a lo largo de tu vida. Sin embargo,
junto con la prudencia existe otro miedo mas sutil y mas dafiino, el miedo toxico, el cual
te impide el desarrollo de todo tu potencial como héroe cotidiano, como cuando niegas
que las cosas te duelen, cuando no reconoces un posible fracaso o cuando no tomas
decisiones deseadas por miedo al rechazo. El miedo toxico te impide ser feliz, es el gran
enemigo de la busqueda y es el gran responsable de las excusas por las que niegas la
realidad.

Pero, cuidado, el umbral para el crecimiento personal y la transformacion positiva
solo tienen una puerta: mirar al miedo y al dolor a la cara, en otras palabras, mirar a
tus sombras y ser honesto contigo mismo. Una bonita metafora es la que recoge Claudio
Naranjo, maestro en el desarrollo humano, cuando compara el crecimiento personal con
el aprendizaje de los ninos pequefios al sentarse por primera vez en una silla. Lo intentan
de frente sin darse cuenta de que la Uinica opcidn para conseguir su objetivo es dandole la
espalda. Algo parecido nos sucede a los adultos: buscar la luz o la salida de una aventura
solo se logra siuno le da la espalda, y mira a su sombra y a su miedo.

El miedo es el medio de descubrir lo que necesitas encontrar.

ALEX ROVIRA Y FRANCESC MIRALLES, E! laberinto de la felicidad

En definitiva, si sientes miedo, enhorabuena, estis cerca del «aparente precipicio» y
es ahi donde sigue el curso de la aventura. Los héroes de las peliculas o de la historia no
huyen, aunque hayan tenido amagos de hacerlo como el sheriff Kane. La frase que
resume su cambio de decision en la pelicula es cuando le dice a su esposa: «Lo siento,
carifio, nunca he huido de nadie.» Todo lo anterior significa simbdlicamente (porque el
objetivo no es enfrentarse a los «malos», ya lo hemos dicho) que el héroe cotidiano ha
de desnudarse de las excusas y tener la voluntad de dar el paso a pesar de los momentos
dificiles que surjan. Posiblemente, esta decision sea la mas valiente y complicada de
todas, ya que implica sostener emociones dificiles y, ademds, tu mente no te ayuda:
inconscientemente te dara argumentos para evitar situaciones dolorosas a corto plazo,
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aunque sean beneficiosas en el futuro. Veamos como funciona nuestra mente, para
comprender cémo podemos desnudarnos ante la negacion y continuar la aventura.

La mente, tu gran aliada (y enemiga)

Creas realidades

Se realizd un experimento con un grupo de personas. El objetivo era escuchar o leer una
conversacion entre dos hombres a los que llamaron Robert y Michael; a unos se les dijo
que Robert era jefe de Michael; a otros, que los dos tenian el mismo nivel jerarquico.
Pasados dos dias, se les pidi6 a los que habian leido o escuchado la conversacion que
comentaran cual era el tono de la misma. Casualmente a los que se les dijo que Robert
era jefe, recordaron que éste habldo de una manera mucho mas asertiva que aquellos que
pensaban que estaban en el mismo nivel jerdrquico cuando la conversacion era
exactamente la misma. Parece que en nuestras cabezas el rol de jefe lleva implicita una
serie de cualidades, aunque como todos sabemos haya directivos mucho menos asertivos
que los miembros de sus equipos.

El estudio anterior pone de manifiesto que la mente lleva puesto el modo automatico
de manera natural e interpreta conforme a unas reglas previas. Gracias a esta forma de
funcionar, hemos sobrevivido a lo largo de los afios y no tenemos que esperar a escuchar
el rugido de un le6én para sentir miedo y salir corriendo si lo vemos paseando por una
calle en Madrid, Londres o Buenos Aires. Sencillamente, asociamos «ledn suelto por la
calle» a «peligro» y actuamos, como se vio incluso en los dibujos animados de la pelicula
Madagascar. Como resume Francisco Rubia, catedratico de la Universidad
Complutense, «nuestra mente estd preparada para la supervivencia, no para la felicidad».
Por eso, tenemos automatismos que nos dan seguridad y comodidad, pero que también
encierran riesgos: nos cuesta encajar la incertidumbre, como hemos visto, sentimos
miedo que nos paraliza, tenemos mil argumentos para engafiarnos a nosotros mismos y
creemos que lo que vemos es la realidad, cuando realmente se trata de modelos
mentales.

(Por qué muchas veces los hermanos hablan de sus padres de tal forma que parece
que hubieran vivido en casas y en familias bien distintas? Igual ocurre en el trabajo,
cuando un jefe habla de si mismo o el colaborador lo hace de su jefe o cuando lo hacen
las parejas, en especial, si acaban de discutir (supongo que mas de uno lo habra vivido en
sus propias carnes). Los modelos mentales son las gafas que te pones para moverte por
el mundo y para entenderlo. Cada cual tiene las suyas, con su propia montura,
graduacion, color y cada cual cree que lo que ve es lo cierto. Si uno piensa que el mundo
es un lugar poco fiable, actuara en consecuencia, comprando quince cerrojos para las
puertas y contratando todo tipo de seguros. Del mismo modo que si otro cree que el
mundo es un lugar donde hay que disfrutar al méximo, se entregard sin ningin reparo a
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los placeres mundanos al mas puro estilo Casanova. Es posible que los dos hubieran
recibido la misma educacién, incluso puede que sean hermanos, sin embargo, cada uno
actiia conforme a sus modelos mentales.

Por eso, ante la llamada de la aventura, como lo es el fracaso de una empresa o una
separacion, los héroes cotidianos la entenderdn como una invitacion para mejorar y
buscar dentro de si mismos, mientras otros preferiran culpar al mundo de lo sucedido o
permaneceran atenazados por el miedo bajo mil excusas. Ambas personas han podido
vivir lo mismo, pero sus modelos mentales influyen en su actitud mas o menos heroica.

El yo moderno es un edificio tembloroso que construimos a base de chatarra, dogmas, traumas de la
infancia, articulos de periodico, relatos de oportunidades, viejas peliculas, pequefias victorias, personas
odiadas, personas amadas.

SALMAN RUSHDIE, escritor

Las gafas para ver la realidad

No ves la realidad, la interpretas conforme
a tus modelos mentales.

Eres selectivo con lo que ves y recuerdas

Oimos lo que queremos oir, vemos lo que queremos ver y sentimos lo que queremos
sentir, independientemente de la vivencia. En otras palabras, los modelos mentales con
los que te cuentas excusas no surgen de la nada, ni tu cerebro es un 6rgano pasivo sin
mas, sino que filtra la informacion conforme a unos intereses previos. Si decides comprar
un coche de una determinada marca, es habitual que lo veas por la calle con mas
frecuencia que antes; si buscas tener hijos, vas a ver mujeres embarazadas y nifos por
todos los rincones...

En los afios sesenta se hizo una encuesta entre hombres y mujeres acerca del
porcentaje de las tareas domésticas que hacia cada uno. El resultado fue curiosamente el
mismo para ambos sexos. Tanto las mujeres como los hombres consideraban que hacian
el 70 por ciento de las tareas de la casa. Como las matemadticas no engafan, no cabe
duda de que somos expertos en organizar los armarios de la memoria conforme a unos
criterios previos. Cuando se destapd el caso Watergate, las personas que habian votado a
Richard Nixon en 1972 mostraron mucho menos interés por la polémica creada que
aquellas que habian votado a su rival en las urnas, George McGovern. La explicacion: no
les gustaba pensar que su voto no habia sido el acertado. Este es el motivo por el que
tendemos a leer el mismo periddico o a escuchar la misma emisora de radio.
Seguramente seleccionards aquella que sea mas afin a tus ideas politicas ademads, como
hay tanta informacién y de tantos tipos, con ello confirmards que estabas en lo cierto.
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Debido a esta resistencia mental es muy dificil convencer a alguien de un partido politico
opuesto al tuyo a través de argumentos o de que tu equipo de futbol es mejor que el
suyo. Y esto mismo ocurre también con tu sombra o con esa parte de ti que no te gusta.

Eres selectivo en la percepcion

Oyes lo que quieres oir, ves lo que quieres ver
y sientes lo que quieres sentir.

En conclusion: asume que lo que ves no es la realidad sino una interpretacion de la
misma y que, por tanto, no existe /a verdad, sino fu verdad. Esta reflexion tiene varias
consecuencias, una de ellas esta relacionada con algo tan simple como las discusiones.
Nos empefiamos en convencer al otro de que estamos en lo cierto cuando quiza nos
convendria mas indagar sobre cual es su modelo mental. Preguntar al otro como entiende
el problema y saber que €l o ella también tienen su verdad es un gran alivio y un ejercicio
de empatia.

Y otra consecuencia importantisima: no puedes cambiar muchas de las cosas que te
ha tocado vivir, pero si puedes adaptar tu modelo mental y aliviar tu miedo. Por ello,
sal del automatismo de tu cerebro, reflexiona sobre lo que piensas y revisa si tus
modelos mentales resultan beneficiosos para conseguir una vida plena. La negacion es
un modelo mental que puede ser cambiado y cuanto antes lo hagas, antes encontraras la
salida. Si ante una dificultad piensas «qué horror», «no pasa nada» o «yo no tengo
miedo», aunque te duela o se te encoja el estobmago, resultard menos recomendable que
st lo entiendes como una invitacion de la vida. Si caes en la autocomplacencia, con frases
del tipo «bueno, soy un desastre pero soy asi», también te estaras negando. El reto del
héroe cotidiano es desnudarse de todo lo anterior, reconocer el miedo y el dolor, y dar el
paso.

Ser capaz de no razonar automaticamente ante un problema requiere concentracién, entrenamiento y
sabiduria.

JOHN GRINDER, cocreador y pionero de la programacion neurolingiiistica (PNL)

.Cuando negamos la realidad y nos contamos excusas?
La negacion solo es 1til, noble y piadosa cuando sirve de transito a una nueva afirmacion.
JOSE ORTEGA Y GASSET, filésofo y ensayista (1883-1955)

Hemos visto que la negacién es un mapa mental que impide continuar la aventura.
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Existen tres grandes causas por las que puedes negar la realidad:
— Cuando desconoces tu sombra.
— Cuando te anestesias con el exceso de actividad.
— Cuando quieres evitar el dolor que te produce reconocer algo.
Te sugiero explorarlas con algo mas de detalle.

Cuando desconoces tu sombra

«Nunca nada es suficiente» era la frase que caracterizaba a Ernesto Jiménez, mando
medio en una empresa, de treinta afios de edad y participante en el estudio sobre las
superacion de las dificultades. No se sentia a gusto con las cosas que hacia porque
siempre pensaba que podian estar mejor, ni con lo que se compraba, ni con sus
colaboradores, ni con sus parejas, a las que criticaba por cuestiones incluso nimias.
«Cuando fui con mi novia a un bonito hotel a la orilla de un lago, un sitio idilico para la
mayoria, tuve que hacer esfuerzos para que no me viera molesto porque la habitacion era
mas pequeiia de lo que me habia imaginado.» Cuando la gente lo pasaba bien y ¢l creia
no sentir la misma intensidad, se enfadaba por no estar a la altura de las circunstancias. Y
el motivo siempre era el mismo: su nivel de exigencia. Pensaba que el mundo y que ¢l
mismo podian dar mas de lo que cualquier humano hubiera sido capaz. Y lo peor de
todo, no era consciente de ello. Detras de las palabras envenenadas suele haber dolor,
pero uno no siempre toma conciencia y sigue alimentando el veneno con distintos
argumentos. El objetivo consiste en ir mas alla de las excusas.

En un grupo de formacion, Ernesto comenzd a criticar a su ultima ex novia, dijo que
no le gustaba como se comportaba, que habia sido la peor experiencia en su vida y una
serie de frases muy duras que se prolongaron durante varios minutos. El formador le
mird sin inmutarse y solo le hizo una aséptica pregunta: «La echas de menos, ;no?»
Aquello fue un jarro de agua fria para Ernesto, que lo descolocd completamente. El
formador ni entrd en su juego, ni en sus palabras, lo que le ayudé a conectar con el dolor
y a comprender qué estado de dnimo se ocultaba detras de todos sus argumentos. Este
tipo de hallazgos equivalen a la caida de una ficha de domin6é que ayuda a comprender
algo oculto y que provoca que caigan muchas otras fichas. «No era consciente de la
crueldad de mi juez mterior, del dafio que me hacia a mi y al resto, y que justificaba con
mil y un argumentos.»

Mi memoria me dice que hice tal cosa; mi orgullo me dice que no pude hacerla. Mi memoria lo acepta.

FRIEDRICH NIETZSCHE, filésofo (1844-1900)

Y éste es uno de los principales motivos por los que puedes negar la realidad: no
siempre eres consciente de tu sombra, de aquello que te desgasta. Seguramente, las
personas de tu entorno te habran dicho cosas sobre tu caracter que no te ha gustado
escuchar, y eso es algo que nos pasa a todos, me temo. Por mucho que nos lo repitan, no
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significa que vaya a calar en ti, ya que tienes un mapa mental que te protege. En otras
palabras, dispones de unos tapones perfectos para los oidos que te aislan de aquello que
no quieres escuchar y el motivo es muy sencillo: la negacion protege la autoestima o la
autoimagen, es decir, la forma en la que te ves a ti mismo. Determinados comentarios
pueden darnos en la linea de flotacion y tiendes a defenderte, inconscientemente, con
todos los argumentos que tengas a tu alcance. Descubrir el dolor significa dar el primer
paso para superarlo y dicho descubrimiento no ha de ser s6lo mental, como en el caso de
Ernesto al saber que era tremendamente exigente, sino que también se han de sentir las
consecuencias que ello implica, como amargar las relaciones o pasarlo mal incluso en
sitios paradisiacos. La toma de conciencia positiva es aquella que se siente, no la que
solo se piensa.

Ceguera de ti mismo

No siempre eres capaz de conocer cual es tu sombra,
es decir, aquello que te duele de ti mismo.

Cuando te anestesias con el exceso de actividad o con estados de animo

—:Qué haces ahi? —le dijo al borracho que encontr6 instalado en silencio ante una coleccion de
botellas vacias y una coleccion de botellas llenas.

—Bebo —respondi6 el borracho, con aire lugubre.

—Por qué bebes? —le pregunto el Principito.

—Para olvidar —respondio el borracho.

—Para olvidar el qué? —inquirié el Principito, que ya lo compadecia.

—Para olvidar que tengo vergiienza —confeso el borracho bajando la cabeza.

—Vergiienza de qué? —se informé el Principito, que deseaba socorrerle.

—iVergilienza de beber! —concluy6 el borracho, que se encerrd definitivamente en el silencio.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, E! Principito

La intensidad o exceso de accion es otro de los motivos por los que puedes mejorar tu
realidad, como le ocurre al borracho en el libro El Principito. Cada uno tiene su
anestesia particular: para unos es una agenda desbordante de trabajo o de encuentros
sociales, para otros es la sed insaciable de conocimientos o de éxitos en los que invierten
muchisima energia, y para otros puede ser, incluso, la apatia de pasar horas enteras
frente al televisor con tal de no pensar en si mismos. En definitiva, es la accion que te
impide reflexionar y estar con alguien muy importante sin ruido ni distracciones: contigo
mismo. A veces puedes no atender la llamada a la aventura porque estas tan anestesiado
con el dia a dia, que no dejas espacio para que otras cosas ocurran en ti.

Otro camino de negacion son los estados de animo que te pueden «desconectary,
como el del optimista acérrimo que piensa que todo es extraordinario, sea lo que sea,
como menciond una buena persona respecto a la muerte de su esposa: «Fue genial, sélo
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estuvo un mes enferma.» En el sentido opuesto estd el profundamente pesimista, para
quien pase lo que pase, todo es un desastre. En ambos casos, el optimista acérrimo o el
pesimista profundo, tienen algo en comun: no dan la dimension precisa al dolor, bien por
defecto, bien por exceso. En el primer caso, para evitar el dolor; y en el segundo, para no
perder los derechos adquiridos que produce la pena o, sencillamente, para empatizar con
otras personas con emociones similares. Una vez mas, el objetivo es mirar al dolor desde
una dimensién genuina sin defectos ni excesos ni anestesias. Si te identificas con alguna
de esas situaciones, cuidado, sin darte cuenta estas negando tu salida hacia la aventura.

Cuando evitas el dolor

«A los catorce afios fui a una fiesta con mi hermana y sus amigas, y so0lo me interesé
observar al novio de una de ellas. Aquella noche queria morirme por lo mal que me
sentia conmigo mismo», me explico Paulo Oliveira, un brasilefio de cuarenta afios que
participo en el estudio. Paulo llego6 a ser director en un banco y a estar casado con una
bella mujer. Sin embargo, siempre albergaba la duda de su homosexualidad. «Me sentia
culpable por el hecho de que me gustaran los hombres y, ademds, no era capaz de
contarselo a nadie porque tenia miedo de que me rechazaran.» Se contaba excusas para
no asumir su orientacion sexual, ya que reconocérselo a si mismo le suponia atravesar un
umbral, separarse, asumir un posible rechazo social y recorrer un «aparente» desierto. Si
Ernesto negaba la realidad porque desconocia su sombra, en el caso de Paulo, la negaba
para evitar tomar decisiones que podian ser dolorosas a corto plazo. Y en esto, una vez
mas, la mente nos ayuda a autoengaiarnos.

Somos auténticos autocuentaexcusas profesionales, podriamos decir. Nos molesta la
contradiccion interna e inventamos todo cuanto se nos ocurre para pensar que estamos
en lo cierto, seguir haciendo lo que nos gusta, evitar algo que nos duele o por puro
instinto de supervivencia. En 1957, Festinger denominé a esta caracteristica disonancia
cognitiva, que es lo que ocurre cuando tenemos dos conceptos que estan en
contradiccion al mismo tiempo como, por ejemplo, «fumar es malo» asociado a «me
gusta fumar»; o «no soy feliz estando con mujeres» asociado a «no quiero que me
rechacen por mi orientacion sexual ni hacer dafio», como le sucedia a Paulo. Esta
dualidad genera un conflicto interno y como tenemos la tendencia de evitar el dolor a
corto plazo, aunque no sea beneficioso para nosotros, intentamos justificarnos con los
argumentos que se nos ocurren y los hay de todo tipo y colores: «Los estudios del cancer
de pulmén por fumar no estan cientificamente comprobados», o «en el fondo a todo el
mundo también le gustan las personas de su mismo sexo».

Nuestra capacidad de autoengafiarnos se observa hasta en los pequefios errores
cometidos para justificarnos. «Cuando presenté el proyecto la gente estaba demasiado
cansada para atenderme», en vez de reconocer que la presentacion fue realmente
aburridisima; «no, si me da igual lo que me ha dicho», cuando realmente te ha
molestado. También se observa en decisiones mas cruciales, como las de Paulo y las de
tantas otras personas que no se atreven ni a cuestionarse su vida, porque implicaria
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tomar decisiones de separacion o de cambio de trabajo. Como dice Juan Londofio, socio
de InnoPersonas, «la honestidad estd relacionada con la sensacion de unidad y soélo
somos felices si nos sentimos integrados, no fragmentados por miedo o por negaciony». El
primer paso es tomar conciencia y después decidir dentro de las posibilidades personales
o del entorno. Paulo, con veintinueve afios, conocidé a Rafael y se enamor6 de ¢él. Ya no
pudo negar por mas tiempo su orientacion sexual y dio el paso. «Y no me habia dado
cuenta que desde la negacion no dejas que las personas te ayuden. S6lo cuando se lo
reconoci a mi familia y amigos, me senti mas cerca de ellos.»

En definitiva, otro motivo por el que puedes negar la realidad es el de evitar tomar
decisiones que te duelen, seguir haciendo algo que te gusta o, al menos, no sufrir a
corto plazo. Como ha demostrado la ciencia, la mente estd encantada de darte
argumentos, ya que crea realidades a «tu medida» y te permite ser selectivo con lo que
ves y recuerdas, y es ahi precisamente donde se encuentran los desafios para continuar
la aventura.

Autocuentaexcusas profesionales

Eres capaz de inventarte mil excusas con tal de evitar
decisiones que te pueden hacer dafo o para continuar
haciendo algo que te gusta.

Sugerencias para desnudarte de la negacion y dar el paso

El reto de esta fase es desnudarte de la negacion y del miedo, confrontarte contigo
mismo y llamar a las cosas por su propio nombre. Como dice Guillermo Sanchez,
profesor de Icade, «no se domina lo que no se nomina». Si te duele algo, te duele. No
sirven las excusas. Sino te atreves a hacer algo que querrias por miedo, no lo justifiques
con argumentos. Lldmalo por su nombre. Ese es el mayor favor que puedes hacerte: ser
honesto contigo mismo, aunque no sea facil. La recuperacion de un hombre que habia
perdido todo su dinero y patrimonio invirtiendo en bolsa comenz6 cuando fue capaz de
reconocerse a si mismo que se habia arruinado y que debia volver a empezar desde cero.
Lo que es obvio para todos, no siempre es asi para uno mismo. La negacion y el miedo
son procesos inconscientes y cada persona requiere su tiempo para tomar conciencia de
ellos, hasta en casos extremos, como explica Elisabeth Kiibler-Ross, quien narra su
encuentro con una mujer que se estaba muriendo de cancer. Incluso el mismo dia en el
que fallecid, seguia fantaseando con que se iba a curar de repente. El poder de la mente
para negar la realidad es infinito, hasta en situaciones limite. Sin embargo, el coste es
demasiado elevado.

El dolor negado carcome por dentro. Poner tiritas a las heridas son cierres en falso
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que afectan a tus siguientes experiencias laborales o personales y resultan poco heroicos.
Hay personas que han sido despedidas y que cuando tienen oportunidad de despedir se
convierten en tiranos; o que ante el fracaso afectivo, van despedazando corazones.
Evidentemente, eso supone aceptar tus sombras o reconocer las situaciones dolorosas
que vives. Es duro, pero es la unica manera de cruzar el umbral, porque vestido de
excusas no lo conseguirds. Veamos algunas sugerencias para lograrlo.

Reflexiona sobre tus emociones (sin excusas)

Tomemos dos emociones que dan muchas pistas: el miedo y la ira.

El miedo tiene muchos disfraces, algunos muy escurridizos, como estrés, «respeto»
o malestar; y encontrarlo puede implicar una labor detectivesca. En cualquier caso, no
hay que juzgarse por tenerlo, ni pensar en frases estilo «soy un o una cobarde». No
ayuda nada y resulta absurdo. Si lo sientes, jperfecto, no estds muerto! Lo interesante del
miedo es que te permite identificar qué es lo que se esconde detras. Debes preguntarte:
Jqué no quiero perder?, ;qué beneficios me aporta el miedo? Cuando se trata de cuidar
la salud, los seres queridos o tus propiedades, resulta sencillo contestarlo. Huyes del
dolor y de la pérdida relacionada con la supervivencia basica, que comprende elementos
tales como salud, trabajo, casa o dmero. De hecho, en la UCL, University College
London, han demostrado que cuando perdemos dinero se activan las zonas del cerebro
relacionadas con la agresividad o la frustracion, cosa que quien ha perdido alguna vez
algn billete habra sentido. El problema del miedo se agrava cuando se refiere a aspectos
mucho mas sutiles.

Detras del miedo al rechazo (al qué dirdn), al fracaso (no estar a la altura de las
expectativas propias o ajenas) o a la pérdida de poder o prestigio (tarjeta de director,
determinado modelo de coche) se oculta el miedo a perder un disfraz o un rol. Dicho
disfraz puede ser el que agrada a todos, el que mas sabe o el que siempre triunfa. Pero si
profundizas atin mas, veras que esa imagen, en realidad, es probablemente la que te da
seguridad para sentirte querido y quererte. Y ahi estd la trampa. De hecho, a muchas
personas lo que les duele de un fracaso en una empresa no son solo las posibles
consecuencias, sino el orgullo herido y eso, una vez mas, estd asociado a un rol. Si eres
capaz de identificar lo que se oculta detrds del miedo y los beneficios que te aporta,
podras acelerar el cruce del umbral porque, como hemos dicho, éste s6lo se produce
cuando se han perdido los disfraces.

La ira es otra emocion interesante que te da muchas pistas sobre ti mismo, encubre a
veces el miedo o en algunas personas, la tristeza. De hecho, en los procesos de duelo,
ante la pérdida de un ser querido o una enfermedad grave, la ira es una fase habitual,
segin la doctora Elisabeth Kiibler-Ross. Sin llegar a situaciones tan extremas, resulta un
buen termémetro de que algo problematico ocurre y se percibe cuando uno esta irascible,
cuando todo le molesta o cuando se menta al jefe, a la empresa, a los politicos o al que
conduce su coche tranquilamente y sin prisas. Si te sucede algo de lo anterior, evita las
excusas que lo justifiquen, reconoce que es ira y contesta a una sencilla pregunta: «;Qué
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es lo que realmente me duele?»

En definitiva, el objetivo es ser honesto contigo mismo, alejandote de las
justificaciones y explicaciones huecas. Los estados de animo negativos son invitaciones a
la reflexion, sin tener por ello que culpar al mundo de lo que te ocurre, sino identificando
cudl es tu papel y qué puedes hacer para cambiarlo.

Desmitifica tu miedo

Un directivo me comento en un taller una experiencia que tuvo de joven y que le ayudo a
afrontar uno de sus principales miedos, quedarse en la ruina y vivir en la calle. Un dia
decidi6 conocer a un mendigo. Estuvo charlando con €l y se dio cuenta de que esa
persona aceptaba su vida y no parecia sentirse terriblemente mal por ella. Le contd lo
que hacia a lo largo del dia, de sus amigos, de donde dormia... Cuando el futuro
directivo escucho su historia, le sirvid para comprender que si ¢l llegaba a una situacion
parecida, el mundo no se acabaria y que seria capaz de adaptarse. Desde entonces, su
miedo dejé de molestarle. ;Cudntas de las cosas a las que tenias miedo te diste cuenta
que no eran para tanto una vez superadas?

Cuanto mas miedo toxico sientas, mas te fragmentas y te agotas por dentro, ya lo
hemos dicho. El miedo abstracto, como en el caso anterior, erosiona, y el desafio es
afrontarlo: «;Qué seria lo peor si ocurriera aquello que mas temo? ;Qué podria hacer?»
Y desde ahi, define un plan de accidon y confia en tu bagaje evolutivo. Muchas veces no
tomas decisiones porque crees que no vas a ser capaz de afrontarlas pero, recuerda, el
miedo es lo contrario del amor y de la felicidad. Ademas, cuando uno deja de negarlo, lo
acepta, se plantea dar el paso y «se abre el campo a las infinitas posibilidades», como
dicen Robert Dilts y Stephen Gilligan, es decir, aparece un sinfin de opciones para poder
actuar que antes ni eras capaz de intuir.

Identifica tus sombras a través de otros

Un ejercicio para conocer la propia sombra: escucha lo que otros dicen de ti y sé capaz
de separar el grano de la paja.

En el mundo de la empresa, desde hace afios, se ha instaurado una poderosa
herramienta para evaluar a los responsables de equipo. Se miden las opiniones de los
colaboradores sobre la gestion de su jefe y se compara con lo que éste opina de si
mismo. Es una forma «aséptica» de contrastar opiniones y que ofrece informacion sobre
las zonas de sombra que todos tenemos y que nos cuesta aceptar. Si no tienes esa
alternativa y deseas explorar otras dimensiones mas alla de las laborales, pregunta a un
minimo de tres personas que te conozcan bien cinco cualidades que destacarian de ti y
cinco areas de mejora. Cuando se hace ese ejercicio, «curiosamente» las areas de mejora
coinciden y si es asi, jeureka! Ya lo has identificado. En muchas ocasiones, conoces
dichas areas, pero no quieres afrontarlas, las relativizas o les quitas importancia. Si
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tiendes a ello, cuidado, estaras volviendo a la negacion.

La propuesta anterior esta mas estructurada, pero se puede abordar de una manera
mas sencilla. Simplemente, sé receptivo a los comentarios que se puedan hacer de tiy sé
capaz de discernir lo principal de lo accesorio. Por supuesto que no todos los
comentarios hay que tomarlos al pie de la letra, sobre todo si surgen de una discusion con
el animo encendido. Pero si se hace el filtraje adecuado, se pueden obtener pistas
interesantes sobre la sombra que no quieres ver en ti mismo. A veces, una llamada a la
aventura se presenta en forma de discusiones continuadas y una buena manera de
aprovecharla es precisamente ¢ésa: descubrir qué hay detras de todo ello, lo que implica,
sin duda, un acto de valentia, de humildad y de paciencia con uno mismo.

Distanciate de tus modelos mentales

Otra forma de autoconocimiento es salir del propio mapa mental.

Recuerdo una experiencia muy interesante que le ocurrio a una persona con la que
trabajamos en un taller de liderazgo. Le habian despedido de su anterior empresa y
aunque habian pasado dos afios, seguia pensando que habia sido un hecho
tremendamente injusto. Segin él, no habia ninglin motivo para el despido, pues se habia
dejado la piel por aquella compaiia. Estaba en la fase de negacion y no procesaba de
manera consciente que aquello le habia provocado mucho dolor. Decia que era el mejor
favor que le habian hecho, aunque injusto, eso si. Trabajaba en otra compaifiia y
guardaba un resentimiento hacia los jefes y hacia todo lo que sonara a empresa que le
impedia comprometerse con su trabajo y le dificultaba ser feliz (recordemos que mas de
una tercera parte de nuestro tiempo lo pasamos trabajando, vale la pena sentirse bien,
aunque sea solo por un enfoque practico.) Hicimos un pequefio ejercicio de actoring,
teatro aplicado a la empresa, y €l tuvo la valentia de representar su despido. Hizo
primero su papel —muy bien trabajado por cierto—, le dijo a su hipotético ex jefe —que
era un actor— lo injusto que habia sido y otros temas que, seguramente, se habria
repetido a si mismo en varias ocasiones.

Después, le pedimos que cambiara de silla y de rol, y que representara a su ex jefe.
Le costo; por supuesto, no salid a la primera, pero poco a poco fue dandole argumentos
sobre la poca implicacion que habia tenido a lo largo de aquellos meses, de la dificil
situacion de la empresa y de no quedarle mas remedio que el despido. Se sorprendio de
lo que estaba diciendo sobre si mismo. Fue un gran acto de valentia que le ayud6é mucho,
segun nos contd meses despueés. Y todo surgid porque fue capaz de salirse de su modelo
mental, reflexionar sobre €1, tomar distancia y comprender al otro o las circunstancias de
una manera mas fria.

Por eso, una técnica interesante ante una dificultad es ponerse en el pellejo de la
otra persona o de la situacion y escribirte desde ahi una carta como si fueras el antiguo
jefe, pareja, padre, amigo o, incluso, si ta fueras dicha situacion, ;qué te diria el fracaso
o una pérdida afectiva o un cambio de vida? Es bueno escribirlo o hablarlo en grupo, ya
que tiene mas fuerza que si solo lo reflexionas.
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Lo que resiste, persiste; lo que aceptas, se transforma.
Principio oriental

Claves de la etapa de la senda:

EL MIEDO Y LA NEGACION

En esta etapa de la senda de los héroes cotidianos, el reto esta en no negar

ni tu miedo ni aquello que te duele, mirar a la cara a tu sombra o la situacion

que te hace dano sin excusas ni justificaciones; en otras palabras,

confrontarte contigo mismo y estar dispuesto a dar el paso. Para ello te

enfrentas a los siguientes desafios:

— Desnudate ante la negacion y las excusas, s€ honesto contigo mismo y
con lo que sientes.

— Cuestiona tu mapa mental, éste no es la realidad, y atrévete a ponerte en
la piel de otras personas o de las circunstancias que te duelen.

— Indaga en los beneficios que te aporta el miedo y en qué se esconde tras
la ira.

— Desmitifica el miedo y sus consecuencias.

— Atrévete a escuchar las opiniones de los otros sobre tus sombras.

— Parate a estar contigo mismo, en silencio y sin los ruidos de la accién
desbordada.

Preguntas para la reflexion

— ¢Qué miedo te hace sentir tu aventura? ¢Qué ocurriria si tu temor se
cumpliera? ¢Cudl seria la peor de las situaciones? ¢Qué te sucederia
entonces y qué podrias hacer?

— ¢Cuadl crees que es tu principal dificultad: desconoces tu sombra, la
accion exagerada te impide pensar o no te atreves a tomar la decisidn
que querrias?

— ¢Qué te sucederia si no tuvieras razon? ¢Qué sucede si miras de frente tu
sombra?

— ¢Qué te dicen las personas que te conocen bien y que tu no ves en ti?
¢Como te sentirias si fuera cierto?

— ¢Cual es el estado emocional con el que te sientes mas comodo? éQué
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ventajas te ofrece? éQué te impide aprender?

— Preguntate ante el miedo: équé no quieres perder? éQué beneficios te
aporta? Y ante la ira, équé es lo que te duele?

— ¢Qué sucederia si estuvieras contigo mismo sin ruido ni una actividad
exacerbada a diario? ¢Como te sentirias?
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3. La noche oscura del héroe y el gran desafio

La llamada de
la aventura

Cruzar el umbral:

La negacion y el El gran desafio

miedo

La travesia del
desiertoy la
noche oscura

e
)

L L S il }
[ e ] [l ] -

Comienzodela Dialogo interno Exploracion Nueva
aventura Conexion con otros  integracion

Cuando habia andado una legua, la oscuridad se hizo espesa en torno a él pues no habia luz y no podia ver
nada por delante y nada por detras. Después de dos leguas, la oscuridad estaba espesa y no podia ver nada
por delante y nada por detras. [...] Después de nueve leguas, sintio el viento norte en su rostro pero la
oscuridad estaba espesa y no habia luz y no podia ver nada por delante y nada por detras. Después de diez
leguas se acercaba al final. Después de once leguas, la luz del alba aparecid. Al final de doce leguas, surgi6
el sol.

Epopeya de Gilgamesh, siglo VII a. C.

Todos los héroes atraviesan su propio desierto, provengan de mitos, leyendas o
religiones. Asi se recoge en el primer texto de la historia, escrito en tablillas de arcilla y
escritura cuneiforme, que trata precisamente de un héroe ancestral, el rey sumerio
llamado Gilgamesh en el 2600 a.C. Podemos decir que no hay héroe que no sienta
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tristeza ni dolor. Gracias a ello, se conectan con su fragilidad, se hacen mas «humanosy»
y dejan espacio para la siguiente etapa de aprendizaje; en definitiva, sienten la
«aparente» derrota. Sin embargo, dicha derrota no es mas que el principio de la salida.
So6lo cuando Dante baja a los infiernos es capaz de abrir las puertas del cielo. De igual
modo nos ocurre al resto de los mortales.

A lo largo de la aventura pasamos momentos dificiles, sin embargo, el de la travesia
por el desierto es el peor de todos, en especial, en un momento determinado que hemos
llamado la «noche oscura», en la que parece que todo se rompe y que puede durar
minutos, horas o dias. Entras en el desierto cuando cruzas el umbral, es decir, cuando se
caen tus negaciones y miras cara a cara a tu sombra o aquella situacidn que tanto te
duele. Ese es el gran desafio, con el que no todo el mundo se atreve. Ocurre cuando te
sientes derrotado, cuando sencillamente no puedes negar mas algo que te ha dolido (un
despido, la tristeza de la pérdida afectiva) o cuando te enfrentas a la frustracion de tus
expectativas.

La magia de la noche oscura y de la travesia del desierto es que consiguen «barrer»
tus seguridades y solo en ese preciso momento es cuando eres capaz de explorar una
nueva manera de ver la vida. Al igual que no hay alba sin noche, tampoco existe
transformacion ni aprendizaje sin humildad. Los caballeros medievales debian velar las
armas la noche anterior para ser nombrados caballeros. Pasaban una noche en silencio,
solos, entre himedos muros, tomando conciencia de lo que aquello suponia. Y toda esa
ceremonia debia realizarse de rodillas. Dicho gesto simboliza precisamente la humildad,
palabra que proviene de humus, «tierray. Solo cuando caes y te cuestionas
profundamente —cuando eres humilde—, te abres a un proceso de descubrimiento
interior y de transformacion, aunque eso implique atravesar un desierto.

No se puede llegar al alba sino por el sendero de la noche.
YIBRAN JALIL YIBRAN,
poeta y pintor de origen libanés (1883-1937)

Si todo va bien, a lo largo de tu vida atravesaras unos cuantos desiertos, algunos
seran un recorrido en un 4 X 4, y otros seran a pie, y con serios problemas por la escasez
de agua. Algunos durarin dias, otros semanas o incluso afios, y en ocasiones, te
adentraras en noches oscuras. Si tu has buscado la aventura o has recibido la llamada del
cielo, el desierto conseguira deshacer tus expectativas iniciales y los suefios que habias
tenido al principio, como el negocio que has montado, la relacion que has comenzado o
el cambio de vida buscado. Este proceso te entrega de nuevo a la humildad, que es
necesaria para regresar a uno mismo y dejar espacio para el periodo de iiciacion y
aprendizaje.

Si tu aventura comenzo6 por la llamada del trueno, la travesia por el desierto te llevara
mas tiempo. Pero sea por la llamada del cielo o del trueno, no cabe duda que esta fase, a
diferencia de la anterior, es puramente emocional y te obliga a aceptar algo que
habitualmente cuesta mucho: la necesidad de «morir» para volver a nacer. Posiblemente,
la travesia del desierto sea el peaje necesario para renacer.
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Por eso, el gran desafio del héroe cotidiano consiste en dar el paso, atravesar el
umbral, aunque eso suponga recorrer el dolor. Pero, recuerda, ni hay héroe cotidiano ni
aventura que se precie sin su desierto. Vedmoslo con mas detenimiento para comprender
cudles son los desafios que encierra.

Humildad

Para vivir un proceso de transformacion tienes que
cuestionarte, y sdlo se consigue siendo humilde.

Atreverse a cruzar el umbral y ver la sombra

Los templos romanicos y goticos tienen en sus puertas monstruos y gargolas, que
pretenden intimidar a quien se acerca a ellos. El motivo es simbolico: por una parte,
segin el cristianismo invitan a espantar los pecados; y, por otro lado, expresan que nadie
puede acceder al templo si no se confronta consigo mismo. En otras palabras, sélo se
puede atravesar el umbral cuando uno se ha desnudado de su «aparente seguridad» y de
sus disfraces y eso es lo que consigue la travesia por el desierto. El reto de esta fase es
tener la voluntad de ver tu sombra y cruzar el umbral.

Umbral esta relacionado con «sombray, lo que quiere decir resguardarse del sol y
regresar a la intimidad, como invitan a hacer las gargolas de los templos. Su simbolismo
es aun mas poderoso: no renaces si no regresas a tu interior. Mientras que la aventura
es un aviso genérico, el umbral es muy personal e implica, necesariamente, un encuentro
con tus miedos, tus fantasmas del pasado o tu sombra particular. Atravesar el umbral
significa adentrarse en una «zona de dragonesy», como se escribia en los mapas de la
Edad Media refiriéndose a los lugares que no habian sido explorados.

Una aventura por la que todos pasamos puede ser la de comenzar una nueva relacion
amorosa, en cuyo caso la sombra podria ser tu posible miedo al compromiso. Otra
aventura es montar un negocio, sin embargo, tu sombra puede ser la necesidad de
agradar a todo el mundo, lo que dificulta la gestion de la empresa. Otra aventura puede
provenir de un cambio organizativo y tu sombra podria estar en perder el rol de jefe y
enfrentarte a tus inseguridades.

Hay muchos tipos de sombra y cada cual tiene la suya. Pueden provenir de
comentarios del pasado que te hirieron y te dejaron cicatrices mal curadas («ti no vales
para nada», «eres idiota», «si no eres el mejor, no te van a querer»), personas a las que
te da miedo enfrentarte (un padre, un jefe, un profesor), situaciones de las que huyes
(miedo a la muerte, a la enfermedad, al sufrimiento) o conflictos enquistados con una
persona desde hace tiempo. En cualquier caso, atravesar el umbral es mirar a los ojos a
tu sombra, atreverte a bucear en ella y confiar en ti mismo.
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El umbral, ademas, es un camino «de no retorno». Si comienzas a buscar dentro de
ti, dejas de ser la misma persona. Si miras una enfermedad de frente, contemplas la vida
desde otro angulo. Por eso, en este punto de la aventura te conviene preguntarte: ;cual es
tu umbral?, ;como has llegado a €1, por decision propia o porque las circunstancias te han
empujado?

Si decides cruzarlo, llegardn maestros y apoyos, como veremos en el siguiente
capitulo. Parece que cuando uno da el paso adecuado, el universo se confabula a su
favor. Sin embargo, cruzarlo también significa asumir que se va a atravesar un desierto,
incluso que puedes encontrarte en medio de una noche oscura, pero el héroe cotidiano
acepta el reto.

Atravesar el umbral, el gran desafio

Cruzar el umbral significa «morir» y hay que morir para renacer.

Decidir ser un guerrero

Si tienes un problema y no tiene solucion, ;jpara qué te preocupas? Y si tiene solucion, jpara qué te
preocupas?
Proverbio chino

Ana Schack es un claro ejemplo de heroina cotidiana y una gran profesional en el campo
de la formacion de empresas. Su principal adversidad comenz6 cuando le diagnosticaron
cancer. En ese momento se dijo a si misma: «Bueno, Ana, hasta aqui has llegado. ;Qué
vas a hacer?» Decidi6 comentarlo con sus hijos con el fin de hacer frente comin y
ofrecerles la oportunidad «de oro» de participar en un proceso de lucha, de
desdramatizar el cadncer, de mirar de cara a la posible muerte y mil aspectos mas que no
son faciles de tratar si no hay un desencadenante. Habia estado trabajando durante seis
afnos con personas, sobre todo nifios, con patologias muy graves y terminales. Se dijo a
si misma: «Ahora te toca realmente demostrarte que lo que les pedias a ellos es lo mejor
y que tienes el coraje de llevarlo a cabo. Y mi decision inmediata fue verme en la imagen
de una guerrera. Realmente no sabia cémo lo haria, pero elegi luchar y no sentirme en
ningin momento victima, ni dejar que nadie me considerara asi.» Esa fue su eleccion:
cruzo su umbral. No hablé con aquellas personas que la hubieran compadecido y se
enfoco en un proceso hacia «si mismay.

«Desde el principio me tomé mi tratamiento como un proceso de desarrollo personal.
Cada pequena situacidn, como buscar una vena para pinchar y jlograrlo! lo metia
conscientemente en la mochila de mis éxitos, como si se tratara de una batalla ganada. Lo
hacia muy mio. Mi planteamiento era: “Me importa hoy, voy a vivir cada minuto y cada
dia de manera impecable. No sé si habrda manana pero, si llega, yo estaré totalmente
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preparada para continuar.”»

Los que conocemos a Ana sabemos que rezuma optimismo, bondad y una profunda
gratitud. No es de extrafiar que diga: «Honestamente, siempre senti y sigo sintiendo
alegria y gratitud por haber tenido el privilegio de dar con un rival que merecia la pena y
que ha hecho que saque lo mejor que hay en mi, hacia dentro y hacia fuera. A lo largo
del proceso me sentia muy fuerte, creo que en parte por la oportunidad de palpar, de ver
y vivir mi coherencia.» Su experiencia es un maravilloso ejemplo de heroicidad cotidiana,
de vivir el presente y de la capacidad de decidir con valentia.

{Quién es, en realidad, el hombre? Es el ser que siempre decide lo que es.

VIKTOR FRANKL, neurdlogo y psiquiatra austriaco (1905-1997)

Buena noticia: tienes la capacidad de decidir y eres libre hasta de ti mismo. Esa es
una de tus grandezas como ser humano, no eres esclavo de tus instintos, ni de las
emociones ni de las interacciones neuronales, ni tan siquiera de la infancia. Por supuesto
que te condicionan, pero puedes decidir y puedes tener voluntad para superarlo. Se
observa en los datos de los estudios sobre maltratadores. Segun Jacques Lecomte, doctor
en psicologia y secretario general del Observatorio Internacional sobre la Resiliencia, del
80 al 90 por ciento de los maltratadores fueron ninos maltratados; sin embargo, sélo el 5
por ciento de los que fueron maltratados en la actualidad maltratan a los suyos. Lastima
que este dato no se conozca tanto.

La frase de «asi soy yo» para justificar ciertos comportamientos carece de sentido
en la medida en que tienes margenes de libertad. Por supuesto que no puedes evitar las
travesias del desierto, pero, como le ocurri6 a Ana Schack, siempre tienes espacios de
decision, aunque a veces sea solo sobre tu propia actitud. Asi lo avald Viktor Frankl, uno
de los psiquiatras mas influyentes del siglo xx, tras suftrir varios afios como prisionero en
los campos de exterminio nazis. Dijo que en momentos de absoluta impotencia, seguimos
teniendo la libertad de decidir como queremos asumir lo que nos ha tocado vivir. Lo
podemos trasladar a nuestro dia a dia. Cuando ya no te queden més opciones ante un
error cometido, una frustracion o una enfermedad, piensa que siempre tienes una ultima
libertad: la capacidad de decidir tu actitud, es decir, de vivirlo desde la queja o desde
la entereza e incluso, desde el sentido del humor.

Eres libre

No eres esclavo de tus instintos, ni de las emociones,
ni tan siquiera de tu infancia.

Sin embargo, a pesar de nuestra libertad, no todo el mundo decide cruzar el umbral
por dos motivos: el primero porque nos aferramos al orgullo, al resentimiento, a la sed de
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justicia o a la culpa hacia el otro. El segundo porque no aceptamos el dolor o nuestra
fragilidad y, simplemente, vamos echando mas lefia al fuego para continuar demostrando
al mundo (o a nosotros mismos) que tenemos razon. Hemos visto que nuestro instinto de
supervivencia nos hace luchar por la vida, sin embargo, no es lo mismo sobrevivir que
vivir plenamente. El victimismo, al igual que la resignacion o la venganza, es una
trampa. Parece que la queja nos confiere derechos para que el resto nos siga prestando
atencién o se apiaden de nosotros. Ese es el motivo por el que hay personas que montan
un templo portatil de quejas y lamentos alld donde van y a la minima ocasion nos
enumeran sus enfermedades, lo mal que lo han pasado, lo dura que ha sido su vida o lo
terriblemente que se ha portado la empresa con ellos. Sin embargo, no es mas que un
espejismo. Solo el dolor genuino genera compasion. El resto nos aleja de nuestro
potencial como héroes cotidianos.

Por ello, presta atenciéon a lo que dices, valora las veces que te quejas de tus
vivencias y repara en la lista de ofensas que guardas hacia otros. Si te ocurre, cuidado,
habitas en una zona de peligro que te puede impedir desarrollar tu energia de héroe o
heroina cotidiana. Indaga sobre cudles crees que son los beneficios que consigues con
ello («;qué ventajas me aporta estar ahi?») y despréndete de los derechos adquiridos
(«esta persona esta en deuda eterna conmigo por lo que me hizo hace diez afios, con lo
mal que lo he pasado, la gente tiene que quererme o prestarme atencion»). Hasta que no
te desprendas de dichos derechos caducos, ni podras salir de esa actitud que tanto dafia a
quien la posee y a los que le rodean, ni podras atravesar el umbral. Y si estds con alguien
que tiende a ese tipo de actitudes, no caigas en su juego.

Una persona que quiere venganza guarda sus heridas abiertas.
FRANCIS BACON, filosofo inglés (1561-1626)

Ademas del victimismo que te aleja del espiritu heroico, existen casos mucho mas
complicados, como los de las personas que sufren un duelo adictivo, segun cientificos de
la Universidad de California, Los Angeles (UCLA). Un duelo normal dura de cuatro
meses a un maximo de cuatro afios, dependiendo de muchas variables; sin embargo,
existe otro tipo de duelo que se prolonga en el tiempo de forma indefinida. Al analizar
con un escaner lo que sucede en el cerebro en dichas personas, se observa que cuando
recuerdan al familiar desaparecido se activa la misma zona cerebral que si se tratara de
una adiccion. Ese es el motivo, en opinion de los investigadores, por el que les cuesta
tanto cerrar un duelo y sufren como en el primer dia, aunque hayan pasado varios afios.

Si éste es tu caso, pide ayuda profesional, y si le estd ocurriendo a alguien cercano,
sugiéreselo. Un buen regalo para la persona querida que ya no estd es la felicidad de los
que nos quedamos. La tristeza prolongada no vale la pena ni para ellos ni para nosotros.

Estar en un eterno desierto

Para concluir la travesia del desierto, tenemos
que desprendernos del orgullo, del resentimiento,
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del victimismo y de todos los derechos que confiere;
y evitar la adiccion al dolor.

Ciencia para los compaiieros del desierto

En cualquier travesia del desierto en la que te veas inmerso, y ya no hablemos de las
noches oscuras, te encontrards con tres sensaciones poderosas como compaieras de
expedicion: tristeza, dolor y soledad. Los avances cientificos nos ayudan a comprenderlas
y nos dan pistas sobre como actuar. Vedmoslas con algo mas de detalle.

La tristeza agota fisicamente y ademds, merma la capacidad de curacion, como se ha
comprobado en investigaciones realizadas por la Mount Sinai School of Medicine de
Nueva York. Los ancianos que se rompen la cadera, mayoritariamente ancianas, y que
no estan deprimidos tienen el triple de posibilidades de caminar y nueve veces mas de
poder recuperar la salud que tenian, antes que aquellos que se muestran tristes y
deprimidos. La tristeza como estado emocional duradero actiia en sentido negativo sobre
nuestra curacion Osea, nuestras posibilidades de desarrollar cancer o de sufrir un infarto,
segun Daniel Goleman. Sin embargo, al igual que sucede con la ira o con el miedo, viene
de serie y tiene un sentido evolutivo aunque muchas veces deseemos quitarnosla de
encima.

Si no conocieras la tristeza, tampoco sabrias valorar la alegria o la relacion que has
perdido. Por lo tanto, es recomendable, y evolutivamente sano, estar triste puntualmente
aunque agote tus energias. Por ello, durante la travesia por el desierto es bueno cuidarte
a ti mismo.

La tristeza es un muro entre dos jardines.
YIBRAN JALIL YIBRAN, poeta y pintor de origen libanés (1883-1937)

A veces se entra en el desierto porque ves sufrir a alguien querido y eso es logico, no
debes sentirte mal por ello, como también explica la ciencia. En un articulo publicado en
2004 por la revista Science sobre el estudio realizado por el London University College,
se recoge un experimento que demuestra que las zonas del cerebro relacionadas con el
dolor se activan cuando vemos sufrir a una persona que queremos o con la que nos
identificamos. Esa sensacion, ademas, crea un registro emocional similar al que sentimos
cuando nos hacemos dafio corporalmente, que no se olvida tan facilmente. Asi pues, si
estas con alguien que lo estd pasando mal, acepta que tu cerebro también lo siente. Eres
empatico por naturaleza.

Y algunas veces suelo recostar

mi cabeza en el hombro de la luna
y le hablo de esa amante inoportuna
que se llama soledad.

JOAQUIN SABINA, cantante
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Pero mas alla del dolor fisico o del de nuestros seres queridos, también te debilita
mucho la soledad y la exclusion. Ambas emociones duelen, y mucho, tanto como si te
golpearan el cuerpo. Asi se ha comprobado en una investigacion realizada por dos
universidades, la Universidad de California, Los Angeles, y la de Macquarie, de Sidney.
En un articulo publicado en la revista Science en 2003 se demostraba que las zonas de
cerebro que procesan el dolor fisico se activan cuando una persona se siente excluida. El
experimento se hizo con un juego de ordenador, donde algunos participantes quedaban
fuera durante un periodo de tiempo predeterminado. Si esto sucede con un simple juego,
imagina cuando alguien se siente excluido por su raza, sexo, condicion sexual o porque le
cae mal al jefe o se siente abandonado en su relacion de pareja.

El infierno esta todo en esta palabra: soledad.
VICTOR HUGO,
poeta y novelista (1802-1885)

Las personas nos hacemos malabaristas para evitar la soledad no deseada, aunque
desconozcamos las conclusiones de la ciencia sobre su impacto en nuestro cerebro. Por
eso, a muchos les asusta no estar a la altura de lo que se espera de ellos, porque ello
significa perder el «derecho» de ser queridos y de quererse. La soledad no deseada
merma la autoestima, provoca dolor y nos aterra, porque tiene un componente incluso
evolutivo: en tiempos no tan lejanos, existian pocas posibilidades de continuar con vida si
estdbamos solos. Sin embargo, la evitacion de la soledad explica las relaciones amorosas
dafiinas que se prefieren mantener bajo mil excusas. Para algunos, el dolor a la soledad
es mas intenso que el de arrastrar una relacion muerta. Y como se dice en la bolsa,
«como en la guerra y en el amor, lo valiente es saber retirarse a tiempo».

Por tltimo, como mera curiosidad, un apunte sobre la soledad no deseada. Si piensas
que la soledad es fria, las investigaciones han demostrado que la metafora tiene su base
cientifica. Los psicologos Chen-bo Zhong y Geoffrey Leonardelli realizaron un
experimento a través de un juego de ordenador, en el que un grupo de personas se sentia
marginado del juego y otro, integrado. Cuando terminé la partida, los que se sentian
marginados tendieron a escoger bebidas y comidas calientes; mientras que los que habian
ganado, las prefirieron frias. Estos experimentos plantean la sugerencia de elevar un poco
la temperatura de los lugares comunes para incentivar la interaccion social, cosa que en
verano probablemente evitaria la tension habitual sobre las peleas por el aire
acondicionado, y confirman a su vez dos hechos: la llegada del frio aumenta la tendencia
a la tristeza, como habremos vivido casi todos con la llegada del otofio; y ante la soledad,
un buen antidoto es el calor humano para transitar por momentos dificiles, como
veremos en el siguiente capitulo.

Companeros del desierto

La tristeza, el dolor y la soledad te acompaiaran durante
tu travesia del desierto hasta llegado un punto,
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en el que te despediras de ellos.

En definitiva, si estas atravesando el desierto, has de saber dos cosas: primero, que
vas a tener como companieros de viaje la tristeza, el dolor y la soledad; y segundo, que
tu capacidad innata de supervivencia te ayudara a despedirte de ellos en algun punto
del camino. No te preocupes. La tristeza es incomoda, pero acaba pasando. El dolor,
obviamente, duele, pero se puede modular. La soledad no deseada escuece (aunque estés
muy acompainado), pero se puede neutralizar. Esta fase de la senda del héroe cotidiano
es puramente emocional, pero podemos distanciarnos de ella y siempre apareceran
apoyos. Nadie la recorre por ti, pero, al menos, sentirte acompanado y conocer cual es el
proceso la hace menos asfixiante.

La vida es como visitar al dentista. Siempre crees que lo peor estd por llegar, cuando en realidad ya ha
pasado.

OTTO VON BISMARCK, primer canciller de Alemania (1815-1898)

Cuando el desierto se convierte en noche oscura

Toda aventura tiene su travesia del desierto y algunos desiertos, ademas, tienen su noche
oscura, es decir, ese momento inolvidable en el que parece que todo se rompe. Casi todo
el mundo ha atravesado noches oscuras. En mi caso, si tuviera que destacar la peor de
todas, senalaria sin duda cuando tomé conciencia de que mi padre se iba a morir. Tenia
veintidos afios y ¢l estaba enfermo de cancer de pulmon. Como hemos visto en el
capitulo anterior, mi negacion me impedia ver lo que seria evidente para cualquiera. Mis
resistencias mentales consistian en pensar que mi padre se salvaria, que a ¢l no le podia
suceder. Me negaba a aceptar la realidad y tenia argumentos de lo mas sofisticado hasta
que un dia las evidencias fueron tan claras que comprendi que la opcién que descartaba
iba a ocurrir y pronto. Y fue en aquel momento cuando atravesé el umbral y entré en la
noche oscura.

La noche oscura es un gran punto de inflexion en la vida, que oculta una sabiduria
profunda: la derrota personal, o dicho de otro modo, el dolor, la muerte figurada o real o
la soledad mas acida. Nadie puede llegar a ser un héroe sin sentir el vacio y su derrota.
Como dice Paco Pefiarrubia, experto de psicologia gestaltica, «para transitar por el
camino del héroe hay que entregarse a la tierra». Hemos dicho que es un acto de
humildad, de humus. Es reconocer que no podemos con todo y que a pesar de nuestros
disfraces de fortaleza, hay momentos que te acercan a tu fragilidad o a la de tus seres
queridos. Esos instantes producen una extrafia sensacion de derrota, de dejar de ser
omnipotentes, que no a todo el mundo le resulta facil asumir, maxime cuando vivimos en
un mundo donde el éxito es la expresion méaxima de poder y de felicidad. Reconocer por
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un momento que las circunstancias te superan o que tus expectativas no se han cumplido
ni se cumplirdn es una aparente «derrota». Mientras uno siga negando el dolor, el dolor
seguira habitando en uno. Aceptar la derrota es ya una primera victoria y una reverencia
a la vida.

Perder para ganar

La aceptacion de la derrota y del dolor es el primer paso
para salir de él.

En mi caso, la muerte de mi padre fue un golpe muy duro que me llevé a sufrir una
depresion posterior. Dejé de escribir durante méas de doce meses, habia comenzado a los
nueve afos y en la escritura solia refugiarme; pero en aquel momento hasta la creatividad
parece que se quedd dormida. Se rompen muchas creencias sobre como deberia ser el
mundo y te enfrentas a la frustracion y a una pegajosa soledad, aunque estés rodeada de
personas que te acompafian y que te ayudan. La muerte de un ser querido es también la
muerte de una parte de ti, pero si algo aprendi es que en la muerte también habita la vida.
La noche oscura gesta la creacion de algo diferente, que es uno mismo, sin tantos
miedos, ni tantas ataduras a lo que deberia ser, sino desde la libertad, la aceptacion y la
autenticidad. Es un proceso que, cuando estuve dentro no lo vi, pero con el tiempo,
reconozco que me ayudo a convertirme en una nueva persona. Agradezco lo que aprendi
de mi padre y de su pérdida, de su sentido del humor hasta en el Gltimo momento de su
vida, de las cosas amables que surgieron durante esos meses, de la entereza y cercania
de mi madre, de mi hermana y de mis abuelos, y del carifio de mis amigos. Y ahora, con
el tiempo, me considero muy afortunada por la oportunidad de haberle acompafiado y de
haber vivido todo aquello.

En el corazon de todos los inviernos vive una primavera palpitante, y detras de cada noche, viene una
aurora sonriente.

YIBRAN JALIL YIBRAN, poeta y pintor de origen libanés (1883-1937)

Sugerencias para encender estrellas en la noche

LY como podemos encender estrellas en la noche oscura o encontrar oasis y vergeles en
el desierto? Veamos a continuacion algunas sugerencias en esta fase de la senda para
acelerar la salida.
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Dale campito a la emocion

La psicologa Laura Rojas Marcos trabajé con los supervivientes de los atentados del 11
de septiembre. Dijo a su regreso a Espafia, en enero del 2002: «No s6lo me encontraba
destrozada y agotada emocionalmente, sino también me invadia un sentimiento muy
profundo de soledad, tristeza, miedo y desolacion.» Laura decidid ser paciente de si
misma y permitirse sentir la tristeza y todos los sentimientos que la acompafnaban. Y esta
reflexion es el primer paso para dar luz a la noche oscura: hay que aceptar las emociones
y sentir la ira por un despido injusto, la frustracion por un error cometido o el miedo a la
soledad. La caida y el dolor son inevitables en la senda del héroe cotidiano, hay que
aceptarlos como parte de la aventura, aunque nos cueste. Hasta a los héroes de los mitos
les ocurre, ;como no nos va pasar a nosotros?

Las cosas te duelen y sufres, sin mas explicaciones racionales. Sientes porque
sencillamente eres mamifero, y cualquier camino para salir de las dificultades y del dolor
ha de pasar por el desierto o por la noche oscura, y por vivirla con intensidad. En este
punto no sirven los cierres en falso. No has de sentirte culpable por no ser mas fuerte. Es
absurdo. Tampoco hay que machacar a quien esta viviendo su propia travesia del
desierto con frases del tipo «tienes que ser mas fuerte». Eso no ayuda. Son momentos
en los que se requiere mucho espacio, ya sea la pérdida de un puesto de directivo o el
suspenso de un examen. El dolor tiene un proceso y ciertos comentarios en esos instantes
de debilidad son bastante perjudiciales para el otro.

En este punto, me gusta recordar la expresion de la maestra uruguaya en danza y
desarrollo personal, Graciela Figueroa: «Dale campito a la emocion», es decir, dale
espacio, siéntela.

Dar espacio a la emocion

Las emociones hay que aceptarlas y permitirse sentirlas,
sin culparse por ellas ni pretender entenderlas.

Distanciate de la emocion

El sentimiento que se convierte en sufrimiento, deja de serlo en cuanto nos formamos una idea clara y
precisa del mismo.

BARUCH SPINOZA, filosofo holandés (1632-1677)

La tristeza es como un tubo que te vacia por dentro. Esa fue la imagen que me contd una
persona que lo estaba pasando muy mal tras la ruptura con su pareja. Lloraba y no sabia
como separarse del dolor. Habia conseguido aceptarlo y llevaba varios dias que parecia
un funeral ambulante. Le habia dado campito, pero ahora necesitaba dar un paso més. Y
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lo que hizo fue visualizar la tristeza, separarse de ella. Pensé: «;Como es?» La vio como
un tubo gris ancho, como si fuera parte de una tuberia. La contempl6. No era tan fea
como se imaginaba al principio, incluso pens6 que gracias a ella se podia transportar el
agua. Y dicha sensacion la liber6 aquella noche. En el fondo, un ejercicio tan simple es
una técnica poderosa para separarse de la emocion. Para tomar distancia puedes llevar un
diario en el que escribas todas las noches lo que has sentido: tus estados de animo y
pensamientos. Escribe sobre lo que sientes, sea lo que sea, sin juzgarlo, sin pensar en
dejarselo leer a otra persona. Hazlo como un regalo para ti.

Las emociones que duelen hay que expresarlas. Por eso es importante contar con
buenos amigos o especialistas que te ayuden en momentos complicados, como veremos a
continuacion. Gracias a ellos, sabes que tienes un hombro en el que apoyarte. Pero
tampoco se han de intensificar las emociones, porque se corre el riesgo de que se
conviertan en estados emocionales de mayor duracion en el tiempo, como ocurre con el
miedo.

En definitiva, esta fase estd tejida de emociones y lleva su tiempo hasta que
consigues desenredarte de ellas. El desafio no estd en evitar sentirlas, sino en que sean
tus invitadas, no tus huéspedes, darles su espacio y distanciarte de ellas sin permitir que
habiten en ti indefinidamente. Recuerda: ni eres la tristeza, ni la soledad, ni el miedo.
Eres mucho més. Ante lo que te parece terrible, piensa: «;Qué seria lo peor que podria
ocurrirme? ;Podria hacer algo?» Por eso, es bueno tomar distancia para observarlo con
calma, contemplar su cara amable y saber que no eres esclavo de esas emociones.

No eres la emocion

Una vez que hayas aceptado la emocidn, tienes
que contemplarla y distanciarte de elia.

No tomes decisiones importantes

Si estas en plena travesia del desierto, no tomes decisiones importantes, porque tu mente
no esta en su mejor momento y puedes arrepentirte después. Las emociones tienen tal
poder, que son capaces de afectarte hasta si el problema es una simple multa de tréafico.
Asi lo han puesto en evidencia cientificos de la Wharton School. Cuando uno recibe una
multa de trafico por exceso de velocidad, ese dia o los siguientes, dependiendo de cdmo
se lo tome o del importe de la infraccion (suponemos), sus opiniones sobre las personas
que conozca se veran afectadas; es decir, en esos momentos no es bueno ir a pedir un
aumento de sueldo al jefe recién multado o conversar sobre aquello importante que llevas
mucho tiempo queriendo decir. Mejor dejarlo para otro momento. Si eres tu el afectado,
entonces, has de saber esperar a que se te pase el enfado si es puntual, y no tomar
decisiones trascendentes si estds en esa etapa.

Si lo anterior te puede ocurrir por algo tan nimio como una multa, ;qué no te
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sucedera cuando estas en mitad del desierto por una ruptura de pareja, despido o
frustracion de tus expectativas? Ese es el motivo por el que a veces cuando alguien esta
en sus peores momentos se le ocurre llevar a cabo todo tipo de cambios radicales en su
vida. Todo ello son huidas de una realidad que, desgraciadamente, aunque se fuera a las
antipodas, seguiria acompafiandole. Por ello, identifica que no estas bien y pospon
decisiones relevantes.

No tomar decisiones importantes

Identifica que no estas bien y no tomes decisiones importantes.

Perdona y perdonate

Una forma de liberarse de algunas emociones es perdonandose a uno mismo o a los
otros. Una heroina cotidiana me comentd el caso de su hija, con un trance muy
complicado de adicciones que le podian llevar a la muerte. Ademads del dolor causado por
verla en ese estado, sufria también por una sensacion de culpa. Para ella, fue clave
perdonarse a si misma. «A partir de ahi, vino el cambio de mis actitudes, de mis
creencias en relacion con ella y pude superar el miedo», dijo. Un hombre sufria por el
hecho de sentir rabia hacia aquellos que habian provocado su despido y tratado
injustamente. El asociaba que la ira le hacia ser «mala persona» y preferia
inconscientemente ocultar dicha emocién antes que reconocer su dolor. El paso fue
similar: «No me puedo culpar por aquello que siento», menciond. No solo hay que
aceptar lo que se siente, sino en algunos casos, también perdonarse por sentirlo.

A veces, la sensacion de culpabilidad tiene origenes muy difusos para la razon.
Podemos pensar que somos culpables por sentir ira, morbo o curiosidad en algunos
aspectos mal vistos socialmente, o culpables por no sentir mas amor del que nos gustaria
experimentar. El perdon hacia los otros y hacia uno mismo de los errores o de las
emociones vividas es un balsamo. Tu juez interior puede exigirte siempre mas, cuando
tus recursos y posibilidades son siempre limitados y ta eres real, no perfecto como dice el
experto en desarrollo personal, Joan Garriga. Descansar en el perdon es una de las claves
de la psicologia positiva segin su gran investigador, Martin Seligman, ya que éste
transforma la amargura en neutralidad o incluso en recuerdos de tinte positivo.

No puedes hacer daio al culpable no perdonando, pero puedes liberarte perdonandolo.

MARTIN SELIGMAN, director del Departamento de Psicologia de la Universidad de Pensilvania

Perdonar no significa olvidar, sino cambiar las etiquetas del propio pasado y para
ello, Seligman sugiere los siguientes pasos: recordar el dano de la forma mas objetiva
posible, desarrollar la empatia para entender qué movid a esa persona a hacerte dafio,
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recordar cuando fuiste ti agresor y, sin embargo, se te perdond, y comprometerte con
perdonar. Y todo ello porque el perdon es, en definitiva, una de las claves para sentir una
vida mas plena y satisfactoria, y para aligerar la travesia por el desierto.

Perdonarse y perdonar

Perdonar los errores ajenos y los propios.
Perdonarse por lo que se siente.

Agradece

«Si te has caido, al menos aprovecha para comer las manzanas que encuentres en el
suelo», me dijo un buen amigo hace afos. Y eso nos sirve para abordar una enfermedad,
una quiebra, un despido, un error o cualquier otra dificultad que nos haya tocado. Las
ciento sesenta y tres personas que han participado en el estudio sobre como han
afrontado situaciones dificiles en sus vidas, todas ellas, han afirmado que les sirvi6 para
plantearse sus principios basicos y para ser mas fuertes, y asi lo recoge también Laura
Rojas Marcos cuando habla de su propio proceso de duelo: «A pesar del dolor, del miedo
y del sufrimiento, todo se supera con paciencia, amabilidad con uno mismo y con el
tiempo. Es evidente que la experiencia no se olvida, sin embargo, se puede aprender a
vivir con ello. Al final, formard parte de nuestra propia biografia, formard parte de
nuestra esencia.»

El agradecimiento genera ademas mas felicidad que el mero placer, conforme a la
investigacion de Martin Seligman, quien recomienda que escribamos una carta a una
persona a la que le estuviéramos muy agradecidos por algin motivo y nunca se lo
hubiéramos dicho. Después, hemos de quedar con dicha persona y leer nuestra carta.
Con esta técnica se ha comprobado que aumentan los niveles de felicidad
considerablemente. Otra sugerencia es la de escribir cinco cosas de las que estas muy
agradecido antes de dormir que hayan ocurrido a lo largo de ese dia. Se ha de hacer
durante un mes, y de manera consciente y reflexiva, ya que es la forma de conseguir que
se incorpore como un habito. Esta ultima técnica, ademds, es especialmente
recomendable si estds en pleno desierto, porque el agradecimiento consigue que veas la
cara amable al proceso.

Dolor que ensena

Una cualidad del héroe cotidiano consiste en aprovechar las
oportunidades de aprendizaje, sin quedarse
en el resentimiento o en el odio.
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¥, por supuesto, confia

La suerte hay que buscarla, dicen Alex Rovira y Fernando Trias de Bes, y el fracaso es
siempre relativo. Muchas de las cosas que vivimos y que en principio nos pueden parecer
un desastre, después, con el tiempo, nos tranquiliza que hayan ocurrido, como un
despido, una ruptura de pareja, un proyecto no conseguido. Podemos decir que
cualquier pérdida es una ganancia en otro nivel, a veces de una manera muy sutil:
aprender cosas que de otro modo hubiera sido imposible, generar una mayor compasion
hacia el dolor ajeno, actuar como ejemplo para otras personas...

Por ello, lucha para conseguir tus metas porque, de otro modo, el remordimiento de
no haber puesto «toda la carne en el asador» puede llegar a ser muy desesperante; y si
fracasas, aprende de ello, confia en que algo habras ganado, aunque sea muy etéreo y
ten la certeza que de los desiertos y de las noches oscuras se sale. De algin modo, asi
lo explica la Epopeya de Gilgamesh, con la que hemos empezado el capitulo: «Después
de once leguas, la luz del alba aparecio. Al final de doce leguas, surgié el sol.» No se
puede echar marcha atras, porque nada es igual, y el Uinico camino es avanzar. Como
dice Paco Pefarrubia, «lo que te sostiene es la inevitabilidad», es decir, no te queda mas
remedio que continuar, y €so es positivo.

Cuando uno esta sumergido en la desesperacion en pleno desierto o noche oscura, la
certeza que de ahi se sale ha de ser el bote salvavidas al que agarrarse. No eres unico en
esto. Mucha gente ha vivido lo mismo y lo vivird en el futuro y el tiempo es un
maravilloso ungiiento que se extiende para cicatrizar las heridas. Estas certezas no te
anularan el dolor, ya que sabes que es inevitable, pero al menos actiian como estrellas en
la noche que te dan esperanza para continuar.

Certeza de que sale

Nada es eterno. De todas las situaciones se sale de una forma
u otra y se ganan cosas, aunque sean sutiles.
Esta certeza es un faro para atravesar la noche.

En una noche oscura,

con ansias en amores inflamada,
(;oh dichosa ventura!l)

sali sin ser notada,

estando ya mi casa sosegada.

SAN JUAN DE LA CRUZ
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Claves de la etapa de la senda:

EL DESIERTO Y LA NOCHE OSCURA

En esta etapa de la senda de los héroes cotidianos, el reto esta en identificar

la sombra, atreverse a cruzar el umbral y atravesar el desierto personal y la

noche oscura, confiando en que de ahi se sale reforzado. Para ello te
enfrentas a los siguientes desafios:

— Enfréntate con humildad a tu sombra, atrévete a cruzar el umbral y a
superar tus posibles resistencias producidas por el orgullo, el
resentimiento, la sed de justicia, la necesidad de culpar a los demas, el
victimismo o la adiccion al dolor.

— Recorre la travesia del desierto o vive la noche oscura, lo que supone
aceptar la derrota y el dolor, y asumir emociones incdmodas, como la
tristeza o la soledad.

— Da espacio a las emociones que sientes, sin negarlas ni amplificarlas; y
distanciate de ellas, visualizalas y ten presente que tU no eres dicha
emocion.

— Expresa la emocién que te dafa, apdyate en un hombro amigo o en
especialistas si crees que lo necesitas.

— No tomes decisiones importantes si estas en pleno desierto, ya que luego
podrias arrepentirte.

— Perdonate y perdona a los demas. Eres persona real, que no perfecta.

— Agradece todo cuanto has vivido cada dia. Incorpora el agradecimiento
como un habito en tu mente; y aprovecha las oportunidades de
aprendizaje que se brindan en este proceso.

— Confia en que cualquier pérdida es una ganancia en otro nivel, y en toda
noche siempre se gesta un nuevo proyecto de uno mismo mas libre y
mas auténtico.

— Y ten la certeza de que saldras de ahi.

Preguntas para la reflexion

— ¢éCudl es tu sombra? ¢Es un viejo comentario del pasado, esta
relacionado con una persona, con un conflicto enquistado o una situacion
de la que siempre has huido?

— ¢éCual es tu umbral? éCémo es tu zona de dragones? ¢Como has llegado
a él, por decisidn propia o porque las circunstancias te han empujado?

— Si atraviesas el desierto, équé podria aportarte? ¢De qué te serviria para
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tu futuro?

— ¢Te permites sentir el dolor? éTienes oportunidad de expresarlo?

— ¢Qué puedes aprender de todo ello?

— ¢Como puedes distanciarte de la tristeza, el dolor o la soledad? éQué
puedes hacer?

— ¢A quién tienes que perdonar? éQué ventajas obtienes de no hacerlo?

— ¢A quién puedes agradecer por lo que te ha ayudado o ensefiado? ¢Qué
cinco cosas puedes agradecer hoy que te hayan ocurrido?
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4. Iniciamos una nueva realidad: la esencia, la ayuda y
los suenos

La llamada de
la aventura

Cruzar el umbral:  Sentirse

La negacion y el g
& ¥ El gran desafio apoyado

miedo
Mueva realidad

La travesia del Iniciacion: Conexion

desiertoy la con la esencia, la

noche oscura ayuda vy los suenos
< > S I >
Comienzodela Dialogo interno Exploracion Nuewva

aventura Conexidon con otros  integracion

No hay héroe sin una iniciacién en la que tenga que superar pruebas y dificultades.
Ocurre en la historia de las religiones —con Cristo, Buda o Mani—, en los mitos y
leyendas tradicionales —con el rey Arturo o el Cid—, con personajes histéricos —como
Marie Curie o Alejandro Magno— y por supuesto, en las peliculas —con personajes
como Luke Skywalker o Indiana Jones—. Es el proceso del aprendizaje y una fase
esencial: después del desierto comienza a nacer una nueva realidad y es en este momento
cuando gana protagonismo el maestro o el amigo.

Cenicienta sale del s6tano de la madrastra gracias al hada madrina que aparece en el
momento mas oportuno; Ariadna le da a Teseo el hilo con el que entra en el laberinto y
mata al Minotauro, y Merlin ayuda al rey Arturo. El mensaje estd claro: siempre hay
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alguien que allana el camino del héroe y eso es lo que pretenden ensefiarnos los cuentos
y los mitos, en definitiva, la sabiduria popular. Dicho apoyo les recuerda su grandeza, les
aporta recursos para sacar lo mejor de si mismos y les hace entender que pueden
atravesar el desierto y alcanzar sus suefios.

Si la anterior etapa de la senda es, utilizando el lenguaje informéatico, una especie de
reseteo de muchas de las cosas que creias que eran ciertas y que las circunstancias han
desmontado, las dos etapas siguientes suponen una nueva configuracion de ti mismo.
Mientras que la negacion y la travesia del desierto son un camino hacia dentro, la
iniciacion o el aprendizaje suponen una conexion con uno mismo y con los otros. Pero
para comenzar con este nuevo aprendizaje o miciacion, necesitas primero conectarte con
tu esencia y reforzar tu compromiso, sentir el apoyo exterior y rediseiar nuevos suefios.
Todo ello te permitird adquirir nuevos recursos y capacidades. Este proceso no estd
exento de dificultades, de reencuentros con la sombra o de nuevas pruebas que deberas
superar, como se describe en el mundo de los mitos. Sin embargo, es la preparacion
necesaria para el reencuentro definitivo y para poder concluir la aventura por la que
comenzaste el camino.

Veamos a continuacion coémo conseguir la conexion con tu esencia, los apoyos que te
ayudan y la fuerza de los suefios. En el siguiente capitulo analizaremos la materializacion
del aprendizaje y de la iniciacion.

Regresa a tu esencia

Eres libre para decidir quién quieres ser

En una noche estrellada, un anciano de la tribu de los cherokee estaba ensefiando a sus nietos a través
de cuentos. Les dijo: «Hay una lucha dentro de mi, una lucha terrible entre dos lobos. Uno de estos lobos
representa el miedo, el otro el amor. Esta misma lucha existe dentro de vosotros y de todos los demds.»

Durante unos segundos, los nietos se quedaron en silencio, sin pronunciar palabra. «Abuelo, jcual de
los dos lobos va a ganar?», pregunt6 por fin uno de ellos. El anciano le sonrié calmadamente y respondio:
«Aquel que yo decida alimentar.»

El desierto te ha despojado de ciertas «seguridades» y te ha introducido en un carrusel de
emociones que te erosionan: miedo, tristeza, rabia, que son el equivalente a uno de los
lobos, segun el cuento cherokee. Sin embargo, aunque estés atravesando una noche muy
oscura, no has de olvidar que hay algo inmutable en ti: el amor, quererse y aceptarse, que
es la base de tu grandeza y que equivale al otro lobo. Y como se desprende del cuento,
aunque lo estés pasando mal, no olvides que esa parte también estd dentro de ti.
Conectarse con ella es conectarte con tu centro neuralgico. De esa manera comienza la
iniciacion.

El objetivo del héroe cotidiano es actuar como un junco frente a las dificultades, que
es flexible, capaz de adaptarse, y al mismo tiempo, no pierde el centro. Dicho centro es
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tu esencia como persona y si te adentras en esa energia, no te dominara el miedo, como
dice Xavier Guix, en su libro Descontrolate. Para mi es posiblemente la experiencia mas
magica que he sentido y por la que la vida toma un sentido pleno. Estoy segura de que
todos la hemos podido experimentar alguna vez en nuestras vidas, con alguien especial,
entre amigos, disfrutando de una aficion o contemplando un paisaje envolvente. Es la
sensacion de ser tu mismo y de grandeza, y al mismo tiempo, de sentirte parte de un
todo, como si fueras agua en un océano amoroso. Tu esencia, el amor a uno mismo y
hacia otros, es donde reside la fuerza para despertar de las noches oscuras y apelar a tu
capacidad como héroe cotidiano. Y lo mas importante, puedes hacerlo tal y como lo
explican los filésofos, lo recitan los poetas y lo demuestran los cientificos.

El amor no es necesario para vivir, pero si para que merezca la pena vivir.

MARIANO YELA, catedratico de la Universidad Complutense (1921-1994)

Elegimos

Dentro de ti tienes dos tipos de emociones: las que te dafian
y las que te ayudan a superar los cambios y las dificultades.
Va a depender de ti a cudles les das mas importancia.

Tienes un gran poder para influir en tu cerebro, aunque no siempre seas consciente
de su tremenda plasticidad. Si introduces emociones positivas en tu vida, afectara a su
«cableado», como ha demostrado Michael Merzenich, neurocientifico de la Universidad
de Berkeley. Midi6 la actividad cerebral de monjes budistas que meditaban y comprobd
como dicha actividad era capaz de moldear sus pensamientos. Lo resumi6 del siguiente
modo: «Cada momento elegimos y esculpimos cOmo va a trabajar nuestra siempre
cambiante mente, elegimos quién seremos en el siguiente momento.»

Si has vivido alguna situacion dificil, seguramente se habra quedado registrada a
través de un fenomeno que se llama RAM (registro automatico de la memoria) en una
zona de la corteza cerebral del tamafio de la cabeza de un alfiler. Sin embargo, no
significa que vayas a tenerla presente. De hecho, segun el psiquiatra Augusto Cury, el
reto estd en superponer a esas experiencias negativas otras mas placenteras y reforzarlas.
Dicho de otro modo, la ciencia ha demostrado que eres libre para decidir qué tipo de
emocion quieres reforzar, qué clase de persona deseas ser o a qué lobo quieres alimentar,
segun el cuento cherokee. Una vez mas y superado el trauma, no valen las excusas por lo
vivido. A pesar de los desiertos, tienes la fuerza de remontarte, de renacer de ti mismo
como un ave fénix y de bucear en la parte de tu esencia amorosa. Hasta quienes han
sufrido en campos de exterminio o han tenido infancias dolorosisimas, abogan por la
capacidad de tener una vida plena. Como resume el experto en resiliencia Boris Cyrulnik,
prisionero de nio en campos de concentracidn, «una infancia infeliz no determina la
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viday. Y la clave estd en el amor. Veamos algunas sugerencias para lograrlo.

Sugerencias para encontrar tu grandeza

Conéctate con tus emociones positivas

En la Universidad Bar Ilan de Israel hicieron un experimento muy interesante. Se les
pidi6 a un grupo de estudiantes israclies judios que evaluaran a otro grupo. Los
investigadores manipularon los datos de manera que los evaluadores pensaran que
algunas de las personas a quienes examinaban eran arabes, cuando no era cierto... Como
era de esperar, los hipotéticos arabes fueron evaluados de forma negativa: los
encontraron impulsivos, vagos. En una segunda ronda, se les pidi6 a los mismos
evaluadores que recordaran momentos en los que se habian sentido muy queridos. Con
dicha sensacion, volvieron a examinar a otro grupo similar al anterior y jsorpresa! Las
evaluaciones cambiaron y no hubo diferencias con los supuestos arabes. El motivo es
neurologico. Los recuerdos de amor activan circuitos mentales que estan relacionados
con la seguridad emocional, la autoestima, la confianza en uno mismo y sin necesidad de
farmacos, ni de parejas que te rescaten, ni de éxitos que te hagan sentir lo maravilloso
que eres.

El camino de la grandeza estd en tus manos y en tu cerebro. Asi pues, si quieres
sentirte bien, recuerda a las personas que te quieren y a las que ti quieres o instantes
en los que te sentiste muy querido. Llena tu casa o tu despacho de recuerdos que te
hagan sentirte a gusto contigo mismo y retira aquellos que parece que te absorben la
energia. Y recuerda: estds en la mayor parte de los sitios porque quieres. Eres libre.
Pensar en ello te ayudara a conectar con tus emociones positivas.

En un taller de trabajo, una persona arremetid contra la empresa en la que estaba.
Critico duramente la direccion, seguramente tenia motivos, y parecia que la situacion le
amargaba el caricter. Sin embargo, no era consciente de que era libre para irse. Le
pregunté: «;Qué te impide marcharte?» Después de unos segundos de reflexion
respondio: «Esta empresa es una gran compaiiia, un sitio seguro y estable. Ademas, me
gusta mi trabajo.» Comenzo6 a hablar de las excelencias de trabajar ahi y su estado de
animo cambi6. Estaba viendo los beneficios de su compaiia. No era todo tan negro, ni
mucho menos. Por supuesto, la busqueda de la perfeccion puede ser un motor para
superarte, pero también se corre el riesgo de convertirse en argumento para amargarte la
vida. Nada es perfecto y quedarse en lo que te falta en vez de en lo que tienes es un mal
aliado para uno mismo. Por ello, si tomas conciencia de tu libertad y de las ventajas que
te aporta lo que has conseguido, saboreas emociones mucho mas dulces y saludables
para tu cerebro.
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Recordar y ser libres

Recordar momentos agradables y asumir tu libertad
te da fuerzas para salir de los desiertos.

Quiérete sin tus disfraces

La travesia del desierto tiene la «habilidad» de despojarte de ciertas «seguridades» y
lugares comodos: te has enfrentado a un problema, tus expectativas hacia alguien se han
desmoronado, parece que no eres tan perfecto como pensabas o tu concepto del amor o
del trabajo se ha ido al traste. En cualquier caso, te has quedado sin los disfraces que
posiblemente te daban la seguridad en ti mismo, como ser un chico bueno, seductor,
triunfador, racional, fuerte... Ahora es el momento de pensar. Piensa cudl es el rol que se
ha puesto en juego en toda esta aventura; como te sientes sin €l. Si tu disfraz se ha
dafiado, jenhorabuena! Este es un gran momento aunque te duela. Te enfrentas a ti
mismo y desde ahi es desde donde has de aprender a quererte.

Amarse a uno mismo es el comienzo de una aventura que dura toda la vida.

OSCAR WILDE, escritor irlandés (1854-1900)

Aprender a quererse supone aceptarse y ajustar las propias expectativas sin caer en la
autocomplacencia, por supuesto. Para ello, reconoce que eres una persona real, con
defectos e inseguridades; pero al mismo tiempo, reconoce que eres una persona unica,
insustituible y merecedora de amor auténtico. No necesitas esas seguridades artificiales
para ser querido o querida por los que realmente te importan. Puede que el mundo te
exija a veces mostrar un determinado disfraz, pero nunca has de confundirlo con tu
esencia o tu autenticidad. Y aunque de pequefio pensaras que uno solo merece ser amado
si se comporta de una manera determinada, la senda del héroe cotidiano te conecta con
tu grandeza como persona sin disfraz de ningun tipo. Piensa que ahi estd tu auténtica
fortaleza.

Autenticidad

Quererse sin los disfraces es querer la autenticidad
de uno mismo.

Admite tu fragilidad

64



Es el tiempo que le has dedicado a tu rosa lo que la hace tan importante.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, E! Principito

El Principito quiere a su rosa por el simple hecho de ser ella misma. Sin embargo, el rey,
el hombre de negocios o el gedgrafo a los que conoce el Principito en su viaje tienen un
rasgo comun: quieren ser especiales porque mandan mucho, porque tienen mucho dinero
o porque tienen muchos conocimientos. La busqueda de ser especial o de tener algo te
aleja de tu esencia y de tu ser, y vuelve a convertirse en un disfraz. Amar la «grandezay
se acerca mas a la admiracion o la busqueda de un ideal que al amor. La esencia es un
amor auténtico y solo desde ahi sales de las noches oscuras. Amar es una decision, decia
Erich Fromm, y es la principal llave que te abre la puerta para salir del miedo y de las
noches oscuras, aunque ello suponga aceptar tu propia fragilidad.

Invertimos mucho tiempo convenciéndonos de que somos mas fuertes de lo que
somos en la realidad, pero si algo consigue una travesia del desierto es arrancarnos dicha
certeza. He observado que gran parte de las cosas que nos duelen encierran una actitud
prepotente por nuestra parte (y perdon por el término). Pensamos de manera
inconsciente que a nosotros no nos pueden ocurrir ciertas cosas, como ser despedidos,
caer enfermos o tener una ruptura; que lo controlamos todo, que tenemos la capacidad
de decidir sobre la voluntad de otros, ya sea la pareja, los colaboradores, los amigos o la
familia. Y una vez mas, error del sistema.

Fragilidad

Reconocer nuestra fragiidad es un paso para querernos
y querer a otros.

Aceptar que eres fragil y pequeno ante los acontecimientos que te superan es un
gesto de humildad no s6lo mental sino también emocional (recuerda el acto de los
caballeros, que se arrodillan para ser nombrados) y te abre las puertas para la auténtica
fuerza, que es la del amor. Solo desde la humildad puedes comenzar a reconstruirte por
dentro, a perder tus disfraces y a saber que aunque los utilices a veces, no conforman tu
esencia. Tu grandeza no esta en tu equipaje ni en ser el gran triunfador, la sufridora
eterna o el defensor de causas perdidas. La grandeza esta dentro de ti, aunque muchas
veces puedes estar perdido hasta de ti mismo. Ademas, hay un dulce placer en descansar
en lo pequeio de uno y en lo que te rodea. Por ello, acéptate sin las «grandezas
superficiales», no te desprecies por tus fragilidades y piensa en que ahi reside tu auténtica
fortaleza.

Sé tu mejor amigo
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(Qué te dices cuando te equivocas o cuando has metido la pata en publico? Puede que te
digas: «Mira que soy imnutil, no podria ser mas tonto» y demas piropos. Y ahora te
pregunto: a una persona a la que aprecias y que comete el mismo error que ta, ;qué le
dices? ;Le dirias lo mismo? La respuesta probablemente sea no.

Quererte significa también ser amable contigo mismo. Si muchas cosas que te dices
se las dijeras a un amigo, me extrafiaria que tu amistad durara mucho. No cabe duda de
que si existiera un club de automaltratadores verbales, tendria muchisimos miembros. Ser
tan duro con uno mismo no es necesario. De la autoestima a la autocomplacencia hay un
trecho muy grande, y por educacion o por cultura hemos creido que siendo duros con
nosotros mismos vamos a dar lo mejor en el trabajo o en la vida. Pero no es necesario.
Se puede vivir sin esa voz acusadora o /crees, acaso, que ti la necesitas?

En uno de los encuentros de cientificos occidentales con el dalai lama, uno de los
asistentes le preguntd su opinion sobre la falta de autoestima. El dalai lama tuvo que
consultar con su traductor porque creia no haber entendido la pregunta. Dijo extrafiado:
«({Como no te vas a querer a ti mismo?» Una respuesta soberbia. Si quieres amar y
sentir tu grandeza como persona, quiérete tal cual eres y sé tu mejor amigo o amiga. Eso
implica ser amable contigo mismo y con lo que te dices. Cambia los verbos de tus
expresiones. No te digas «soy un inuti», porque el verbo ser es inmutable. Di «me he
equivocado», como también es recomendable cuando hablamos a terceros, a nuestros
hijos, compaiieros, pareja... Poco a poco, puedes hacerlo. Recuerda la plasticidad de tu
cerebro. En definitiva, como resume de una manera maravillosa Graciela Figueroa,
maestra en danza y crecimiento personal: « Cuidate con el manto de amor y sabiduria.»

Acepta el posible dolor de ser tu mismo

El joven principe Gautama Sakyamuni, el futuro Buda, habia sido protegido por su padre de todo
conocimiento de la vejez, la enfermedad, la muerte y la vida espiritual, precisamente para evitar que su hijo
renunciara a los placeres de la vida. Para ello, dio al hijo tres palacios y puso a su disposicion cuarenta mil
bailarinas. Sin embargo, los dioses provocaron cuatro encuentros diferentes con un anciano, un enfermo,
un muerto y un monje, lo que se ha denominado «las cuatro sefiales», que le animaron a retirarse del
mundo con el consiguiente disgusto del padre.

Los grandes héroes de los cuentos, de la mitologia y de las religiones definen su propio
camino, como se recoge en la bella historia del joven Buda, en los cuentos tradicionales o
en los héroes de las peliculas. Todos ellos dibujan su destino: buscan, cuestionan el
entorno y aprenden a quererse desde sus principios personales. Quererse y conectarse
con la esencia significa a veces cuestionar el propio contexto.

Cuestionar lo que nos rodea no significa ir por la vida al estilo de James Dean en
Rebelde sin causa, smo mantener la firmeza en las propias convicciones. A veces no nos
queda mas remedio que acatar decisiones que no nos agradan, como nos sucede
frecuentemente en el trabajo, pero internamente no podemos perder el norte (no
olvidemos que el objetivo es ser un junco, flexible pero enraizado). Quererse también
significa ser honesto con uno mismo y ser leal a los principios que deseas en tu vida,
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aunque eso pueda significar a veces soledad e incomprension, incluso de las personas
mas queridas. Un héroe cotidiano ha de asumir que un camino de busqueda y
crecimiento personal puede suponer en determinados momentos alejarse de otros, quiza
sintiéndose un poco culpable. Como dice el psicologo Joan Garriga, la culpa puede
formar parte del precio de crecer. Eso significa que a veces para ser ti mismo puede que
tengas que salir de la carretera de los deseos que han puesto otros sobre ti, sean
padres, amigos, jefes o pareja.

Primero debes ser una buena persona y tener un fuerte sentido de identidad. Inmediatamente después,
todas las fuerzas del mundo se convierten en herramientas para tus propositos.

ABRAHAM MASLOW, psicologo humanista estadounidense (1908-1970)

Una mujer que ocupaba una posicion de mando intermedio comentd en un taller de
trabajo la oferta que habia recibido para asumir un puesto directivo con el que habia
estado sonando desde hacia tiempo. Sin embargo, cuando tuvo la oportunidad, no sabia
st aceptarla. EI motivo: la presion familiar porque ese nuevo puesto le suponia viajar mas
de lo que su familia estaba dispuesta a asumir. Estaba en medio de un conflicto. Por un
lado, ascender en su carrera profesional; por otro lado, lo que también necesitaba, apoyo
familiar. En esta encrucijada hay que decidir a qué parte de uno mismo se quiere ser leal,
si al deseo profesional o al apoyo familiar. En el fondo, es el gran debate del que habla
Rogers, el padre de la psicologia humanista. Las personas buscamos desarrollarnos y ser
queridas y a veces, estos deseos resultan incompatibles. La conclusion en este punto la
da el propio Rogers: el amor no esta condicionado, aunque me temo que sea dificil de
encontrar y, por supuesto, de sentir. Si buscamos que nos quieran teniendo que aceptar
las creencias de otros, rechazando las propias, estaremos pagando un precio. Hemos
dicho que el héroe cotidiano tiene la dualidad de quererse a si mismo y de
comprometerse con algo que le trasciende y esa busqueda, no cabe duda, implica un
equilibrio muchas veces inestable.

Compromiso con uno mismo

Implica ser fiel a los principios personales y asumir quiza la
soledad y la incomprension que a veces conlleva.

En otras palabras, el compromiso s6lo hacia otros sin ser fiel a uno mismo tiene un
coste elevado. Decidir es renunciar, o como ya cantd Bob Marley: «Cuando una puerta
se cierra, aunque no lo veas, otra se abre.» De una forma muy simpatica se da en las
ceremonias matrimoniales cuando se dice: «Juan, jaceptas a Maria como tu legitima
esposa?» Cuando realmente la pregunta correcta seria: «Juan, ;rechazas al resto de
mujeres por Maria, tu legitima esposa?» (y viceversa, por supuesto). En fin, si ya hay
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crisis en el nimero de bodas en Occidente, con este tipo de frases me temo que se
agravaria... en cualquier caso, es una metafora para comprender que cualquier decision
implica una renuncia y un coste que hay que asumir. Si regresamos al caso de aquella
mujer que tenia un conflicto entre el ascenso y la familia, lo mejor es ayudarla a
reflexionar sobre el coste que cualquier decision implicaria para ella. No cabe duda que la
soledad es dolorosa pero no hay que olvidar que la traicion a un suefio también lo es y
cada cual ha de decidir qué precio esta dispuesto a pagar.

Por ello, piensa que absolutamente cualquier decision que tomes implica un coste,
aunque sea sutil, que hay que asumir y que es parte del proceso de la vida. Resultaria
peor no decidir nada por miedo al error. Quererse y conectar con tu centro también es
una decision y por tanto, no estd exenta de posibles costes. La busqueda del equilibrio
entre quererte y comprometerte con otros lleva su tiempo y no siempre es una tarea
sencilla. Tranquilo o tranquila si no lo consigues a la primera de cambio, forma parte del
arte de vivir y del proceso del héroe cotidiano.

Amor

Lo que te rescata de tus noches es que te quieran y quererte;
lo que ayuda a otros es quererlos tal cual son.

Comprométete con algo que te trasciende

Decisiones que rescatan a otros

Jaume Sanllorente es un joven periodista que con menos de veinticinco afios hizo un
viaje de turismo a la India. Por distintos motivos, entré en contacto con las clases
repudiadas por la sociedad y conocid el drama de los nifios indios cuyos padres los
envian a prostibulos o comercian con ellos para sacar dinero a los turistas. Su vida
cambi6 cuando conocidé un orfanato con cuarenta nifios que iba a cerrar por escasez de
fondos y vio que en la puerta habia un coche esperando pacientemente su cierre para
tomar a los nifios y llevarlos a un prostibulo. Jaume decidio evitarlo. Y esa decision
cambid la vida de ¢l y la de muchas otras personas. Volvido a Espafia, cred la ONG
Sonrisas de Bombay y regreso a la India para comenzar una andadura que en pocos afios
ha conseguido gestionar el orfanato, dos escuelas y varios proyectos con pacientes de
lepra. En la actualidad, ayuda a mas de dos mil nifios en Bombay y les ofrece un futuro
mejor.

Lei la historia de Jaume en su libro Sonrisas de Bombay y me conmovié. El es un
claro ejemplo de héroe cotidiano y de amor hacia los otros, que le trasciende. Y
precisamente la cualidad que diferencia a los héroes de los antihéroes o de los villanos de
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las peliculas o de la literatura es su compromiso hacia los otros o hacia un bien comun.
Los antihéroes también son resilientes y capaces de reponerse de situaciones dificiles, sin
embargo, no tienen ninguna sensibilidad hacia sus semejantes... aunque no hace falta irse
al celuloide para comprender que este comportamiento es mas habitual de lo que nos
gustaria. El egoismo a ultranza o la busqueda de los intereses propios pisando a los otros
estan a la orden del dia y nos aleja de la actitud del héroe cotidiano. Por ello, si deseas
desarrollar tu capacidad heroica, ademas de aprender a quererte y adentrarte en tu
esencia, necesitas amar algo que te trascienda y comprometerte con ello: a otras
personas, como Jaume Sanllorente; una causa que ayude a otros, como apostar por la
ciencia o la naturaleza; o cultivar unos valores amables, como ser un buen padre de
familia o una persona ética. Y todo ello por un doble motivo: por nuestra evolucion como
seres humanos, y por nuestra felicidad y realizacion como personas.

La mecanica cuantica nos ensefla que nosotros no estamos separados del resto del mundo, como
habiamos creido. La fisica de las particulas nos ensefia que el resto del mundo no es algo que permanezca
ocioso alla afuera.

GARY ZUKAV, La danza de los maestros

En las excavaciones de Atapuerca se ha encontrado el crdneo de una niia de la
especie heidelbergensis que nacido con malformaciones hace quinientos mil afios. Parece
que durante su gestacion, los huesos del craneo de Benjamina, como la han bautizado los
paleontologos, no acabaron de soldarse, lo que le produjo paralisis cerebral y fisica. Lo
sorprendente fue que consiguiera vivir hasta los diez afios y no muriera en un entorno
rodeado de tigres dientes de sable y otros gatitos similares. Si tenemos en cuenta que
hace medio millon de afos se consideraba anciano a aquel que alcanzaba los cuarenta
anos de vida, podemos decir que esta nina vivido mas de una tercera parte de lo que
viviria de media cualquier persona sana. Y la clave fue la ayuda que le brindaron los de
su clan, quienes queda claro que no eran tan salvajes como pudiéramos suponer.

La colaboracién y el compromiso con los otros es lo que nos ha permitido
evolucionar como especie. Ya lo dijo Aristételes en el siglo 1va. C.: «El hombre es un
animal social por naturaleza.» Y aunque el filésofo Thomas Hobbes en el siglo xvi
pensara que el hombre era un lobo para el hombre, y verdaderamente hay momentos en
los que actua peor que el pobre animal, no cabe duda que somos animales sociales y que
la socializacion nos hace humanos, como dice Eudald Carbonell, codirector de las
excavaciones en Atapuerca. La colaboracion y compromiso entre iguales es precisamente
lo que nos ha ayudado a llegar hasta nuestros dias. Sabiendo lo anterior, veamos cudles
son las sugerencias para conseguirlo.

El compromiso empieza en ti

Comprometerse con las personas que te rodean, ya sean familia, amigos, compafieros o
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sociedad, significa actuar no sOlo basdndote en tus propios intereses, sino también
teniendo en cuenta las necesidades de los otros. Y esta actitud es un acto de inteligencia.
Si tu te comprometes, existen altas posibilidades de que los que te rodean lo hagan
contigo. Me sorprende a veces como en la empresa se habla de la falta de compromiso
de los trabajadores, cuando muchos directivos no son ningin ejemplo de ello. Por eso,
piensa qué tipo de compromiso le pedirias a las personas de tu entorno (estar cuando los
necesitas, apoyarte, escucharte...) y reflexiona sobre tu disponibilidad hacia ellos. Si crees
que la relacion es asimétrica, algo falla en la ecuacion: o no has elegido a las personas
adecuadas, o quizd ti no te estés comprometiendo lo suficiente. Una buena idea es
indagar en los motivos, porque seguro que los hay, antes que caer en la queja o en el
victimismo.

Por un sentido en tu vida

Se dice de Nelson Mandela que le impactdé un comentario de su madre cuando era
pequeio. Le contd: «En la vida hay tres tipos de personas, los que mueren y dejan el
mundo peor de cdmo lo encontraron; las que al morir dejan el mundo tal cual como
cuando nacieron; y las que mueren y dejan el mundo mucho mejor que cuando ellos
nacieron. [Cudl quieres ser ta?» Responder a esa pregunta implica definir un
compromiso y un amor con algo que nos trasciende.

Viktor Frankl, neurdlogo y psiquiatra judio, estuvo prisionero en campos de
exterminio durante la Segunda Guerra Mundial. Es el padre de una corriente poderosa de
pensamiento en Occidente, la logoterapia, es decir, la busqueda de sentido de lo que
hacemos. Frankl observd que las personas que sobrevivian a aquel horror no eran ni los
mas fuertes ni los mas cultos, sino los que tenian una razén ultima por la que vivir:
volver a ver a su mujer y sus hijos, ayudar a unos compafieros, publicar un ensayo o
realizar un viaje largamente sofiado. El sentido les daba esperanza y aquel prisionero que
perdia la fe en el futuro estaba condenado a no sobrevivir. Bajo este hallazgo, Frankl
opina que la busqueda del sentido de su vida constituye una fuerza primaria en todas las
personas.

Si te comprometes con algo que te trasciende tienes mas fuerza para tomar
decisiones dificiles. Por ejemplo, si tuvieras que atravesar un puente colgante, sentirias
menos temor si fueras acompafiado de alguien a quien tienes que proteger, como hijos o
hermanos menores, que si lo atravesaras tu solo.

El compromiso, ademds, da un sentido a nuestra vida y como dijo Viktor Frankl, da
respuesta a nuestro vacio existencial. ;Para qué levantarse todas las mafianas para ir a
trabajar? ;Qué sentido tiene la vida? Son algunas de las preguntas que pueden rondarte la
cabeza. Los humanos somos los seres vivos que mas conciencia tienen de su propia
muerte y ello nos obliga a identificar un sentido de algo que nos trascienda... de ahi que
se diga popularmente que tenemos que plantar un arbol, escribir un libro o tener un hijo.
Son tres ejemplos de trascendencia, ya que perduran en el tiempo. Una buena noticia,
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que resume Xavier Guix en su libro El sentido de la vida o la vida sentida:* no tienes
que buscar el sentido de /a vida, has de escribir el sentido de tu vida.

Para ello, busca aquello que te compromete, responde a la pregunta de como te
gustaria ser recordado e identifica cudles son los principios que para ti son esenciales,
como ser una buena persona, justo, amigo de tus amigos... y entrégate a ellos. Cuando
tengas dudas sobre qué hacer en momentos puntuales, acuérdate de dichos valores y
cuando estés atravesando momentos complicados, recuerda siempre el compromiso que
tu has elegido. Esa energia te hace grande como persona y te da fuerzas para superar
situaciones muy dificiles, como la que vivio Nelson Mandela durante veintisiete afios de
carcel y que le ayud6 a convertirse en uno de los mayores lideres mundiales de los
ultimos tiempos.

Compromiso hacia algo

El compromiso hacia algo que te trasciende da un sentido
a tu vida y te hace sentir tu grandeza como persona.

La bondad es la creacion mas noble y valiente de la inteligencia humana.

NELSON MANDELA, Premio Nobel de la Paz

En definitiva, la luz al final del tinel so6lo tiene un color: quiérete tal cual eres, ama y
comprométete con algo que te trascienda. No renaces si no regresas al interior de ti
mismo y de tu esencia. Ese es tu centro neuralgico, y cuando estas en él, sientes tu
grandeza y se acelera la iniciacion. Ademds, en ese camino no estas solo o sola: hay
amigos, maestros, familiares o personas que encontrards y que te tenderan la mano para
atravesar la senda.

El dulce placer de la amistad

Amor que te rescata

(,Qué es lo que permite tener una calidad de vida adecuada, aun habiendo nacido en la
pobreza absoluta, haber tenido padres alcoholicos o sufrido malos tratos en la nfancia?
La investigacion de Emmy Werner dio respuesta a dicha pregunta después de haber
estudiado durante treinta y dos afnos a personas de la isla hawaiana de Kauai y que
habian crecido en dichas condiciones. Todos aquellos que fueron capaces de salir y de
transformarse positivamente, los que llamamos héroes cotidianos, habian vivido algo en
comun: habian contado con al menos una persona, familiar o no, que los habian
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aceptado como eran de manera incondicional, independientemente de su temperamento,
su aspecto fisico o su pasado. Esa conclusion es la misma de uno de los pioneros en el
estudio de la resiliencia, Boris Cyrulnik. Con seis afios, logré escapar de un campo de
concentracion donde vio morir a sus padres. Después de vagar por muchos sitios, unos
granjeros le adoptaron y le inculcaron el amor por la vida y la literatura. Todos ellos son
ejemplos para darnos cuenta de que cuando se atraviesa el umbral y se recorre el desierto
se necesita el soporte emocional que dan los amigos, la familia y los maestros, como se
ve en los mitos, en los cuentos y en las peliculas.

Sin amistad nadie querria vivir, aun cuando poseyera todos los demas bienes [...]; porque ;de qué sirve
esta clase de prosperidad si se la priva de la facultad de hacer bien, que se ejerce preferentemente y de
modo mas laudable respecto a los amigos?

ARISTOTELES (384 a. C.-322 a. C.), Etica a Nicémaco

La amistad hace que la vida sea mas facil, lo dijo Aristételes y se da no solo entre
amigos, sino también entre padres € hijos o en la relacion de pareja, aunque esta ultima
observacion no fue considerada sino hasta siglos después de la muerte del filosofo. La
amistad te rescata de la soledad corrosiva (en paises occidentales, en torno a una cuarta
parte de la poblacion se siente sola), te ayuda a sentirte mas feliz (cuando una persona
afirma que tiene mds de cinco o seis amigos con quienes hablar de sus problemas
importantes, tiene un 60 por ciento mas de probabilidades de decir que es «muy felizy
segun encuestas locales recogidas por Burt en Estados Unidos) y ademas, incrementa tu
esperanza de vida. Esta es la conclusion de un estudio realizado por la universidad
australiana de Flinders. Durante diez afios analizaron las relaciones sociales de 1.477
personas mayores de setenta afios y correlacionaron los datos con su longevidad. La
conclusion es muy reveladora: aquellos que tenian mas y mejores relaciones con amigos,
que no con familiares, llegaban a tener un 22 por ciento mas probabilidades de sobrevivir.
Es decir, la amistad es también un elixir de juventud.

Veamos a continuacion las sugerencias para cultivar amistades que nos ayuden a
atravesar la senda.

Pide ayuda

Elena, una persona que participé en el estudio, sufri6 un accidente de trafico con
veintitrés anos. Estuvo dos dias en coma, con rotura del frontal de la cara, la nariz, con
riesgo de perder un ojo y quedarse de por vida en una silla de ruedas. Salié de aquello
gracias a una fuerte rehabilitacion y lo mas importante, al apoyo de sus padres y amigos.
Lo primero que dijeron sus padres fue: «Hija, qué suerte hemos tenido.» Y desde ahi,
nada de lamentaciones, mucho espiritu de lucha y mucho trabajo para buscar los mejores
especialistas.

Su novio la dejo a raiz del accidente, sin embargo, sus amigos se convirtieron en su
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gran apoyo. Los fines de semana transformaron la habitacion de los padres, donde Elena
estuvo durante casi un afio, en una improvisada fiesta continua. Muchas veces ella estaba
medio dormida, pero oia susurros y risas y sabia que no estaba sola. «Tuve mucha
suerte de tener a tanta gente apoyandome en mi situacidn, €so supuso un leitmotiv
importante para aguantar el dolor intenso de las lesiones y del corazén.» La frase que se
le quedo grabada y que se repite cuando las cosas le van mal es: «Que no pueda contigo,
que tu puedas con ello», y los amigos y la familia le ayudaron a conseguirlo.

Protegedme de la sabiduria que no llora, de la filosofia que no rie y de la grandeza que no se inclina ante
los nifios.

YIBRAN JALIL YIBRAN, poeta y pintor de origen libanés (1883-1937)

Cuando uno se siente mal, tiene la tendencia a encerrarse en su mundo, pero los
desiertos son mas faciles de atravesar si estamos acompanados. Si les ocurre a los héroes
de los mitos, ;cdmo no nos va a suceder a nosotros? Rodéate de amigos y familiares con
los que te sientas a gusto y a los que quieras. Pideles ayuda. La amistad es posiblemente
uno de los mayores regalos de esta vida. Por supuesto, existen distintos tipos de amistad,
como diria Josep Pla, «hay amigos, conocidos y saludados». Con los amigos intimos te
desnudas interiormente sin miedo ni juicio, y con los saludados compartes
conversaciones mas superficiales, pero todos ellos juegan un papel importante en tu vida,
como dice Josep Gajo, buen amigo y experto tedrico y practico en la amistad. Las
relaciones sociales también te hacen sentirte vivo y te ayudan a salir de los desiertos. Por
ello, cuando estés en medio de una encrucijada, pide ayuda. Puede ser un buen momento
para recuperar personas con las que no hablas desde hace un tiempo. E/ mérito no estd
en recorrer solo el desierto, sino en salir de él y en aprovechar la oportunidad para
transformarte positivamente. Y eso requiere ayuda. Si te cuesta pedirla, piensa que dar
resulta en la mayor parte de las ocasiones mas gratificante que recibir: una buena excusa
para animarte.

Pedir ayuda

Necesttas ayuda para dar lo mejor de ti mismo.
No tengas miedo a pedirla. El mérito no esta en salir solo,
esta en saber aprovechar la oportunidad para transformarte
positivamente.

Reconoce la valentia de tu amigo

Escuchar a quien lo pasa mal es un acto de amistad, pero reforzar la queja constante es
un flaco favor. Si alguien se queja de su relacion de pareja o de su empresa, ayudale a
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entender por qué no da el paso. «;Por qué no rompes con ello? Si estas ahi es porque
quieres» es una reflexion poderosa. Es asi como comienzo a veces en los seminarios de
empresa. Solemos hablar de la parte negativa de las empresas, que por supuesto la
tienen, y casi siempre escucho lo mismo: mi jefe, la direccion, la central. El reto es
comprender que tenemos libertad para irnos y si no lo hacemos, es porque existe una
seric de beneficios que equilibran la balanza. Si te centras en ello, en vez de en lo
negativo, estaras dando un paso de gigante para desarrollar la actitud del héroe cotidiano.
Algo parecido hace el buen amigo cuando te ayuda a contrastar opiniones y emociones e,
incluso, cuando te dice que quizd te estés equivocando. La buena amistad te da el
soporte emocional que necesitas, pero ademas te confronta contigo mismo y no te
compadece, sino que te ayuda a salir hasta de tu propia queja. El buen amigo no entra en
el juego o el chantaje en el que uno a veces cae de culpar al mundo de lo que nos ocurre,
escucha, pero nos ayuda a abrir los 0jos a nuestros propios errores. Y hay que
reconocerlo como un acto de gran generosidad y comparierismo, palabra, por cierto,
cuyo origen proviene de «compartir el pany.

Y evita a quien busca solo sus propios intereses

Algunos afirman que la humanidad se divide en dos tipos de personas: quienes estan dispuestas a facilitarte
la vida y quienes aspiran a complicartela.

JAVIER FERNANDEZ AGUADO, autor de EI alma de las organizaciones

Aviso para navegantes: el mundo no es de color de rosa, lo sabemos. Hay veces que la
«ayuda» que te quieren brindar es poco recomendable, aunque provenga de «amigos»,
de tu pareja o de tus familiares. Y eso ocurre cuando hay intereses de por medio. Hay
gente que se ha afiliado al «club de la defensa de todas las causas» y entra en las vidas
de aquel que lo esta pasando mal para dar consejos y opinar sobre lo que tiene que hacer,
aunque no conozca en profundidad la situacién ni se preocupe de como se siente el otro,
lo que podria denominarse el tipico sindrome de hermano mayor. Otros aprovechan los
momentos de fragilidad emocional para lanzar dardos que llevaban tiempo acumulando
bajo la excusa de hacerlo por tu bien y existen otros que estan al acecho cuando se
rompe una relacion afectiva, para lanzar proposiciones con otros fines. Los hay de
muchos modelos y como dice el psiquiatra Luis Rojas Marcos, «en la intimidad también
hay venenos».

Una ayuda que no te conecte con tu esencia y no se realice desde el corazon, no te
sirve, como tampoco aquella que se mueva por intereses personales y no sea generosa.
Las personas tenemos una sabiduria profunda o un radar que te ayuda a identificar
dichas intenciones. Si es asi, seamos coherentes con nuestra intuicion y como resume
Subhasis Banerji, un héroe cotidiano hindi que particip6d en el estudio después de vivir
un accidente de coche, del abandono de su esposa y de la ruina econdmica: «No
permitas que nadie te diga que no puedes alcanzar tu pasion.»
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Amigos

Los amigos te tienden una cuerda para rescatarte de los
desiertos. Cultivar la amistad te engrandece el alma.

En definitiva, deberia ensefiarse en los colegios el arte de cultivar amigos. La
amistad es posiblemente una de las fuerzas mds importantes para salir de los
desiertos, que te conecta con el amor y que resulta hermosa, porque te engrandece el
alma. En los mitos y cuentos, no hay héroe sin amigo. Puede que no aparezca el
maestro, pero siempre estd el amigo. Y la sabiduria popular es muy sabia en este punto,
como indica la palabra. Una llamada teleféonica o una voz amiga es una cuerda de
salvacion en los momentos duros, porque te hace ver que no estas solo y que tu dolor
puede ser compartido. A veces dicha sensacion se produce con personas que ni te
esperabas o con alguien al que vas a ver s6lo una vez en tu vida, pero que en ese
momento ha estado ahi. Y no hace falta que diga nada. La presencia de un acompanante
es suficiente para reparar las heridas. Esa es la magia del amor en la amistad.

Existen personas en nuestras vidas que nos hacen felices por la simple casualidad de haberse cruzado en
nuestro camino. Algunas recorren el camino a nuestro lado viendo muchas lunas pasar, mas otras apenas
vemos entre un paso y otro. Atodas llamamos amigos.

JORGE LUIS BORGES, escritor argentino (1899-1986)

Pon nuevas referencias en tu vida

En los anos sesenta, Albert Bandura hizo un experimento que resulté revelador para la
época. A un grupo de niflos les puso una grabacién de una persona que golpeaba a un
mufieco. Cuando acabo la pelicula, y sin decirles nada, los nifios tomaron mufiecos que
habia en la sala y comenzaron a golpearlos tal y como habian estado viendo. Este
ejercicio demostrd varias cosas: primera, aprendemos observando y segunda, si tenemos
referencias constructivas nos ird mucho mejor que si nos dedicamos a golpear mufiecos.
Esa es la clave de nuestros referentes, maestros o mentores. Una vez mas, el motivo lo
tenemos que buscar en la plasticidad de nuestro cerebro.

Una parte de nuestro cerebro esta escancando continuamente lo que el otro hace.
Las neuronas responsables de ello son las denominadas «neuronas espejo», descubiertas
por casualidad, como ocurre muchas veces en la ciencia. En la década de los noventa del
siglo pasado, un equipo de investigadores dirigidos por Giacomo Rizzolatti estaba
analizando el cerebro de los macacos cuando descubrieron algo insolito. Cuando un
mono hacia algo, como coger un platano, se le activaba la misma zona del cerebro que
cuando veia a otro hacerlo, ya fuera un humano u otro mono. Lo comprobaron en las
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personas y vieron que nos ocurre lo mismo. Como dice Rizzolatti, las neuronas espejo
nos ayudan a entender la mente de los demas, no s6lo pensando, sino también sintiendo.
Y asi aprendemos, observando y practicando.

Las neuronas espejo suponen la disolucion de la barrera entre el yo y los otros.

VILAYANUR S. RAMACHANDRAN, neurdlogo, director del Center for Brain and Cognition

iEnhorabuena! Eres permeable al resto, y no por tu cardacter o voluntad, sino
porque asi esta configurado tu cerebro. Siun nifio crece entre lobos, serd un lobo. Siun
lobo lo hace entre humanos, seguird siendo un lobo. Y nuestra permeabilidad es lo que
nos ha permitido aprender mucho mas que cualquier otro animal con los que
compartimos este planeta. Esa ha sido nuestra ventaja, aunque suponga que seamos los
mas lentos del reino animal para valernos por nosotros mismos. Por eso, aprovéchalo a
tu favor para avanzar en tu iniciacion y en la senda del héroe. Rodéate de personas
protagonistas de su vida, y no de victimas que estan instauradas en la eterna queja.
Rodéate también de personas a las que admires, de quienes puedas aprender y a quienes
consideres héroes cotidianos. Gracias a la permeabilidad de tu cerebro, poco a poco irds
incorporando sus actitudes en tu forma de ser.

Concretemos dos sugerencias para poner apoyos en tu vida: escoge referencias que
te hagan crecer y abrete a nuevos apoyos.

Escoge referencias que te hagan crecer

Abrete a nuevas referencias y escucha a otras personas que puedan ayudarte. La
iniciacion te adentra en un terreno nuevo. Estds explorando nuevas relaciones personales
o profesionales, nuevas ciudades o nuevas formas de actuar. Entonces, es probable que
requieras apoyos diferentes a los que tenias y si lo haces, seguro que puedes vivir
encuentros que te aportaran mucho. Recuerda una cita muy reveladora: «El maestro
aparece cuando el alumno esta listo.»

Los mentores y maestros juegan un papel esencial en la formacion de los héroes
mitologicos y de los cuentos; y tienen tanta importancia que no es de extrafiar que la capa
de Obi-Wan Kenobi, uno de los maestros de Luke Skywalker de la pelicula La guerra de
las galaxias, fuera subastada al precio de ochenta mil délares. Son, sin duda alguna, el
mejor apoyo con el que se puede contar: pueden ayudarte a desarrollar tus habilidades y
a ensefiarte cosas del mundo y de ti mismo que de otro modo tardarias mucho mas en
aprender.

Todos, de una forma u otra, hemos podido encontrar a personas que han sido un
referente en nuestras vidas durante un tiempo. A veces, son encuentros furtivos a través
de una conversacion que nos ayuda a reflexionar; otras, son procesos mas duraderos en
el tiempo, y en otras ocasiones, son encuentros a través de seminarios o libros que te
inspiran. Ademas, todos podemos actuar como mentores de otras personas en momentos
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y aspectos puntuales. Los nifios son grandes maestros para los adultos si los sabemos
contemplar. Pero para aprender necesitamos tres actitudes: humildad, confianza y no
perder nuestro centro o esencia.

Abrete a nuevos apoyos

Sin humildad no hay aprendizaje. Puedes estar con personas sabias y no ser consciente
de ello. Una de las ventajas de la noche oscura es que te desnuda de tus seguridades y te
acerca a la humildad. Aprendemos cuando nos sentimos virgenes para ello. Sir Richard
Branson, fundador del grupo Virgin, una de las empresas mas importantes y exitosas del
Reino Unido, escogidé el nombre de Virgin para cada una de sus compafiias, porque
desconocia completamente el negocio, era virgen. Asi pues, aumentar un poco nuestra
«virginidad intelectualy (otras son mas dificiles de reparar y posiblemente menos
deseadas) es necesario para aprovechar las ventajas de la iniciacion y para estar abiertos
a nuevas ayudas. Posiblemente, sea mas sabio desaprender que aprender, porque
precisamente es lo que mas nos cuesta y maxime si son dogmas inculcados desde la
infancia con los que te sientes muy seguro... aunque siempre hay algunos mas proclives
que otros.

Si el andlisis cientifico demostrara que ciertas afirmaciones del budismo son falsas, deberiamos aceptar
los descubrimientos de la ciencia y abandonar los dogmas.

DALAI LAMA, lider espiritual (nacido en 1935)

Ademads de humildad, necesitas confianza para aprender. Confiar no significa perder
el control ni la capacidad critica. Significa creer en tu potencial y dar un voto de
confianza a la persona que te estd brindando apoyo. Como dijo Isaac Newton: «Si he
podido ver mas lejos, ha sido irguiéndome sobre los hombros de gigantes.» Ese es el
papel que juegan los maestros, mentores y referencias positivas en tu vida.

Y no pierdas el centro. Las personas de referencia no son perfectas, como no lo es
nadie (jy menos mal!). También pueden equivocarse y pueden tener intereses no siempre
generosos. Las sugerencias hay que filtrarlas por tu propio tamiz. Uno se apoya en ellas,
pero nunca ha de perder de vista ni su centro ni su libertad para decidir. E/ aprendizaje
no consiste en depositar tu vida en manos de otro, sino en construir tu mismo tu _futuro
con la ayuda de otras personas.

Asi pues, identifica qué personas han tenido para ti una fuerte influencia positiva y
analiza sus cualidades. Cuando estés en momentos complicados, piensa en ellos y en qué
harian si estuvieran en tu situacion. Recuerda que estds en un espacio nuevo y
desconocido; es como si fueras un marinero y encontraras como referente la Estrella
Polar. T haces el camino, y ella te echa una mano.
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Maestros y mentores

Si deseas desarrollar tu capacidad heroica, rodéate de héroes
cotidianos y personas de referencia.

SOS, necesitas sonar

En 1991, Irene Villa y su madre fueron victimas de un ataque terrorista en Madrid que
conmociond a la opinién publica. Irene tenia doce afnos y perdio las dos piernas y tres
dedos de la mano izquierda. Sin embargo, menciona en el estudio que realicé que una de
las experiencias mas dolorosas a la que se enfrentd6 fue la de volver a andar. Le
practicaron una operacion en el afio 2006 en Suecia denominada oseointegracion que, en
términos muy profanos, significa implantar una protesis de titanio. «Sufri lo que jamas
crei que tendria que pasar: dolor, puntos, curas, morfina... Sin embargo, hoy no hay dia
que no me acueste sin haber dado las gracias por poder caminar sin rozaduras. Y la clave
fue decirme una y mil veces: mira al frente, ten valor y jamas te rindas.»

Irene es un ejemplo de heroina cotidiana. Cuando le pregunté sobre su lectura de lo
vivido me contestd: «Nunca hay que dejar de perseverar. Hay que tener muchos suefos
por cumplir para mantener la esperanza, que es el verdadero motor. Y lo que de verdad
importa no estd en lo material, ni en el exterior, ni siquiera en otras personas, sino dentro
de cada uno de nosotros.» Esa es la fuerza de los suefios, que te dan energia para seguir
adelante, como le ha ocurrido a tantas otras personas.

Cuando Viktor Frankl estuvo prisionero en campos de exterminio y se sentia hundido
utilizaba una técnica: se veia a si mismo dando una conferencia en una sala bien
iluminada y comoda, frente a un atento auditorio, que escuchaba sus reflexiones. De este
modo, Frankl, estaba definiendo cémo le gustaria verse en unos afios, se distanciaba de
su amarga situacion y sentia mas aliviado. Como decia el psiquiatra: «El prisionero que
perdia la fe en el futuro —en su futuro— estaba condenado.» Y la explicacion, volvemos
a encontrarla en la ciencia.

Cientificos de la Universidad de Northwestern en Chicago han descubierto que lo
que imaginamos se superpone a aquello que realmente hemos vivido, lo que hace que
nuestro cerebro no sea capaz de diferenciar entre lo que ha vivido y lo que ha imaginado.
Dicho estudio, publicado por la revista Psychological Science, levantd un debate
interesante en la comunidad cientifica entre partidarios y detractores, que todavia sigue
abierto. Independientemente de ello, parece ser que la visualizacion tiene un poder que
muchos desconocen, pero que los deportistas de ¢€lite dominan a la maravilla. De hecho,
los especialistas en tiro con arco aseguran que visualizar tan solo diez minutos puede ser
tan efectivo como cien flechas tiradas, igual sucede con los motoristas de élite e incluso
con los pilotos de formula uno. Su entrenamiento visual consiste en proyectar con su
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imaginacion determinados hechos que mas tarde tomaran cuerpo en la competicion real.
Si lo trasladas a tu vida privada, después de atravesar un desierto conviene revisar los
suefios personales e imaginarte en el futuro en un nuevo trabajo, con una nueva pareja,
en un nuevo proyecto o cambiando de forma de ser, en definitiva, imaginar una nueva
vida. Sofiarla es el primer paso para alcanzarla, aunque haya personas que lo eviten.
«Sofiar es peligroso», me comentd un hombre después de una conferencia. Cuando le
pregunté el motivo me argumentd que era para evitar la posible frustracion: «Si suefias
mucho y luego no lo logras, ;qué ocurre?», djjo.

El objetivo de sofiar no es marcar objetivos imposibles, sino definir rutas de
navegacion. Si no tienes una vision personal es como si estuvieras en medio del océano
sin mapa ni rumbo o incluso, lo que es peor, que formes parte de la vision de otro. Me
gusta como lo resume José Cabrera, socio de InnoPersonas: «Si no tienes una agenda
personal, es altamente probable que seas parte de la agenda de otro.» Lo podemos
trasladar al terreno de los suefos: si no tienes tu propio suefio, puedes formar parte del
de otro. Y lo mejor es tomar conciencia de ello antes de despertar un dia y percatarse de
todo el tiempo perdido. Veamos algunas sugerencias para llevarlos a cabo.

Si has construido un castillo en el aire, no has perdido el tiempo, es alli donde deberia estar. Ahora debes
construir los cimientos debajo de éL.

GEORGE BERNARD SHAW, escritor irlandés, Premio Nobel (1856-1950)

Primero, atrévete a soniar. ;Cuanto tiempo dedicas a pensar en coOmo te gustaria que
fuera tu futuro? Un deporte muy aconsejable es sofiar con uno mismo y definir la propia
vision, porque recuérdalo: jeres libre para sofiar! Tu suefio no tiene por qué ser
grandioso. Lo importante es que sea el tuyo, te ayude a dar lo mejor de ti mismo y se
base en valores que te conciernan, como ser un buen padre, una buena pareja o una
persona que no se altere ante los problemas. No seas tacafio con tus suefios. Son s6lo
rutas de navegacion... aunque a veces, el «peligro» de los suefos es que se pueden
volver realidad. ;Quién le iba a decir a Barack Obama de nifio que iba a convertirse en
presidente de Estados Unidos?

Segundo, visualiza aquellos hitos que quieres alcanzar. Si has de concluir un
proyecto muy complejo, imaginate en el momento en el que lo has terminado. Dedica
unos minutos con los ojos cerrados a imaginarlo, observa lo que ves en ese momento,
escucha y siéntelo. En mi caso, cuando escribo un libro y atravieso momentos dificiles,
me imagino escribiendo los agradecimientos, que siempre dejo para el final, y eso me
ayuda. Como explica Gustavo Bertolotto, experto en programacion neurolingiiistica, los
seres humanos anclamos una imagen cuando la percibimos a través de los sentidos. Por
ello, piensa en lo que quieres conseguir, ten una imagen positiva de ello y recréate con los
ojos cerrados a sentirla a través de todos tus sentidos.

Y tercero, reconozcamoslo, cuando uno estd en plena noche oscura, apenas tiene
fuerzas para sonar. Los suefios son una energia muy poderosa, pero en momentos
puntuales sofiar con pequerios objetivos implica grandes victorias, como pueden ser
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pasar ese dia con un mejor estado de animo, o una comida agradable con una persona.
En cualquier caso, define tus propias metas con el horizonte temporal que tu estado de
animo te permita y cuando te vayas sintiendo mejor, proyecta poco a poco tu futuro.
Date permiso para hacerlo.

Suénate

Dedica tiempo a sofiarte. ¢Como te ves de aqui un tiempo?

Claves de la etapa de la senda:

EXPLORAR UNA NUEVA REALIDAD

En esta etapa de la senda de los héroes cotidianos el reto esta en explorar
una nueva realidad, tomar conciencia de uno mismo sin los disfraces y
seguridades de las que te ha despojado tu travesia del desierto, aprender a
apoyarte en amigos o maestros y volver a sonar, en definitiva, comenzar un
proceso de iniciacion. Para ello deberas superar los siguientes desafios:

— Conéctate con tu esencia personal y tu centro, y refuerza tu capacidad de
comprometerte con algo que te trascienda, sean otras personas,
proyectos o valores.

— Siente que eres libre para decidir quién quieres ser y alimenta las
emociones positivas en tu memoria.

— Aprende a quererte y a aceptarte, reconoce tu fragilidad y sé tu mejor
amigo.

— Sé fiel a ti mismo, aunque eso suponga asumir que haya personas que
no te comprendan.

— Comprométete con los otros o con algo que te trascienda y decide el
sentido de tu propia vida.

— Rodéate de familiares y amigos que te quieran, pideles ayuda y contrasta
con ellos tus propias opiniones y emociones.

— Reconoce la valentia de tus amigos y evita a quien busca sdlo sus
propios intereses.

— Busca referencias constructivas, maestros o0 personas que puedan
ayudarte, y abrete a nuevos apoyos.
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— Atrévete a sofarte, visualiza cdmo te gustaria ser y céntrate en los
pequenos objetivos que pueden ser grandes victorias.

Preguntas para la reflexion

— ¢Cudl es el disfraz que se ha visto cuestionado en esta aventura? ¢Como
te sientes sin él? ¢Cédmo asumes tu fragilidad? ¢Qué opinas de ti mismo
sin esa aparente seguridad? ¢Puedes quererte de este modo?

— ¢Cual crees que es tu esencia o tu centro?

— ¢En qué momentos te has sentido muy querido y a qué personas
quieres? ¢Los recuerdas a menudo?

— ¢COmo te tratas a ti mismo cuando te equivocas? ¢Qué deberias hacer
para ser tu mejor amigo y qué crees que podrias dejar de decirte?

— ¢Sientes que hay algun tipo de coste por ser fiel a ti mismo? éQué
implica asumirlo?

— ¢COmo te comprometes hacia otros? éCrees que el resto se compromete
menos hacia ti de lo que tl te comprometes hacia ellos?

— ¢CoOmo te gustaria ser recordado por las personas que te quieren?

— ¢Pides ayuda a los amigos o familiares cuando lo necesitas? éLes
reconoces su valentia?

— ¢Tienes personas de referencia en tu entorno que te ayuden a crecer?
¢Quiénes son? ¢Te cuesta encontrarlas o a abrirte a nuevos apoyos?

— ¢Cuanto tiempo pasas pensando en cdmo te gustaria ser en el futuro?
¢Vives los pequenos objetivos como victorias?
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5. Aprendemos nuevos habitos, ganamos nuevos
recursos

La llamada de
la aventura

Aprender nuevos

Cruzar el umbral:  Sentirse habitos, ganar

La negacion y el g
& ¥ El gran desafio apoyado

miedo NUEeVDs recursos
Mueva realidad
La travesia del Iniciacion: Conexion
desiertoy la con la esencia, la
noche oscura ayuda vy los suenos
< > S I >
Comienzodela Dialogo interno Exploracion Nuewva
aventura Conexidon con otros  integracion

Excalibur para el rey Arturo; la carroza para Cenicienta; un zurrén magico, sandalias
aladas y un casco para Perseo son algunos de los recursos que obtienen los héroes
después de su proceso de aprendizaje o de iniciacion. No pueden enfrentarse a su
sombra o conseguir lo que desean si no han profundizado en su autoconocimiento o
autoconfianza y si no han adquirido nuevas capacidades o nuevos hébitos, como el

manejo de la espada. Esto mismo les sucede a los héroes cotidianos.

En la anterior etapa, en la que comienza la iniciacion, hemos visto como debemos
adentrarnos en nuestra esencia, apoyarnos en amigos y maestros y atrevernos a sofar
con una vida diferente. Ahora todo ello se ha de poner en juego. Un suefio sin accion se
queda en cantos de sirenas. Los héroes cotidianos actian. Y esta etapa del camino
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consiste en explorar nuevas posibilidades personales y ganar nuevos habitos. Sélo de ese
modo, te reencontraras con la sombra y desterraras los viejos fantasmas del pasado.

La vida es aquello que te va sucediendo mientras estas ocupado haciendo otros planes.

JOHN LENNON (1940-1980)

La fuerza del tigre o de la tigresa

Habia una vez una tigresa embarazada que tenia hambre y decidid cazar una oveja de un rebafio. Cuando
se la estaba comiendo, se puso de parto, con tan mala suerte, que por el esfuerzo realizado, murié en el
momento en el que naci6 el joven tigre. Como en el reino animal cuando se caza a una presa, el resto sigue
tan tranquilo; el rebafio quedd por ahi deambulando y lo primero que vio el pequefio tigre fue a las ovejas.
Logicamente, creyd que era una mas. Aprendid a balar como pudo, a comer hierba y a integrarse en el
rebafio.

Pasados unos meses, un buen dia un gran tigre en lo alto de una montafia vio el espectaculo: un
pequeio tigre dentro de un rebafio de ovejas. Su orgullo felino se vio ofendido, asi que bajé corriendo,
tomo al pequefio y a una oveja y se los llevo al rio. Cuando llegaron, levanté a la oveja y al tigre pequefio
con sus dos zarpas y le dijo a éste: «Mirate en el rio y dime quién eres ti.»

La fortaleza del héroe cotidiano consiste en dejar de considerarse oveja, lleno de miedos
y de inseguridades, a estar seguro de que su esencia es la de un tigre o una tigresa, uno
de los animales mas bellos y fuertes de la naturaleza segin el cuento sufi, la corriente
mistica del islam. Recordemos los pasos vividos: atendiste la llamada de la aventura,
viviste la negacion, descubriste tu sombra y aceptaste cruzar el umbral. Atravesaste un
desierto, te abriste al mundo, conectaste con tu esencia, recibiste el apoyo de amigos y
personas de referencia y volviste a sofiar. Pero el proceso de aprendizaje o de iniciacion
se ha de materializar en hdbitos y en comportamientos. Tomar conciencia es un paso
esencial, pero el protagonista del cuento no se convertird en el tigre que lleva dentro si,
ademas de tomar conciencia, no cambia sus habitos y adquiere unos nuevos mas acordes
a su naturaleza. Todo ello va a requerir tiempo y disciplina personal, pero no olvidemos
algo: «La disciplina es la que nos da la gran libertad», como dice el maestro hinda Sri
Shyamji Bhatnagar. Y éste es el siguiente paso de la miciacion.

La excelencia moral es resultado del habito. Nos volvemos justos realizando actos de justicia; templados,
realizando actos de templanza; valientes, realizando actos de valentia.

ARISTOTELES (384 a. C.-322 a. C.)

(Como se desactivan explosivos? Si se hace dicha pregunta a los Policias Nacionales
del cuerpo de los Tedax, la respuesta suele ser la misma: «Lo hemos hecho tantas veces
que sencillamente no pensamos en ello.» Es la potencia de los habitos. Los habitos se
van incorporando en el inconsciente a través de la repeticion y te acaban dando
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seguridad. Como me reconocid un militar zapador: «Me da mas miedo saltar con un
paracaidas que desarmar bombas en Kosovo». No cabe duda de que cada cual se siente
comodo con aquello que domina. Los habitos crean ciertos automatismos que cuesta
abandonar, aunque algunos puedan ser perjudiciales, como el tabaco, el alcohol o cierto
tipo de relaciones afectivas. Y el motivo es muy sencillo: somos seres de habitos, como
ya dijo Aristoteles hace veinticinco siglos.

Pero el entorno cambia. La senda del héroe es una invitacion para explorar otros
terrenos, afrontar situaciones complicadas y eso implica también cambiar los habitos. Si
siempre haces lo mismo, llegaras siempre al mismo sitio. Un proceso de aprendizaje solo
se completa si incorporas nuevos habitos a tu manera de pensar, de sentir o de actuar, en
definitiva, a tu modo de ver la realidad. Y, cuidado, los habitos no son actividades
puntuales, sino acciones que se realizan con frecuencia. De otro modo, las ayudas y tus
suefios se quedaran en buenas voluntades y en castillos en el aire.

Nuevos habitos

Una transformacion no se produce sino cambias también
tus habitos.

Para cambiar de hébitos lo primero que hay que saber es que los antiguos no se
olvidan, como ha demostrado Ann Graybiel, investigadora del Instituto Tecnologico de
Massachusetts. Nos cuesta tanto memorizar una rutina que, aunque no se utilice, por si
acaso guardamos una copia de seguridad —en terminologia informatica— en algin
rincon de nuestra cabeza. Gracias a esta «prudencia almacenistica», cuando un ex
fumador enciende un cigarro, diciéndose a si mismo que sOlo es una caladita, tiene
muchisimas probabilidades de volver a caer. Se ha demostrado en pequefios mamiferos y
sin necesidad de tabaco. Graybiel investigdb con ratas que debian atravesar un laberinto
complejo, donde tenian que encontrar una chocolatina mientras los investigadores
median su actividad neuronal. En un momento dado, les quitaron la chocolatina y las
ratas se dedicaron a otras cosas. Sin embargo, pasado el tiempo, cuando los
investigadores volvieron a poner el premio, rapidamente se activd en las ratas el patron
de comportamiento que les recordaba el camino. Tenian su copia de seguridad bien
almacenada. En otras palabras, un habito aprendido nunca se borra del todo, en especial,
si te ha dado placer o ha dado contenido a tu tiempo.

«S1 dejas de tener celos de tu pareja, ;a qué vas a dedicar el tiempo que te sobra?»
pregunté Joan Garriga a un hombre celoso. Es posible que una de las cosas que mas
duelan ante una ruptura afectiva o una pérdida de empleo sean precisamente los habitos
asociados a ellos y el tiempo ahora baldio (en estos ejemplos, los sabados por la noche o
las mananas de los dias laborables, respectivamente). No es de extrafar que las empresas
de recolocacion brinden a los directivos despachos para que se sientan como si estuvieran
trabajando, aunque s6lo lean la prensa o naveguen por Internet.
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En resumen, si no puedes olvidar los antiguos hdbitos, tendras que buscar otros
mas saludables con los que sustituirlos y asi dar contenido al tiempo excedente. A lo
largo de la senda del héroe hemos visto distintas propuestas de adquisicion de hébitos,
desde aceptar la invitacion de la aventura y reconocer el dolor, hasta distanciarse de las
emociones, ejercitar el agradecimiento o apoyarse en los amigos. A continuacion, vamos
a analizar aquellos habitos que refuerzan el aprendizaje:

— Haébitos para sentirte bien con lo que piensas.

— Habitos para fluir con lo que haces.

— Habitos para cuidarte a ti mismo.

Todo lo anterior te permitird conseguir nuevos recursos y aumentar tu confianza en
el nuevo territorio que estds explorando. Como dice Fredy Kofman, autor de

Metamanagement: la nueva conciencia de los negocios:®> «No hay herramientas mas
efectivas, solo hay herramientas que permiten una mayor efectividad del ser humano que
las usa.» Y eso es lo que consiguen los habitos. Dependiendo de nuestra aventura, habra
unos habitos que resulten mas eficaces que otros, aunque el objetivo sea el mismo:
enfrentarte a tu sombra. Vedmoslos con algo mas de detalle.

Habitos para sentirte bien con lo que piensas

«Se salvaron porque no sabian que era imposible», fue la frase del coronel que rescato a
los supervivientes de los Andes del famoso accidente de avion en 1972, en el que
sobrevivieron diecis€is personas y murieron veintinueve, y cuya historia se recoge en la
pelicula Viven. Més de una treintena de chicos uruguayos de dieciocho afos iban a jugar
un partido de rugby a Chile cuando se estrellaron contra una montafa de la cordillera de
los Andes a cuatro mil ochocientos metros de altitud y con temperaturas de hasta
cuarenta grados bajo cero. Para hacernos una idea de aquello, podemos decir que
llevaban ropa de verano y que jamdas habian visto la nieve, ya que la montafia mas alta
de Uruguay mide quinientos un metros. Tenian una radio desde la que escuchaban los
avisos de rescate, pero con la que era imposible comunicarse, y gracias a ella, al décimo
dia supieron que se suspendian las labores de salvamento porque les daban por muertos.
Fue en ese momento cuando pasaron de victimas a protagonistas de su propia
supervivencia. No esperaron a que el exterior los salvara, se salvarian ellos por sus
propios medios.

Carlitos P4aez o Gustavo Zerbino son algunos de los supervivientes con los que he
tenido la oportunidad de conversar. Ellos sostienen que lo que los ayudd a salir fue el
deseo ferviente de vivir y el cambio de modelos mentales a la hora de entender lo que les
habia tocado. No se resignaron a aceptar su inevitable muerte, escogieron luchar y
elaboraron con los limitados medios a su alcance un pequeiio equipaje con el que dos de
ellos atravesaron cien kilometros entre hielo y nieve para pedir ayuda. Hemos visto atras
que no existe una Unica realidad, sino tantas como personas que la contemplen y que son
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los modelos mentales los que nos condicionan a quedarnos quietos o a tener fuerzas
suficientes para enfrentarnos a la incertidumbre. De hecho, el coronel del Ejército chileno
que dirigi6 las labores de rescate afirm6 una y otra vez que «se salvaron porque no
sabian que era imposible». Precisamente, si lo hubieran creido no lo hubieran intentado y
habrian perecido.

Los habitos mentales que caracterizan al héroe cotidiano estan relacionados con la
profunda conviccion de sentirse protagonista de su vida, no esperar a que otros le salven,
no verse condicionado a priori por planteamientos que le «autoboicoteeny, acrecentar el
optimismo y desarrollar la capacidad de reirse de uno mismo hasta en situaciones
dificiles. Como dijo Simone de Beauvoir: «Es absolutamente imposible encarar problema
humano alguno con una mente carente de prejuicios.» Por ello, como necesitamos mapas
mentales, al menos, escojamos y perfeccionemos aquellos que nos beneficien a nosotros
mismos para desarrollar nuestra capacidad heroica. Veamos algunas sugerencias para
llevarlas a cabo.

(Me rescatan o me rescato?

Durante la hazafia de los Andes, cada uno contribuia segun la especialidad que estaba
estudiando. El que habia comenzado primero de Medicina era nombrado como médico;
el que habia estudiado un afio de Ingenieria, como técnico... asi sucesivamente. Cada
uno tenia que aportar su granito de arena dentro de sus posibilidades. Y lo mas
interesante, aquel que se quejaba del frio, de lo ocurrido o de su mala suerte, era
ignorado por el grupo. Todos sufrian la misma situacion y el lamento no servia para
nada. Esta manera de actuar también se puede trasladar a nuestra forma de entender la
vida. Podemos esperar a que nos recaten o hacerlo nosotros mismos. Técnicamente, a
estas dos maneras de abordar los problemas se llama en psicologia «locus de control», el
cual puede ser interno —es decir, crees que lo que te sucede en la vida depende de tus
esfuerzos («el éxito de mi proyecto depende del tiempo que le dedique»)— o externo —
cuando crees que tu destino esta controlado por factores fuera de tu alcance («si el
Estado me ayudara mas seria capaz de sacar adelante mi proyecto»)—. En otras
palabras, puedes sentirte protagonista de tu vida y guionista de la misma; o victima y
mero actor a la espera de que otros te manden.

Ahora bien, sentirse victima también tiene sus ventajas. Implica no ser responsable
de los fracasos. La frase tipica que lo resume es «me han suspendido» cuando a lo mejor
no haber acertado en las respuestas tiene algo que ver. Pero como victimas también se
asumen derechos: no soy feliz, no asumo que tengo libertad para serlo y ademas creo
que el mundo estd en deuda eterna conmigo. Sin embargo, sentirse victima tiene un
precio, nada desdefiable: me paralizo, espero la «accion divina» que me salve e, incluso,
me cuesta mas curarme de determinadas enfermedades. En los afios sesenta se
comprobd que entre los enfermos de tuberculosis se sanaban antes los que se mostraban
mucho mas proactivos que aquellos que esperaban a que la solucion llegara de fuera.

86



Si te sientes dolido por las cosas externas, no son éstas las que te molestan, sino tu propio juicio acerca de
ellas. Y esta en tu poder el cambiar este juicio ahora mismo.

MARCO AURELIO, emperador romano (121-180)

Héroe cotidiano = ser protagonista de tu vida. Es una férmula muy sencilla que podemos
aplicar en muchos contextos para generar un habito muy saludable. Si te ha ido algo mal,
piensa en qué parte de responsabilidad has tenido y recuerda que el error te permite errar,
es decir, es una oportunidad para la busqueda. Si tienes un problema, identifica cual es tu
margen de libertad y lucha. Los héroes cotidianos tienen actitudes opuestas a la
resignacion y deciden, ya lo hemos dicho, y aunque no quede absolutamente nada por
hacer, siempre hay un pequeiio resquicio, aunque sea la propia actitud.

Por ello, en este momento de la aventura piensa en qué papel estas jugando, si
estds esperando que te salven o, si por el contrario, crees que tu eres el protagonista.
Si estds en el primer caso, reflexiona sobre qué derechos y ventajas crees que te otorga
jugar ese papel y qué podrias hacer para asumir ti el protagonismo. Crear el habito de
sentirse responsable de la propia vida es, sin duda, uno de los principales recursos del
héroe cotidiano.

Protagonista

Eres el protagonista de tu propia vida. Escribe tu propio guion.

Si crees que puedes, tienes razon

Si crees que puedes, tienes razon. Sicrees que no puedes, también tienes razon.

HENRY FORD, fundador de la compaiiia Ford (1863-1947)

Lo que nunca pudo imaginar Ford es que la ciencia confirmara su cita anterior.
Nuestro cerebro tiene una plasticidad de tal magnitud, que somos capaces de condicionar
incluso lo que percibimos a través de los sentidos... algo que ya venia diciendo el
budismo desde hace méas de veinte siglos. Los principios budistas aseguraban que no hay
una unica realidad, sino tantas como observadores. La fisica cuantica y las
investigaciones neuroldgicas asi lo han demostrado. La realidad la creamos con nuestros
organos sensoriales, pensamientos y experiencia, defiende Humberto Maturana. No
existe un mundo alld fuera y un nosotros separado de €l. Tu creas el mundo a través de
tus modelos mentales, lo que significa, trasladado a nuestro dia a dia, que lo que pienses
del futuro condicionara el resultado obtenido, como ya decia Henry Ford. Si crees que
puedes, tienes muchas mas posibilidades de conseguirlo que si piensas que no eres capaz,
como también ha demostrado la psicologia.

La profecia autocumplida quedd patente en un experimento realizado por el doctor
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Rosenthal en un colegio. A los profesores les informaron antes de empezar el curso de
que uno de sus grupos de alumnos era excelente y el otro, no demasiado bueno. Cuando
termind, el grupo aparentemente mejor alcanz6 muy buenas notas y el otro se quedd en
la media, como era de esperar. Sin embargo, la informacion de partida era falsa. Ambos
grupos tenian el mismo nivel académico. Con este experimento se demostré que las
expectativas que depositen en ti 0 que ti pongas en ti mismo condicionan el resultado vy,
por supuesto, que los maestros son humanos, aunque cuando ibamos al colegio
pareciamos olvidarlo.

En definitiva, ante algo que te cuesta, reflexiona sobre tus posibles «autoboicotsy.
Date argumentos racionales y apdyate en tus propias emociones. Reldjate y recuerda una
situacion en la que hubieras conseguido lo que buscaste. Quédate con esa satisfaccion
personal y piensa entonces en el problema actual. A veces ayuda ponerse musica.
Recuerdo una persona que antes de comenzar una exposiciéon en publico escuchaba la
banda sonora de Rocky para animarse. Otros llevan un amuleto. Busca aquello que te da
fuerza y cree en ti. Y recuerda lo que dijo el maestro Sun Tzu en el siglo na. C., en su
libro El arte de la guerra: «El vencedor antes de entrar en la batalla ya ha ganado.» Lo
que te digas a ti mismo antes de hacer algo que no te resulte sencillo, condicionard tus
resultados.

Si crees que puedes, tienes razon

La ciencia demuestra que tus opiniones condicionan
tu resultado final.

Desarrolla el optimismo

«De aqui saldremos» era el mensaje que se repetian los supervivientes de los Andes. Es
un ejemplo de optimismo y una actitud que refuerza la capacidad heroica. El optimismo
nos hace hasta un 20 por ciento mas longevos, segiin las conclusiones a las que llego la
Clinica Mayo después de estudiar a ochocientos treinta y nueve pacientes; ademas, nos
proporciona una mayor calidad de vida. El optimista se muestra mas feliz, en opinién de
Martin Seligman, el impulsor de la psicologia positiva.

Seligman ha estudiado en detalle los pensamientos del optimista frente al pesimista.
El primero considera que las cosas positivas son permanentes («se me da bien hacer
paella») y las cosas negativas, transitorias («estoy muy torpe hoy»). Los pesimistas, sin
embargo, opinan lo contrario: lo que se les da bien les parece que es porque han tenido
suerte («menos mal que hoy no se me ha quemado la paella») y lo malo, permanente
(«siempre me tiene que pasar a mi todo lo peor»). Logicamente, pensar de una manera u
otra te cambia la vida y la forma de entenderla. Por ello, un buen ejercicio es reparar en
qué te dices ante las cosas que no te salen como hubieras esperado. Si te asaltan
pensamientos pesimistas, desmontalos. Crea una mesa redonda contigo mismo y
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rebatete. Y recuerda, todos tenemos motivos por los que sentirnos satisfechos y de todo
se puede aprender. Si te ha salido algo mal, ;seguro que es lo habitual? Date argumentos
de tal peso que silencies la otra voz, porque seguro que los encuentras. Y recuerda, los
habitos se conquistan con la repeticion. Cuanto mas te repitas ese pensamiento, mas lo
interiorizaras para que sea automatico en el futuro.

Optimista

Piensa que las cosas positivas son permanentes
y las cosas negativas, transitorias.

Riete de ti mismo

Sé siempre fie} al nifio que has sido.
JOSE LUIS SAMPEDRO,
escritor y miembro de la Real Academia de la Lengua

Por ultimo, un habito mental muy saludable es el del sentido del humor. Existe un sinfin
de investigaciones que corroboran lo beneficioso que es para la salud. La Universidad de
Maryland confirm6 que el sentido del humor prevenia enfermedades cardiacas en la
medida en que facilita el fluyjo sanguineo. También te ayuda a reducir el estrés —
recuerda si alguna vez viste una pelicula de miedo con los amigos de adolescente como
se hacian bromas para rebajar la tension— y activa ademas la misma zona cerebral que
la cocaina, en opinion de la Universidad de Stanford, de ahi que nos sintamos tan
euforicos después de haberlo pasado muy bien. Y lo més interesante: la capacidad de
reirse —con los demds o con uno mismo— puede desarrollarse hasta en situaciones muy
dificiles. De hecho, entre los supervivientes de los Andes, cuando supieron que se
suspendian las labores de rescate, Carlitos Paez fue uno de los que paso6 a convertirse en
un lider informal del grupo gracias a su sentido del humor.

En la Universidad de Michigan realizaron un estudio a cuarenta y nueve personas
sanas, y a otras cuarenta y nueve que estaban sometidas a un tratamiento de dialisis.
Dicho tratamiento tiene como objetivo extraer las toxinas del rifion a través de una
maquina cuando éste no funciona adecuadamente. Para ello, se ha de ir a un centro
médico tres 0 mas veces por semana, algo que, légicamente, no resulta muy agradable.
Los investigadores midieron el humor de todos los participantes a lo largo de siete dias
para ver si existia alguna diferencia. Hallazgo: no encontraron ninguna. Todos se
enfadaban, lo pasaban mal, estaban tristes y tenian capacidad de reirse
independientemente de tener o no un rifion enfermo.

En definitiva, el héroe cotidiano también relativiza lo que le ocurre y una manera
muy saludable de hacerlo es a través de la risa. Reirte de las dificultades o de ti mismo es
un deporte muy recomendable, un gesto de inteligencia elevadisima y muy beneficioso
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para la salud, como demuestra la ciencia. Por ello, rodéate de personas con las que lo
pases bien o haz cosas divertidas. Intenta encontrar lo comico de lo que te ocurre y
disfruta, disfruta, disfruta.

La potencia intelectual de un hombre se mide por la dosis de humor que es capaz de utilizar.

FRIEDRICH NIETZSCHE, filosofo (1844-1900)

Reirte de ti mismo

La capacidad de reirse de uno mismo y de las dificultades
es un rasgo de inteligencia.

Habitos para fluir con lo que haces

«—Maestro, estoy muy desanimado, ;qué puedo hacer? —Animar a los demas.»

Koan, budista

Uno de los episodios mas complicados de Rosa Lacunza, directora de recursos humanos
de Sandoz Farmacéutica, fue enfrentarse a varias pérdidas de seres queridos y a una
dolorosa ruptura sentimental. Tomé cuatro decisiones relevantes: apoyarse en sus seres
queridos y amistades, cuidarse a si misma, ser muy profesional en su trabajo y buscar la
trascendencia, involucrandose en varios proyectos, entre ellos ayudar como voluntaria a
enfermos terminales de sida. Como dice ella: «En ocasiones, conviene no volverle la cara
al dolor, sino mirarlo de frente e intentar reflexionar para aprender de lo ocurrido,
buscarle un sentido, y crecer y madurar personalmente.» El hecho de centrarse en el
trabajo y ayudar a otros han sido dos de las opciones mas frecuentes en la investigacion
que realicé sobre cudl es la forma de salir de los momentos dificiles, ya que tienen una
finalidad muy inteligente: olvidarse de uno mismo. Una vez que has conectado con tu
esencia y compromiso, has de dejar de sentirte el centro de todo.

Mihély Csikszentmihalyi, psicdlogo en la Universidad de Chicago, afirma que la
calidad de vida no depende sélo de la felicidad, sino también de lo que hagas para ser
feliz. Asegura, ademas, que los momentos de mayor plenitud son aquellos en los que
vives actividades que te hacen fluir, es decir, actividades en las que se dan varias
caracteristicas: tienes objetivos claros, hay una retroalimentacion de lo que haces y has
de involucrar todas tus capacidades para lograr dichas metas, las cuales, por otro lado,
son alcanzables. Cuando ello ocurre, todo tu cuerpo y tu mente estan puestos al servicio
de la accién. Y en esos momentos fluyes. Asi se observa en los procesos inicidticos de
los héroes de las peliculas: repiten los ejercicios como forma de aprendizaje y en esos
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momentos se olvidan de si mismos, de sus problemas y acaban disfrutando, como Luke
Skywalker aprendiendo las técnicas de los jedi o el Principito viajando por planetas
desconocidos.

Traslademos esta experiencia al héroe cotidiano. Cuando fluimos, somos mas
permeables al aprendizaje y nuestra calidad de vida mejora. Por ello, es bueno realizar
acciones que sean gratificantes pero, cuidado, todo ello se ha de hacer sin olvidarte de tu
esencia y tu compromiso (recuerda que el héroe cotidiano ha de ser como un junco
flexible sin perder la base). Entrar en la accion sin ese paso previo es introducir ruido en
tu vida: no lleva a nada, desgasta y vacia, incluso si la ayuda es hacia otros. Humberto
Maturana comentd el caso de una mujer que habia perdido dos hijos a causa de las
drogas. Comenzé una fuerte cruzada contra la drogadiccion, cred una asociacion en la
que invertia todo su tiempo y esfuerzo para luchar contra ese mal. Cuando Maturana la
conocio, le formuld la siguiente pregunta: «Y qué ocurre con sus otros hijos, que estan
vivos, (los esta cuidando?» En este caso la respuesta era «no». Centrarse en el trabajo o
en la ayuda a otros no puede hacerse desde la huida y perdiendo la esencia o el
compromiso con uno mismo, porque son acciones que desgraciadamente, se pueden
convertir en un bumeran que nos golpee de vuelta.

En definitiva, como dice Csikszentmihalyi, una de las decisiones mas esenciales
que podemos tomar tiene que ver con como invertimos o a qué dedicamos nuestro
tiempo, por ello, veamos a continuacion en qué habitos vale la pena invertir tiempo, que
ademads contribuyen a desarrollar nuestra potencia como héroes cotidianos.

Céntrate en tu trabajo, ayuda a otros y retoma tus aficiones

Primero, busca estados de flujo. Segin las investigaciones de Csikszentmihdlyi, las
personas nos sentimos plenas cuando entramos en estados de flujo y éste se produce
cuando hacemos algo que desafia nuestras habilidades, cuando tenemos objetivos
concretos y sabemos en todo momento como lo estamos haciendo, cuando se combina la
accion con la toma de conciencia y cuando perdemos la nocion del tiempo. Y ello es
posible cuando tenemos aficiones que son activas, como practicar deportes o conversar
animadamente con los amigos y, paradojicamente, cuando estamos trabajando. Aunque a
la mayor parte de la gente le gustaria dedicar el tiempo a otras cosas, el trabajo
curiosamente es una de las actividades que son consideradas como generadoras de flujo.
Ademas, en términos relativos, pasas en torno a una tercera parte de tu tiempo
trabajando. Por ello, identifica qué actividades te permiten entrar en estado de flujo e
invierte el tiempo en ellas en la medida que puedas. Todo ello redundara en tu calidad de
vida.

Amar la vida a través del trabajo es intimar con el més recéndito secreto de la vida.

YIBRAN JALIL YIBRAN, poeta y pintor de origen libanés (1883-1937)
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Segundo, ayuda a otros. No es de extrafiar que en las organizaciones de voluntariado
haya personas que busquen ayudar a otros para sentirse reconfortados de sus propios
problemas. Cuando se realiza de forma consciente, no como huida, es una amable
técnica de reencuadre, en palabras de Robert Dilts, uno de los grandes maestros de la
programacion neurolingiiistica. Reencuadrar significa «cambiar el marco en el que se
perciben los problemas para ayudar a las personas a reinterpretarlos». Es el caso de Rosa
Lacunza, que sufri6 dolorosamente por la pérdida de un ser querido, cuando entr6 en
contacto con realidades mucho mas duras, reencuadré su situacion. Logicamente, no se
abandona el dolor, pero ayuda a aligerarlo. Por ello, identifica como puedes ayudar a
otros y lanzate a ello, sin perder ni tu esencia ni tu compromiso. Puedes canalizarlo a
través de una organizacion, de los amigos, de la familia... el objetivo es disfrutar con la
entrega a los demas y dejar de sentirte el centro de absolutamente todo.

Tercero, retoma tus aficiones o busca otras nuevas. Segun la investigacion realizada
por Csikszentmihdlyi, ver la television sin mds, en general, es una de las actividades que
generan menos sensacion de flujo, a no ser que sean documentales, alguna pelicula
apasionante o un partido del equipo del que seamos aficionados, suponemos. Por ello,
retoma o busca aficiones con las que disfrutes, preferiblemente que te supongan una
postura activa y mejor si son ademas creativas. Como dice Miriam Subirana, experta en
el desarrollo personal a través de la creatividad, «tl tienes el potencial de ser creador de
arte». No hace falta mas que ver a los niflos para comprobarlo. En la medida en que
desarrolles esa habilidad a través del arte, que puede ser tanto pintar, como escribir,
bailar, tocar un instrumento, cocinar...; seras capaz de aplicarlo a mas ambitos de tu vida.
Recuerda que tu cerebro es muy plastico. Igual que entrenas tus musculos haciendo
deporte, puedes desarrollar tu cerebro para ser mas creativo. Asi pues, busca algo que te
estimule, te guste, te suponga un reto y ademas, te lo haga pasar bien. En resumen, que
te haga fluir.

Si la felicidad es la ausencia de miedo, la belleza es la ausencia de dolor.

EDUARDO PUNSET

Olvidarse de uno mismo

Centrarse en el trabajo, ayudar a otros de manera consciente
y retomar aficiones estimulantes ayuda a olvidarse
de uno mismo (sin perder nila esencia ni el compromiso)
y a desarrollar la capacidad heroica.

Gestiona el tiempo a tu favor (no en tu contra)

Otro habito saludable es el de gestionar el tiempo a tu favor, porque las prisas te pueden
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jugar malas pasadas, como demostraron Darley y Batson en 1973. Hicieron el siguiente
experimento. Pidieron a un grupo de seminaristas veteranos que explicaran a otro grupo
de neofitos la pardbola del buen samaritano, aquel que brinda ayuda a un pobre
desvalido, y a otro grupo de seminaristas que hablaran de las oportunidades del empleo
para ellos. A unos se les dijo que tenian que apresurarse, porque llegaban tarde, y a
otros, que tenian tiempo suficiente. Todos ellos tenian que atravesar el campus, con la
excusa de que se les grababa en otro edificio, y se encontraban a lo largo del camino con
un hombre apoyado en una puerta, inmdvil, que tosia y se quejaba. ;Qué seminaristas se
pararon a ayudar al hombre, aquellos que iban a hablar del buen samaritano o los otros?
Pues bien, los que ayudaron al desconocido fueron los que tenian menos prisa,
independientemente del tema del que fueran a hablar. Como concluyeron los
investigadores, «en ocasiones los seminaristas que iban a dar su discurso sobre el buen
samaritano saltaron literalmente sobre la victima en el afin de continuar su camino». Lo
hemos dicho: la percepcion es selectiva y las prisas pueden hacerte olvidar a los otros,
incluso te pueden hacer actuar contra tus valores. Por ello, crea colchones de tiempo
entre las citas y no busques luchar contra el propio tiempo. Cuando uno se desprende de
la adiccion a la intensidad descubre como es capaz de mejorar también su agenda.

Es posible creer en algo y no estar a la altura de tus creencias.

House, serie televisiva

«Diez-diez-diez» es la formula que propone Suzy Welch, quien fuera editora de la
Harvard Business Review, para tomar decisiones dentro de un plazo, ya sea inmediato,
medio o largo. Su idea surgi6 a raiz de tener que compaginar su vida profesional exitosa,
no cabe duda, con ser madre de cuatro hijos. Los problemas en ambas esferas le
tensaban la cuerda de tal manera que llegd a la conclusion de que podemos tomar
decisiones demasiado impulsivas si no contemplamos el medio plazo; o que podemos
centrarnos en el largo, olvidandonos de lo inmediato. Welch propone antes de tomar una
decision filtrarla por la regla del «diez-diez-diez», es decir, analizar cual va a ser el
impacto de mi decision y cudles van a ser sus consecuencias para los proximos diez
minutos, los siguientes diez meses y los futuros diez afios.

En definitiva, el tiempo posiblemente sea uno de los recursos mas escasos que
tengas. Piensa que te puede hacer vivir malas pasadas y antes de tomar cualquier
decision en la que te sientas en una encrucijada, aplica la regla del «diez-diez-diez».
Responde a las tres sencillas preguntas: «;Qué impacto tendrd esta decision en los
proximos diez minutos? ;Y dentro de diez meses? ;Y de diez afios?» Es un buen habito
para contemplar el tiempo desde la triple dimension a tu favor, no en tu contra y ganar,
finalmente, un diez.

«Diez-diez-diez»
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Ante las decisiones complicadas, contempla su impacto para
los proximos diez minutos, diez meses y diez afios.

Habitos para cuidarte

Tu cita diaria: estar contigo mismo diez minutos

Habitos saludables para el cuerpo = aceleradores de tu capacidad heroica.
Tradicionalmente se ha observado cémo las emociones afectan al cuerpo, pero en las
ultimas décadas se estd analizando como modificaciones de los hébitos del cuerpo,
incluso de la posicion corporal, influyen en las emociones. Por ejemplo, si juzgamos a
una persona a primera vista mientras llevamos una taza caliente entre las manos, la
veremos mas generosa y mostraremos a priori mas confianza hacia ella, que si llevamos
un vaso de café con hielo, segiun la investigacion realizada por Lawrence Williams, de la
Universidad de Colorado, publicada en la revista Science. Quiza el proceso de ligar fuera
mas amable si se hiciera en una cafeteria con tés y cafés, que no en una discoteca con
copas frias. Mds alla de la anterior observacion, no cabe duda de que las emociones y
modelos mentales influyen en el cuerpo y éste influye en lo que sentimos y pensamos,
como ya sabian las escuelas de la Grecia Clasica, donde se incluia la gimnasia junto con
la filosofia. Asi pues, si eres capaz de modular determinados habitos relacionados con tu
cuerpo, influirds en tu manera de reforzar tu capacidad como héroe cotidiano.

Davidson llen6 de electrodos a un lama tibetano que meditaba largas horas al dia
para medir su actividad cerebral. Descubri6 algo insolito: la corteza prefrontal (detras de
la frente) izquierda tenia una actividad que nunca antes se habia registrado en ningin
otro ser humano. En dicha parte de nuestro cerebro registramos emociones positivas;
mientras que en la misma region, pero en el lado derecho, procesamos emociones como
la depresion o la ansiedad. En otras palabras, el cerebro del lama decia que €ste era una
persona muy, muy, muy feliz.

Pero Davidson fue mas alld. Pidi6 a un grupo de personas con mucho estrés que
meditaran durante tres horas a la semana y midi6 sus resultados antes y después en el
transcurso de dos meses. Su investigacion le proporciond dos hallazgos: primero, las
personas incrementaron su actividad cerebral en el lado izquierdo, es decir, se sentian
mas felices; y segundo, su sistema inmunitario se habia reforzado. Asi pues, introducir
ciertos habitos en el cuerpo resulta muy saludable y te ayuda a generar de manera natural
«antidepresivos» organicos. Por ello, es recomendable que medites o simplemente que
entres en contacto contigo mismo, sin pensar en nada. A los occidentales nos cuesta
mucho, porque nuestra mente no para de procesar. El reto es observar los pensamientos
de forma distante, no elaborar ideas (como por ejemplo la lista de cosas que has de hacer
ese dia) y permanecer asi en silencio al menos diez minutos. Y con este simple ejercicio
diario ya empiezan a producirse cambios en el cerebro.
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Estar con uno mismo

Sentirse cdmodo y tomar conciencia de la respiracion durante
diez minutos al dia ayuda a generar emociones positivas.

Date pequerios placeres

Los placebos de la vida no se pueden comprar; en cambio, se pueden obsequiar.

ALBERT FIGUERAS, médico y autor de Pequerias grandes cosas

Mas alla de la meditacion, tenemos otros héabitos saludables, como es el deporte, con el
que generamos endorfinas que nos hacen sentir bien. De hecho, existen terapeutas que
proponen como obligatorio hacer algin tipo de ejercicio a las personas deprimidas.
Ademas de los habitos tradicionales, como el buen descanso y la buena alimentacion,
existen otros relacionados con el placer, que también genera una hormona muy positiva:
la oxitocina, es decir, la hormona que producen las madres en el momento del parto o de
la lactancia, que incrementa tu bienestar y te hace menos vulnerable a enfermedades tales
como los infartos o la ansiedad... El doctor Albert Figueras sugiere distintas vias para
generar oxitocina de manera natural, sin necesidad de dar a luz, l6gicamente. Estas son
las relaciones con los amigos, los masajes, el deporte, comer chocolate o practicar sexo.
Como anécdota, cuenta Albert, a la hora de sacar a bailar a alguien desconocido, si le
rozas el brazo tendrds mas posibilidades de que te diga que si. En definitiva, la quimica
actlia hasta en lugares insospechados.

Y otra sugerencia: ponte musica que te guste para subir el animo, y mejor si no es de
réquiem. Se ha comprobado que las personas que han de someterse a una intervencion
dolorosa sienten menos dolor si estdn escuchando la musica que les gusta y ayuda a
reducir las enfermedades cardiovasculares, segin la Universidad de Maryland.

La musica es para el alma lo que la gimnasia para el cuerpo.

PLATON (427 a. C.-347 a. C.)

En definitiva, descansa, medita o encuéntrate contigo mismo, haz deporte y date
permiso para disfrutar de pequenos placeres, incluido el chocolate y lo dice un médico.
Quiérete y cuidate. Si quieres a tu cuerpo, estaras generando emociones positivas, te
sentirds mejor contigo mismo, lo que ayudara a reforzar tu capacidad heroica. Y todo
ello, ademas, de manera natural, sin conservantes ni colorantes.

Cuidarse
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Descansar, meditar o estar con uno mismo, hacer deporte,
comer bien o darse pequefios placeres son vias para generar
emociones positivas y sentirse mejor.

Claves de la etapa de la senda:

ADQUIRIR NUEVOS RECURSOS PERSONALES

En esta etapa de la senda de los héroes cotidianos, tu reto esta en adquirir
nuevos habitos y recursos personales que te ayuden a reforzar tu capacidad
heroica. Para ello, te enfrentas a los siguientes desafios:

— Busca pensamientos positivos que te ayuden a cambiar tu realidad.
Asume el protagonismo de tu vida y el impacto de tus pensamientos
sobre tu futuro.

— Desarrolla el optimismo e incorpora el sentido del humor a tu vida.

— Invierte tiempo en actividades en las que fluyas.

— Ayuda a otros sin perder ni tu centro ni el compromiso contigo mismo.

— Ten aficiones en las que te sientas realizado, y en especial, en aquellas
que puedas desarrollar tu creatividad.

— Gestiona el tiempo a tu favor, no en tu contra. Crea colchones de tiempo
en tu agenda.

— Ten un encuentro diario contigo mismo de diez minutos, sin pensar en
nada.

— Concédete pequenos placeres y cuida tu cuerpo.

Preguntas para la reflexion

— ¢Cudles son los habitos que serian mas recomendables para ti? éTe
sientes protagonista de tu vida o crees que lo malo que te ocurre es por
culpa de otros? ¢Qué beneficios te otorga sentirte victima de las
circunstancias?

— Cuales son los pensamientos que te «autoboicotean»? éQué otras cosas
podrias decirte para conseguir lo que buscas?

— Cuando te asalten pensamientos pesimistas, équé tipo de comentarios
podrias argumentarte para rebatirlos?
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— ¢Te das permiso para reirte de ti mismo y de las dificultades?

— ¢En qué tipos de actividades fluyes? ¢En cudles podrias invertir tiempo
para sentirte mejor contigo mismo? ¢Qué aficiones puedes y te gustaria
retomar?

— ¢A quiénes podrias ayudar?

— Antes de tomar una decisién, ¢qué tipo de impacto tendria para ti en los
proximos diez minutos, diez meses y diez afos?

— ¢Estas contigo mismo diez minutos diarios sin pensar en nada? ¢{Qué
podrias hacer para llevarlo a cabo?

— ¢COmo podrias cuidar tu cuerpo? éQué tipo de placeres seria saludable
que te permitieras a ti mismo?
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6. Nos reencontramos con la sombra y concluimos la
aventura

Regresoalo
cotidiano
»r—

La llamada da Se concluye la aventura

Reencuentro con la
la aventura

sombra

Aprender nuevos

Cruzar el umbral:  Sentirse habitos, ganar

La negacion v el :
B Y El gran desafio apoyado

miedo NUEVos recursos
MNueva realidad
La travesia del Iniciacion: Conexion
desiertoy la con la esencia, la
noche oscura ayuda v los suefios
< e S I >
Comienzodela Dialogo interno Exploracion Nuewva
aventura Conexidn con otros  integracion

Integramos nuestras realidades

Aragorn se enfrenta a los orcos en la batalla por el anillo, el principe de la Bella
Durmiente lucha contra la malvada madrastra para salvarla y Neo pelea con los agentes
una vez que lo dan por muerto. Hemos llegado a una fase clave: te reencuentras con tu
sombra, aquella que viste cuando cruzaste el umbral y que te has ido encontrando a lo
largo de tu etapa de aprendizaje. Pero has viajado mucho. Te atreviste a cruzar el
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umbral, has conocido desiertos y noches oscuras, buceaste en tu esencia sin disfraces,
estuviste con amigos o personas de referencia, sofiaste y adquiriste nuevos recursos y
habitos. No eres el mismo o la misma de antes. Ahora has ganado potencia heroica; a
partir de aqui, veamos coémo concluye la aventura.

Reconoce tu dualidad

Spinoza dijo que el ser humano tiene el derecho de desarrollar la potencia de su ser, la
cual es diferente del poder. Mientras que el poder implica accién y la mayor parte de las
veces, control o dominacion; la potencia es una actitud que requiere de la apertura a los
otros y que nace desde dentro de uno mismo hacia afuera. La potencia heroica es aquella
que consigues tras tu aprendizaje o iniciacion. Cuando comienzas la aventura, estds
demasiado ocupado en la bisqueda de algo que anhelas y que no tienes, sin darte cuenta
de lo que si esta en tus manos. Por ello, la potencia heroica no es algo que buscas, sino
que encuentras y significa ser consciente de que...

— Tu eres capaz de disfrutar cada momento y de levantarte de las posibles caidas;
capaz de quererte y de querer a los otros.

— Tu puedes ser ti mismo, adentrarte en tu esencia, buscar, cuestionar, decidir en
cada uno de tus actos y responsabilizarte de ellos; pedir ayuda, atravesar desiertos sin
desfallecer en ellos y no dar poder a las cosas que te dafian.

— Tu tienes personas que te quieren y aprecian tal cual eres, que son referentes en
tu vida y te ayudan a dar lo mejor de ti mismo; el interés genuino por la vida de otros; y
la tendencia a que las cosas fluyan, en lugar de resistirte o de intentar manipularlas.

— Tu estas dispuesto a aprender de la aventura que tengas delante de ti y a confiar
en que podras salir adelante a pesar de las dificultades.

— Tu sientes emociones de todos los colores, pero no te penalizas por ellas y las
aceptas sin dafiar a nadie, ni a ti, ni a otros.

— Tu ganas el interés de no tener la razon ni de juzgar a los otros ni a ti mismo.

— Tu vales por el mero hecho de ser ti mismo.

Desde esta certeza interior, el miedo y las inseguridades sabes que no existen
realmente, sino que estan en tu cabeza. No le das mas importancia a las cosas que la
necesaria ni a las observaciones interesadas de personas que te dafnan. Las sombras son
frases del tipo «ti no vales», «tl sobrasy, «la vida solo es para los triunfadores». Todo
ello min6 tu pasado, pero ahora, desde la esencia, tu compromiso y con el aprendizaje
sobre las espaldas, ti, como héroe cotidiano, las aceptas. Reconoces la dualidad que
pueda haber en ti, tanto tu grandeza como tu sombra, pero no le das poder a esta ultima.
El reto no consiste en luchar contra la oscuridad en nombre de la luz, sino en aceptar
ambas realidades en ti.

El principe ha de salvar a la princesa en los cuentos de hadas, lo cual tiene un
simbolismo muy bello. El dnimo ha de llegar al dnima, en opinion del filosofo Andrés
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Ortiz Osés, lo que quiere decir que la fuerza ha de encontrarse con su fragilidad, al igual
que el dia ha de hacerlo con la noche y viceversa. S6lo cuando se aceptan dichas
dualidades se alcanza la potencia heroica. Y recuerda, ti también vives tu propio cuento
de hadas en tu aventura.

Integra tu sombra

El final de la aventura puede ser una especie de «batalla» (es lo que gusta en Hollywood
y a los autores de algunos cuentos), como cuando se trata de una competicion deportiva
para la que has estado entrenando o de realizar una exposicion que te ha supuesto
muchas horas de trabajo. Pero la mayor parte de las veces, el final es mucho mas
pacifico, como decir algo a lo que no te atrevias antes, animarte a realizar aquel viaje,
tener un hijo, montar tu empresa o llevar flores a la tumba de alguna persona que habias
perdido hacia afios. Y a veces no es algo meditado, sino que aparece naturalmente.
Como dice Tomas Pereda, director de recursos humanos de Herzt, «uno acaba
reencontrandose con su sombra y en ese encuentro /a sombra deja de existir»,
sencillamente porque la aceptas como parte de ti.

Asi se recoge en la frase mas memorable de la historia del cine segin la web
Lovefilm en 2009 y que, como no, pertenece a la pelicula La guerra de las galaxias:
«Luke, yo soy tu padre.» Luke es capaz de sentir el odio hacia su padre y éste, la
bondad necesaria para salvar a su hijo de manos del emperador. El simbolismo queda
muy claro. Cuando dejas de pelear con tu sombra, ésta desaparece. Tu enemigo interior
no se acalla discutiendo con €l, sino cuando aceptas en ti aquello por lo que quiza
comenzaste la aventura. Y ese momento es posiblemente uno de los de mayor liberacion
que puedas vivir, cuando abandonas la tortura interior y reconoces el posible error, el
defecto que tanto te duele o la decision que te hizo dafio. No eres mejor ni peor persona
por ello. La aceptas y desde ahi, la integras sin juicio ni reproche. Sencillamente, es la
sombra y forma parte de tu historia personal.

Abandona el heroismo

En las leyendas artdricas cuando los caballeros se enfrentan al peligro de las ninfas, les
dicen: «No os escucho», porque si se les prestaba atencion durante mas de tres frases
seguidas, caian muertos. Para ellos, el compromiso con sus doncellas era lo que les daba
la fuerza para continuar la aventura. La potencia heroica también consiste en reconocer
los propios limites y en aceptarlos. No significa que seas mvulnerable, porque es
imposible, sino en enterrar las armas y no luchar contra ellas.

Paradojicamente, el heroismo consiste en dejar de ser un héroe, porque es
precisamente la guerra la que da vida al dragon al que pretendemos matar, como dice
Claudio Naranjo. La bestia deja de ser tan fea cuando se observa con otros o0jos. ;/Qué
ocurriria si miraras desde otro angulo aquello que no te gusta de ti? En la mayor parte de
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los cuentos de hadas, el protagonista consigue su meta no por la fuerza, sino por medio
de un conocimiento, un secreto o una actitud abierta. Y no olvides que todo ello es
sabiduria popular. Ese es el unico camino que te conduce al final de la senda: desnudarte
del heroismo y acercarte mas a la actitud de la fragilidad y de lo pequefio.

No debo tener miedo. El miedo mata la mente. El miedo es la pequefia muerte que conduce a la
destruccion total. Afrontaré mi miedo. Permitiré que pase por mi y a través de mi. Y una vez que haya
pasado giraré mi yo interior para afrontar su camino. Y alli donde estaba el miedo ya no quedara nada, so6lo
estaré yo.

FRANK HERBERT, Dune (1965)

Descansa en lo pequerio

Arturo consigue sacar la espada Excalibur de la piedra porque ¢l es el elegido, al igual que
le ocurre a Perseo o a la propia Cenicienta cuando se prueba el zapato que habia perdido
la noche anterior. Lo que nos quieren decir la mitologia, las leyendas y los cuentos es lo
mismo: la potencia heroica no depende del hacer sino del ser. En la tradicion china y
egipcia, el final de la senda del héroe se representa cuando €ste se convierte en su propio
emperador o emperatriz, el cual se simboliza con la luna. La luna es el astro que cambia,
que refleja el sol sin dejar de ser ella misma. Y es ahi donde reside la magia del héroe
cotidiano, en descansar en lo pequeno, en los momentos diarios, en el placer de descubrir
cada detalle y de entrar en conexion con la naturaleza y con el otro sin la necesidad de la
intensidad. Dicha actitud se aproxima mas a los ojos del Principito cuando recorria los
planetas. No tenia que conseguir o hacer cosas para ser importante; sencillamente, ya lo
era por ser €l mismo.

Cuando tu actitud ha cambiado, aceptas tu dualidad, integras tu sombra y reconoces
que en lo pequeiio esta la grandeza, es cuando la aventura ha concluido. Si todo va bien,
recorreras muchas mas veces la senda de los héroes cotidianos, pero esta ocasion te ha
ayudado a comprender que tu eres el guionista de tu propia vida, que eres un buscador,
con capacidad de dar lo mejor de ti mismo y de comprometerte con lo que haces,
sabiendo que eres humano, con tus grandezas y tus fragilidades. Y asi eres unico. Tu
esencia es Uinica. Esa es tu potencia, tu manera de mirar a tu sombra y de contemplar la
vida.

Regreso del héroe a lo cotidiano

Cuando el maestro zen alcanz6 la iluminacion, escribié lo siguiente para celebrarlo: «Oh, prodigio
maravilloso, puedo volver a cortar madera y sacar agua del pozo.»

ANTHONY DE MELLO S.J.,
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escritor indio (1931-1987)

La guerra de las galaxias termina en una gran fiesta en la luna de Endor, Shrek se acaba
casando con Fiona, los hobbits regresan a sus casas después de recorrer mundos con el
anillo a cuestas y Ulises vuelve a Itaca tras veinte afios desaparecido. La aventura ha
terminado y los héroes regresan a lo cotidiano. Igual nos ocurre a nosotros: volvemos a la
normalidad, pero siendo diferentes.

Después de recorrer la senda, el héroe cotidiano tiene muchas veces la necesidad de
compartir lo que ha vivido de una manera generosa, ayudando a otros con palabras o con
acciones. Pero, cuidado, en ese punto hay un riesgo. El regreso del héroe no consiste en
ir salvando a todo el mundo, quieran o no. Ellos ya tendran sus llamadas y sera su
responsabilidad aceptarlas o ignorarlas. La realizacion de hazafias memorables parece que
te coloca una silla en el Olimpo de los dioses pero esto te aleja de tu esencia. Una vez
mas, el reto es ser t mismo, sin disfraces y con tus fortalezas y tus sombras. Y desde
ahi aceptarte. Como dice Techu Arranz, profesora de Qi Gong, PNL y Coaching, «el
ruisefior canta, pero no explica por qué canta». Asi actuan los maestros y los que son un
referente para otros. No hablan de sus excelencias ni de sus éxitos, ni tan siquiera se
sienten héroes, pero con sus actos son un ejemplo para las personas de su entorno, como
le ocurri6 a Irena Sedler, la mujer polaca que durante la Segunda Guerra Mundial se hizo
pasar por enfermera para salvar a mas de dos mil quinientos nifios de un campo de
concentracion nazi. Afios después, su historia salid en un peridodico y comenzaron a
reconocerla y a llamarla. Su vida discurrié discretamente, lejos de cualquier aparicion
publica, aunque fuera propuesta para el Nobel de la Paz. Esa es la magia y la discrecion
de los grandes héroes cotidianos.

La aventura te ha transformado positivamente: eres mas sensible a los otros, tienes
un aprendizaje sobre tus espaldas que de otro modo te hubiera sido imposible adquirir y
has ganado margenes de libertad sobre ti mismo. Puede que hayan quedado cicatrices o
heridas transparentes, pero también has obtenido una gran riqueza. No eres tan esclavo
ni de tus miedos, ni de tus suefos incumplidos, ni de las expectativas imposibles.
Sencillamente, eres mas sabio. Sabes disfrutar de la vida y asombrarte con los o0jos de un
nifio. Has atravesado desiertos, has cruzado umbrales y te has levantado de nuevo. Has
aprendido a valorar lo que tienes, a quererte sin mascaras y a disfrutar de cada mafiana o
de cada encuentro con un amigo. Y por todo ello, vale la pena la aventura.

No te rindas, aun estds a tiempo
de alcanzar y comenzar de nuevo,
aceptar tus sombras,

enterrar tus miedos,

liberar el lastre,

retomar el vuelo.

No te rindas que la vida es eso,
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continuar el viaje,
perseguir tus suenos,
destrabar el tiempo,
correr los escombros,
y destapar el cielo.

No te rindas, por favor no cedas,
aunque el frio queme,

aunque el miedo muerda,
aunque el sol se esconda,

y se calle el viento,

aun hay fuego en tu alma

aun hay vida en tus suernos.

Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo
porque lo has querido y porque te quiero
Porque existe el vino y el amor, es cierto.
Porque no hay heridas que no cure el tiempo.

Abrir las puertas,

quitar los cerrojos,

abandonar las murallas que te protegieron,
vivir la vida y aceptar el reto,

recuperar la risa,

ensayar un canto,

bajar la guardia y extender las manos
desplegar las alas

e intentar de nuevo,

celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas,

aunque el frio queme,

aunque el miedo muerda,

aunque el sol se ponga y se calle el viento,
aun hay fuego en tu alma,

aun hay vida en tus suenos

porque cada dia es un comienzo nuevo,
porque ésta es la hora y el mejor momento.
Porque no estdas solo,

porque yo te quiero.

MARIO BENEDETTI (1920-2009)
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Sobre el libro°

El valor de este libro es infinitamente superior a su precio. Valor porque todos estamos
llamados a ser héroes y pocos estan convencidos de que pueden conseguirlo.
ENRIQUE ALCAT,

experto en formacion de directivos en
comunicacién y gestion de crisis y escritor

Conectar con el héroe que llevamos dentro abre en cada uno de nosotros un espacio de
posibilidades insospechadas.

DR. MARIO ALONSO PUIG,
médico, profesor y conferenciante

Entre las palabras reconoceras el susurro del compromiso de un profundo viaje interior.

TECHU ARRANZ,
Profesora de Qi Gong, PNLy Coaching

Hasta ahora el éxito era una experiencia situada en el exterior, en la Quinta Avenida.
Ahora el éxito es una experiencia interior, una batalla que no se gana con una hoja Excel
sino que la libra cada cual consigo mismo, venciendo sus miedos e incertidumbres.

ECEQUIEL BARRICART,
director general de You Media

La aventura del héroe es una experiencia intima y profunda, el intento por averiguar
como vivir una vida con sentido.

GUSTAVO BERTOLOTTO,
director del Instituto Potencial Humano

Reconocernos a nosotros mismos como los auténticos guionistas de nuestra propia vida.
Aceptarlo es duro, pero no aceptarlo es resignarte a ser un arbol a la deriva.

RAFAEL CABARCOS,
director corporativo de
RR. HH. del Grupo Prisa
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Los héroes cotidianos confirman que lo importante en la vida no es lo que les ocurre,
sino lo que hacen con lo que les ocurre.

JOSE CABRERA,
socio de InnoPersonas

Debemos dejar de ser lideres para convertirnos en héroes colectivos, donde lo anénimo
sea lo mas critico y lo més constructivo. Solo de esta manera lo cotidiano se convertira
en accion singular de la evolucion humana.

EUDALD CARBONELL,
codirector de las excavaciones de Atapuerca

Esta obra nos invita a seguir la aventura de intentar conocernos mejor, a descubrir todo el
poder que tenemos en nuestro interior y a tener confianza en nuestra capacidad de
superacion, recorriendo una apasionante senda de transformacion.

ISABEL CARRASCO,
médico y asesora de la Agencia Lain Entralgo

Lo que cambiara tu vida no serd el saber mas, sino las decisiones que tomes y las
acciones que emprendas. La lectura de esta obra hace que despertemos al héroe que
llevamos dentro.

LUIS CARLOS COLLAZOS,
profesor de ICADE y
director de RR. HH. de Hispasat

Héroes cotidianos es un libro dedicado a los amigos y destinado a todas las personas que
queremos seguir descubriendo todo lo que llevamos dentro, a todas aquellas personas
que aceptamos retos, que queremos sofiar, ser auténticas, a todas aquellas personas que
creemos en el poder de las personas.

IDOIA DE PAZ,
gerente de Human Capital-Deloitte

En este libro se plantea una reflexion de gran actualidad: la necesidad de desarrollar el
héroe que todos llevamos dentro y dar lo mejor de nosotros mismos para afrontar con
¢éxito las transformaciones de la época actual.

EMMA FERNANDEZ,
directora general de Indra

Heroismo es sacar adelante a un hijo dia tras dia, noche tras noche. Heroismo es ser leal
a la palabra. Heroismo es, para una organizacion, no caer en la esquizofrenia de
prometer y no dar. Heroismo es fidelidad a los amigos. Heroismo es vivir, y no limitarse
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a durar.

JAVIER FERNANDEZ AGUADO,

jefe del Area de Liderazgo

Directivo y Deontologia Profesional

en el IEBy socio director de MindValue

Su lectura despierta todo tipo de sentimientos: energia, fuerza interior, compromiso,
superacion, coraje, confianza, esperanza, todos ellos dirigidos a alcanzar una vida plena.

BLANCA FERNANDEZ-GALIANO,
consejera de TopTen Business Experts

Reir, confiar, olvidar, sofiar, comprometerse son todas ellas actitudes ante la vida y la
adversidad que te guiardn a lo largo de esta aventura hacia una reflexion interior de como
llegar a ser un «héroe cotidiano.

ALFREDO FRAILE,
director de Desarrollo y Formacioén de Banesto

Libro necesario para cualquier persona, todos nos podemos sentir sus protagonistas.

JOSEP GAJO,
presidente de la Corte Europea de Arbitraje

Héroe cotidiano es quien se vacia de miedos y otros ruidos del ego para estar al servicio
y volver al origen de su Esencia amorosa o, lo que es lo mismo, a su plena felicidad.
SALVADOR GARCIA,
profesor de Psicologia Social

en la Universidad de Barcelona
e impulsor de Consultores sin Fronteras.

Este libro nos traza un mapa detallado, lleno de sensibilidad y ensefianzas, acerca del
viaje existencial y sus vicisitudes, clementes o inclementes, sembrando de esperanza,
comprensiones y recursos la inevitable noria del héroe: morir y renacer.

JOAN GARRIGA,
psicdlogo y escritor

(Cuanto tiempo hemos dedicado a entendernos y, por tanto, aceptarnos y superarnos a
nosotros mismos? El simple y, a la vez, complicado hecho de enfrentarnos a nuestro
interior, nos convierte en héroes.

PILAR GOMEZ ACEBO,
Vicepresidenta del Club de Consejeros
Presidenta de Honor de Fedepe
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En algin momento de la vida todos debemos afrontar alguna travesia del desierto. Este
libro nos transmite un mensaje de confianza en nuestras propias capacidades y nos
ensefla como transformar los retos en oportunidades para crecer como personas y como
profesionales.

JOSE LUIS GOMEZ ALCITURRI,
director general y director de la Division de RR. HH. del Banco Santander

Celebro que en este libro se recoja el camino del simbolo para inspirarnos en nuestras
rutas existenciales. Y aun celebro mas que lo sitie en el marco de la cotidianidad. Porque
ahi estamos todos. Porque ahi es por donde se debe empezar.

XAVIER GUIX,
psicdlogo, conferenciante y escritor

Coraje, sinceridad, esperanza, ilusion, fortaleza... Una invitaciébn a crecer y desplegar
toda la potencia del héroe que llevamos dentro para crecer verdaderamente como seres
humanos.

ROSALACUNZA,
directora de RR. HH. y Comunicacién para Espafia
y Portugal en Sandoz Farmacéutica S. A.

El héroe cotidiano se entrega a la noche para resucitar restaurado, no tiene la fantasia de
trascender al mas alld, ni vive dependiente del reconocimiento social.

ANTONIO LINARES,
socio de Evocalia

Leyendo este libro me di cuenta de que estaba rodeado de héroes. Todos llevamos un
héroe dentro.

EDUARDO MARTINEZ-RICO,
escritor y profesor de IE Universidad

(Quién dijo que ya no quedan héroes? En un planeta dominado por las redes sociales, los
héroes somos nosotros mismos.

MAGO MORE,
comico, conferenciante y empresario

Héroes cotidianos nos recuerda sabiamente que en este mundo y en esta vida, la gran
aventura es la de mirar y sentir, pensar y sofiar en libertad.

JORDI NADAL,
escritor y editor de Plataforma Editorial
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Recordar que todos somos duefios de nuestro destino no es muy popular en nuestros
tiempos... (A quién vamos a echar la culpa de lo que nos pase a partir de ahora?

TOMAS PEREDA,
director de RR. HH. de Hertz

He leido el libro de Pilar Jerico y me ha parecido un tema tremendamente interesante.
Estamos acostumbrados a que nos hablen de Héroes casi invencibles y con superpoderes
cuando el puro hecho de sobrevivir es una heroicidad. Pilar ha conseguido con suma
sencillez, cosa que no es sencilla, destejer una telarafia compleja.

EDUARDO PUNSET,
abogado, economista y comunicador cientifico

La verdadera guerra se libra en tu interior. No eludas la batalla; mas bien, todo lo
contrario. Véncete a ti mismo y triunfaras en todo momento y lugar.

JUANMA ROCA,
director de comunicacion y marca
de Deusto Business School

Enriquecedoras reflexiones y un abanico de posibilidades para sacar lo mejor de nosotros
mismos, es decir, la oportunidad para elegir ser héroes cotidianos.

LAURA ROJAS MARCOS,
psicologa y escritora

La senda de los Héroes Cotidianos muestra nuestra gran capacidad de crecimiento
interior de una forma exquisita.

DANIEL ROMERO-ABREU KAUP,
presidente de Thinking Heads

He descubierto que realmente todos tenemos esa potencia, la capacidad de ser héroes, y
que el fracaso, de alguna manera, es el camino del crecimiento.

MARTA ROMO,
socia de InnoPersonas y
autora de La mujer lider

Este es un libro extraordinario. Pura y necesaria luz. En ¢l, nos muestra con elegancia,
entusiasmo y lucidez que el coraje no es la ausencia de miedo, sino la consciencia de que
hay algo por lo que merece la pena que nos arriesguemos, y hace suya aquella bellisima
voz de Platon que rezaba «No hay persona, por temerosa que sea, que no pueda
convertirse en un héroe por amor».

ALEX ROVIRA,
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escritor, conferenciante y consultor

Es un libro que «escuece» y nos obliga a enfrentarnos con lo que mas rechazamos de
cada uno. Pero si se atreve a leerlo, este libro le ayudara a conocer lo mejor de si mismo.

GUILLERMO SANCHEZ PRIETO,
profesor de ICADE

No te quejes mas de como estd el mundo. El mundo necesita héroes cotidianos; ti
podrias ser un héroe; puedes ser un héroe; debes ser un héroe, vas a ser un héroe.

SATURNINO SUANZES FERNANDEZ DE CANETE,
capitan de Fragata y profesor de la Escuela Superior de las Fuerzas Armadas (ESFAS)

Te ofrece un espejo para verte y desenmascararte. En estas paginas encontraras
preguntas que te llevan a la reflexion y a descubrir nuevos horizontes, comprendiendo tus
sombras y saliendo de los esquemas limitadores.

MIRIAM SUBIRANA,
escritora y directora de YesOuiSi

Todos guardamos latentes muchas mas capacidades de las que somos conscientes. Un
tesoro escondido que es necesario utilizar y rentabilizar. Estoy de acuerdo con la tesis
fundamental de esta interesante obra: todos podemos ser «héroes cotidianos.

PEDRO LUIS URIARTE,
presidente de Economia, Empresa, Estrategia
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Notas

1. Barcelona, Plataforma Editorial, 2009.

2. En mi pagina web, www.pilarjerico.com, recojo las conclusiones del estudio y un anexo sobre la crisis del
héroe tradicional.

3. Madrid, Lid, 2009.

4. Barcelona, Granica, 2008.

5. Barcelona, Granica, 2007.

6. Los comentarios completos pueden leerse en www.pilarjerico.com
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