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Todos y cada uno de nosotros llevamos dentro
un libro que desearia ser publicado.

La felicidad viene a cuento es para ti:

que llegue a tus manos cuando mas lo necesites.

Ana

Y entonces lo supe...

te vi apoyada en aquella columna de la Plaza Mayor,
junto a tu amiga Belén,

y supe que estaba viendo a mi compaiiera de viaje.
Desde entonces creo en el amor a primera vista.
Hoy, mas de treinta afios después,

sigo sintiendo lo mismo cada vez que te veo.
Gracias, amor mio, por seguir viajando conmigo.

German
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Introduccion

Nuestra tarea no es ir en busca de la felicidad. Nuestra tarea es derribar dentro de
nosotros los muros que hemos levantado contra ella. Su secreto es diferente para cada
persona. Cada cual tiene un modo de ver las cosas, una forma de interpretar la realidad.
La felicidad ocurre cuando abandonamos nuestra adiccion a vivir en el ayer («déjame
que te cuente el gol que meti») o en el mafiana («todo va a cambiar»). Cuando evitamos
que nuestra mente tire para donde quiera y nos distraiga con lo que bien pudo haber sido
o lo que puede ser, nos instalamos en el ahora, ese lugar de calma donde conectamos con
lo que nos sostuvo y lo que nos sostiene.

Con los afios, podemos aprender a pensar y a percibir las cosas y el mundo con una
mente abierta, sobrellevando del mejor modo posible la negatividad que nos invade. Y
poder decir «Esto es lo que creemos que es importantey.

Se acerca el discipulo al maestro y le pregunta:

—Maestro, si medito cuatro horas al dia, ;cuanto tiempo tardaré en alcanzar la iluminacion?

—Tal vez lo consigas en diez afios —le contesta el maestro.

—¢ Y si medito ocho horas al dia?

—Entonces, en unos veinte arios.

—¢ Por qué tardaré mads tiempo si medito mas? —pregunta el discipulo.

—No estds aqui para dilapidar ni tu alegria ni tu vida. Estas aqui para vibrar, vivir, amar y ser feliz. Si
puedes alcanzar tu propia cumbre en dos horas de meditacion, pero necesitas ocho, solo conseguiras agotarte
y apartarte del camino de disfrutar de la vida y de hacer lo que te hace sentir bien. Disfruta y aprende que,
independientemente del tiempo que dediques a meditar o no, puedes elegir vivir, amar y ser feliz.

Con el tiempo, vamos viendo que un buen dia nos da felicidad, y que un mal dia nos
da experiencia; y que tenemos dos manos: una para ayudarnos a nosotros, y otra para
ayudar a otros a ayudarse a si mismos.

La felicidad, o est4 en ti 0 no esta en lugar alguno. Buscarla fuera es inutil. Es maés,
ni siquiera necesitas buscarla, porque ya la llevas contigo, ya existe en ti, ya eres
felicidad.

Las personas felices son y estan con la vida tal como esta sucede. No se enredan en
opiniones o juicios acerca de codmo deberian ser las cosas y como tendria que ser uno
mismo. No es que no sientan dolor. Seguramente lo sienten, como la mayoria de
nosotros, pero la diferencia consiste en que no crean sufrimiento a partir de €l.

Deja que lo que buscas te escoja a ti. Puedes leer los capitulos tal como estan
escritos, por el orden en que estan editados, o dejarlo al azar. ;Quién sabe si en esa
pagina estd el mensaje que puede ayudarte a decidir o a superar el reto? Una de las
funciones de quien escribe algo es recordarle al lector que, cuando lee ese algo, no esté
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leyendo una verdad, sino una proyeccion. Se lee a si mismo.

Mirar sin observar y sin abrir el corazén es casi lo mismo que tener los ojos
vendados. El cuento permite ver fuera lo que no vemos dentro. Penetra en uno sin
encontrar apenas resistencia, porque su contenido ficticio es no agresivo. Conecta
directamente con la emocion sin el filtro intelectual. Las viejas historias hablan de la
realidad aparentemente contradictoria del mundo. A todos nos encantan. Reafirman
quiénes somos. Nos gusta confirmar que nuestras vidas tienen sentido, que somos parte
de algo més grande.

Los relatos paradodjicos (la sabiduria de la ignorancia; saber que no se sabe) son mas
efectivos al releerlos que al leerlos por primera vez. Un cuento nos lleva a preguntarnos:

= ;Qué puedo hacer o qué posibilidades tengo partiendo de lo que soy?
= ;Desde donde estoy viendo lo que veo?
= (En qué creencia esta basada mi opinién?

Hace muchas lunas, en un reino donde jamas se ponia el arco iris, un anciano capaz de adivinar
acontecimientos venideros anuncio en la plaza de la aldea:

—Tal dia, todas las aguas del mundo despareceran para, mas tarde, volver a fluir de nuevo. Pero
jescuchad bien!: cuando vuelvan a fluir, no serdan las aguas que ahora son, sino otras distintas que
enloqueceran a quienes las beban. Desviaran a los hombres de sus fines y les haran perder la coherencia y la
cordura que ahora les sostiene.

Dos amigos permanecian atentos a las palabras del anciano.

—;Has oido? —dijo uno de ellos—. Tendremos que recoger agua en abundancia del manantial.

Asi lo hicieron. La depositaron en grandes tinajas y la guardaron donde se guarda el agua pura.

—Asi lograremos mantener la cordura cuando llegue el agua contaminada que el anciano ha anunciado —
pensaron.

En la fecha indicada, los torrentes y los rios se secaron. Y después de tres dias de sed y miedo, las aguas
volvieron a su cauce.

Los dos amigos corrieron entonces al refugio y bebieron del agua alli guardada. Mas pronto que tarde
visitaron el poblado. Tras recorrer plazas y mercados comprobaron asombrados que las gentes hablaban y
pensaban extraiiamente. Nada conservaban de su antigua manera de ser. Ni siquiera su memoria. Nadie daba
razon de lo acaecido. Tampoco recordaban haber sido avisados. Cuando los dos amigos hablaban, recibian
respuestas absurdas o incoherentes, carentes de sentido. Todos los habitantes del pueblo, sin excepcion, se
habian vuelto rematadamente locos, perturbados o demasiado apaciguados. Algunos se mostraban hostiles, y
los menos, extraniamente compasivos. Nadie respondia ni logica ni congruentemente.

Los dos amigos regresaron temblorosos al refugio y dieron buena cuenta del agua que aun quedaba en sus
tinajas. Semanas después de soledad y resistencia, y ya sin reservas, uno de ellos abandono. No pudo soportar
por mas tiempo el aislamiento que le separaba del resto. Se despidio de su amigo, que habia decidido seguir
adelante y responderse a si mismo hasta el limite de sus fuerzas o tal vez mds alla.

—Me voy —dijo—. He decidido beber el agua nueva, por mds contaminada que esté.

Sacio su sed con el agua contaminada y, de repente, se volvié como los demas. En el poblado, con una
facilidad pasmosa, se mezclo con sus antiguos amigos y vecinos. Todos le miraban asombrados. Una
expresion corrio de boca en boca, y no hubo otro tema aquel dia.

—iMirad! —decian—, es la primera vez que alguien que no estd en sus cabales pasa milagrosamente al
mundo de la cordura. La oveja negra del rebario regresa con las demas.

;Qué paso con el otro amigo, el que decidio resistir? Esa es ya otra historia y serd contada en otra
ocasion, en otro relato...
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1

Nadie llega solo

Hace tiempo, una fabrica de Asia dio forma a miles de juguetes de plastico, destinados a
nadar en baferas. Pero la caprichosa fortuna les tenia reservado algo mas grande. Como
algunas de las mejores historias, esta también comienza en una noche de tormenta: enero
de 1992; un buque de carga parte de Hong Kong rumbo a Washington; en mitad del
Pacifico, varios contenedores rompen sus amarras y caen al agua; uno de ellos se abre, y
28 800 patitos amarillos se desparraman entre las olas. Comienzan un periplo por los
mares del mundo. El oceanografo Curtis Ebbesmeyer les sigue la pista por el Polo Norte
y el océano Atlantico. Asegura que algunos llegaran a Espafia. Gracias a ¢l (y también a
ellos), hoy se conocen mejor las corrientes oceanicas. Algunos llegaron a las costas de
Alaska y de Hawai. Otros se quedaron a medio camino en el Artico. Mas de 20 afios
después, y tras recorrer muchos miles de millas, la mayoria de los patitos atn resisten
juntos. Ahora estdn en su recorrido final en el Atlantico Norte.

Sucedio en el siglo XV. En una pequeria aldea cerca de Nuremberg vivia una familia con dieciocho nifios.
Cuenta la leyenda que el padre trabajaba entre dieciséis y veinte horas diarias en las minas y en cualquier
otro oficio que se le presentara. Dos de sus hijos tenian un suerio: querian ser artistas. Pero sabian que su
padre no podia enviarles de ninguna manera, ni al uno ni al otro, a estudiar a la Academia. Después de
muchas conversaciones, los dos llegaron a un acuerdo. Lanzarian una moneda al aire. El perdedor trabajaria
en las minas para pagar los estudios del que ganara. Y, al terminar sus estudios, el ganador regresaria a casa
vy pagaria con la venta de sus obras o como fuera necesario los estudios del que habia quedado en ella. Un
domingo lanzaron la moneda al aire. Albrecht Diirer gano y, como estaba previsto, fue a estudiar a
Nuremberg. Y Albert comenzo a trabajar en las minas para sufragar los cuatro anios de estudio de su
hermano, que ya en los primeros dias se revelo como la sensacion de la Academia. Los grabados, tallas y
oleos de Albrecht superaban con creces a los de los profesores. En su graduacion ya ganaba importantes
sumas de dinero con la venta de sus obras.

A los cuatro arios de su partida, el joven artista regreso a su aldea. La familia Diirer organizo una cena
festiva en su honor. Al finalizar la velada, Albrecht propuso un brindis por su hermano y por el sacrificio que
habia hecho para hacer posible sus estudios:

—Y ahora Albert, hermano mio —dijo—, tal como acordamos el domingo que echamos la moneda al aire, es
tu turno. Irds a Nuremberg a proseguir tus estudios, y yo me haré cargo de ti.

Todos los ojos se volvieron al rincon de la mesa. Alli estaba Albert, con el rostro bariado en lagrimas.
Movia de un lado a otro la cabeza y murmuraba una y otra vez:

—No... no... no...

Finalmente, Albert se seco las lagrimas, se puso en pie, miro a los asistentes, camino hasta su hermano y,
poniéndole su mano en la mejilla, le dijo suavemente:

—No, hermano, yo no puedo ir a Nuremberg. Es muy tarde para mi. Mira lo que cuatro arios de trabajo en
las minas han hecho a mis manos. Cada uno de los huesos que ves se ha roto al menos una vez y, ultimamente,
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la artritis en mi mano derecha ha avanzado tanto que apenas pude levantar la copa durante el brindis. Mucho
menos podria trabajar con delicadas lineas el compas o el pergamino, y no podria manejar la pluma ni el
pincel. No, hermano, para mi ya es tarde.

Quinientos aiios han pasado desde entonces. Hoy en dia, las pinturas, dibujos, grabados y escritos
teoricos sobre el arte de Albrecht Diirer (Alberto Durero), el artista mas famoso del renacimiento aleman,
pueden verse en los principales museos del mundo. Muchos de nosotros hemos visto sus cuadros, pero la
mayoria solemos recordar tan solo uno. Es mds, de ese uno se han hecho miles de copias para colocar en
oficinas y en casas. Un dia, para rendir homenaje al sacrificio de su hermano Albert, Albrecht Diirer dibujo
sus manos maltratadas con las palmas unidas y los dedos apuntando al cielo. Llamo a esta poderosa obra
simplemente «Manosy, pero el mundo le cambio el nombre por el de «Manos que orany. La proxima vez que
busques en Google el cuadro o que veas una copia de esta creacion, mirala bien y permite que te recuerde, si
lo necesitas, que nadie llega solo, que nadie triunfa solo.
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2

La técnica de «los 5 porqués»

Cuando buscamos resolver algo, las primeras soluciones que encontramos o nos vienen a
la mente son complejas, dispares o casi imposibles. Y solemos quedarnos ahi parados.
Pero, si seguimos un tiempo y le quitamos capas a la cebolla, llegamos a soluciones
simples y nuevas. La técnica de «los 5 porqués» nos ayuda a quitar esas capas, a llegar
mas hondo. Un «porquéy» lleva a otro, este al siguiente, y el siguiente a preguntarnos por
la causa real del problema.

La conocida anécdota del Lincoln Memorial Center no puede asegurarse que sea
cierta:

La parte exterior de la piedra del monumento se estaba deteriorando.

—Por qué se estd desgastando la piedra? —se preguntaron.

—Por los lavados con agua a presion que usamos para limpiar el monumento cada
quince dias.

- Y por qué estamos llevando a cabo lavados de alta presion cada dos semanas?

—Debido a los excrementos de los pajaros.

Entonces colocaron una red, pero los pajaros seguian entrando. Continuaron
preguntandose:

—Por qué vienen tantos pajaros?

—Porque aqui encuentran insectos en abundancia para alimentarse.

Optaron entonces por fumigar a los mosquitos. Pero era costoso y nocivo para la
gente. Siguieron preguntandose:

—Por qué hay tantos insectos?

—Acuden atraidos por los focos que iluminan el monumento en la noche.

—,Y por qué tenemos que iluminar el monumento de noche? ;Es necesario?

—Desde luego que si. Vienen a verlo de muchos lugares, y el turismo importa.

Entonces, decidieron encender los focos dos horas més tarde de lo habitual y
apagarlos mas temprano, antes de amanecer. Asi llegarian menos mosquitos, y los
pajaros buscarian su alimento en otra parte.

Erase un hombre tan extraordinariamente rico y poderoso que hasta los reyes lo adulaban. Pero hubo alguien
que se resistio a hacerlo.

—¢Por qué no me adulas? —le pregunto directamente.

—;Por qué iba a adularte? —contesto nuestro hombre.

—Porque estoy dispuesto a darte el veinte por ciento de mi fortuna si lo haces. ;Me adularas entonces?
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—;Por qué iba a hacerlo? —respondio nuestro hombre—. Suponiendo que me lo dieras, aun habria un gran
desequilibrio entre nosotros. Y ese desequilibrio tan desproporcionado impide que te vea merecedor de mis
halagos.

—Entonces te daré el cincuenta por ciento de mi patrimonio. ;Qué me dices ahora? ;Me adularas?

—;Por qué iba a hacerlo? Estariamos en igualdad de condiciones, y no veo razon alguna para que yo
tuviera que adularte.

—; Y si te diese toda mi fortuna? ;Me adularias entonces?

=Si tuviese todo lo que tu tienes, ;por qué iba a hacerlo?
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3

Identidad narrativa

Identidad narrativa es el sentido que le damos a los episodios de nuestra vida. Hay cuatro
clases distintas, dependiendo de la historia que nos contemos de nosotros mismos:

= Actora: la de quienes creen llevar las riendas de su vida.

= Relacional: la de quienes definen su vida en funcion de las relaciones que tienen.

» Redentora: la de quienes creen que las dificultades de su vida les han hecho mas
sabios y positivos.

= Contaminante: la de quienes creen que los comienzos positivos acaban en finales
negativos.

Las tres primeras identidades son positivas para nuestra salud emocional.

En cierta ocasion, un rey dio una fiesta, a la que invito a Sun-Iu, la princesa mas bella del reino.

Un soldado de la guardia la vio pasar y se enamoro de ella al instante. Pero ;qué es un soldado ante una
princesa? ;jAcaso tiene alguna posibilidad? Aun asi, cuando amas a alguien de verdad, haces lo que sea
preciso para ser correspondido.

El soldado acude cada dia al palacio buscando una oportunidad que no llega. Quiere verla, contarle lo
que siente.

Un dia si y otro también, la espera al pie de la escalinata. Cuando, por fin, la ve bajar, se arroja a sus
pies y le cuenta lo que siente. Los guardias reales lo azotan, y cuando se disponen a decapitarlo, la princesa
esboza una sonrisa:

—Si tanto me amas —le dice—, tendrds que esperarme mil dias con sus noches bajo mi ventana. Si logras
hacerlo, nos casaremos.

El séquito real y los guardias rompen a reir al oir la ingeniosa ocurrencia de la guapa princesa. Pero el
soldado no se rie.

—Asi lo haré —les dice.

Luego se dirige al jardin de la princesa, se coloca en jarras bajo su ventana y se queda alli. Ella es su
primer pensamiento en la maniana y el ultimo antes de dormir.

El sol quema su piel. La lluvia torrencial empapa sus huesos. Adelgaza mucho. Apenas tiene fuerzas ni
para dormir. La princesa continua mirdandole. Algunos le llevan comida y bebida. La princesa unicamente
mira lo que ocurre. Asi pasan los dias, los meses y los anios.

Palido y enfermo, el soldado sigue adelante con su plan, fiel a la princesa y a la palabra dada. Después de
novecientos noventa y nueve dias, aun sigue en el jardin.

Por su parte, Leon Tolstoi, en Anna Karenina, narra lo siguiente:
Levin llevaba casado tres meses. Era dichoso, pero no del modo en que habia
esperado. A cada paso tropezaba con un desencanto de sus suefios anteriores y hallaba
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un nuevo e insospechado encanto.

Un dia, Levin llega media hora tarde a casa porque, al intentar regresar por un atajo,
se extravia.

Cuando volvia, iba pensando tan solo en Kitty, en el amor que le tenia, en su propia
felicidad; cuanto mas cerca se hallaba de casa, tanto més intensa era la ternura que sentia
por ella.

Su muyjer, Kitty, le recibe con expresion sombria y le monta una escena de celos. Sin
embargo, después de esta primera disputa conyugal, Levin descubre una verdad vasta y
profunda. Comprendié que no solo estaba Kitty junto a ¢l, sino que ya no sabia donde
terminaba ella y empezaba él.

Pero ;qué paso con la princesa y el soldado?

—El que alguien no te ame como tu quieres no significa que no te ame con todas sus fuerzas. Quiza la
princesa le amaba de verdad. Eso es algo que nunca sabremos. Tal vez el soldado penso que nadie que te
obligue a hacer un sacrificio extremo a cambio de tu amor, lo merece. Que nadie que sea capaz de
permanecer impasible mientras te deshaces, y que no se compadezca o corra a tu lado para prestarte auxilio y
consolar tu sufrimiento, merece un pensamiento de amor. Si penso eso o no, es algo que tampoco sabremos.

—/Qué paso, entonces?

La noche antes del ultimo dia, el soldado miro la ventana por ultima vez, dio media vuelta y se fue. Nadie
volvio a verlo nunca ni a tener noticias suyas.
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4

Aquello a lo que te resistes persiste. La gestion emocional
del dolor

Todo lo que no soportamos de los demads, todo lo que nos saca de nuestras casillas, habla
mucho més de nosotros que de los demds. La gestion emocional es siempre la misma. La
clave esta en identificar las emociones y, después, aprender a aceptarlas. Los siete pasos
para aliviar el sufrimiento, tras un impacto emocional que origina en nosotros un
conflicto interno, son:

1. Para. No sigas haciendo lo que estabas haciendo. Al parar interrumpes las
emociones intensas y negativas. Respira hondo, reconodcelas. No las niegues. Toma
conciencia de la situacion. No te dejes llevar por el enfado. No caigas en impulsos
viscerales e irreflexivos de los que luego te arrepientas. Tienes un espacio de tiempo
medible entre lo que te ocurre y tu respuesta. De lo que hagas en ese espacio de tiempo
depende tu futuro. El poeta aleméan Rainer Maria Rilke escribio:

«No nos estan aguardando caidas ni trampas, y no hay nada que deba darnos miedo ni atormentarnos... No
tenemos razon alguna para desconfiar de nuestro mundo, pues no estd en contra nuestray.

2. Trangquilizate. Ocurra lo que ocurra, pase lo que pase, no es el fin del mundo.
Serénate y céntrate en la respiracion. Respira profundamente. Siente como desciende y
se equilibra tu nivel de tension. Ni rehuyas ni rechaces tu emocion. Percibela. Las
emociones son el lenguaje del cuerpo, supervivencia, comunicacion en estado puro.
Escucha tu respiracion. Concéntrate y visualiza la zona del cuerpo donde esta teniendo
lugar. Al hacerlo, empiezas a sentirte mejor.

Un hombre camina por el desierto. Se acerca a un beduino.
—; A qué distancia esta el oasis mds proximo? —le pregunta.
El beduino no responde.
El hombre vuelve a preguntar, esta vez un poco mas alto.
—jLe preguntaba si sabe usted a qué distancia se encuentra el oasis mds cercano!
El beduino sigue sin contestar.
El hombre, frustrado, ceja en su emperio, se da la vuelta y comienza a alejarse.
—iLe llevara tres horas! —grita el beduino, segundos después.
—¢ Y no podia haberme dicho eso la primera vez?
—iNo —responde el beduino—, no podia responderle hasta saber lo rapido o lo lento que andaba usted!
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3. Observa los efectos que ha provocado en ti esa emocion desatada, esa descarga
quimica. ;Qué situaciones han desencadenado la emocion? ;Un recuerdo? ;Una palabra?
,Un juicio de valor? ;Un prejuicio? ;jAlguien? Vincula el hecho desencadenante a la
emocion y dale un nombre: ira, tristeza, melancolia, pena, rabia, vergiienza... Cuando
puedes definir o etiquetar la emocion, esta pierde fuerza, se extingue su energia.

Cuenta la leyenda que llego al pueblo un hombre misterioso. Impecablemente vestido, se alojo en el mejor
hotel y puso en el periodico local un anuncio a doble pagina que decia: « Compro monos vivos. Pago 10
monedas de plata por cada unoy.

Enterados de la noticia, los campesinos salieron al monte y regresaron con cientos de monos que le
vendieron al precio acordado.

Y asi un dia tras otro. Cada vez quedaban menos monos en el monte, y a los campesinos ya no les
compensaba el esfuerzo. Podian ganar 10 monedas de plata haciendo trabajos mas sencillos y menos
arriesgados.

Entonces el hombre misterioso subio su oferta. Ahora pagaria 50 monedas de plata por cada mono vivo.

Los campesinos regresaron otra vez al monte, y puede decirse que trajeron todos los que quedaban.

Aun asi, subio la oferta a 75 monedas de plata. Pero ya no habia monos. Algunos campesinos subian al
monte mariana y tarde, pero regresaban con las manos vacias.

Entonces el hombre misterioso ofrecio una moneda de oro por cada mono. Por una moneda de oro te
daban 100 de plata en el mercado.

«Tengo negocios que atender en la ciudad —dijo—, asi que dejaré a mi ayudante, el hombre de mi mdxima
confianza en este pueblo y vecino vuestro, cuidando de los monos. Y también se hara cargo de la compra de
los nuevos, que espero traigan ustedes a cambio de una moneda de oro por cada unoy.

El hombre misterioso regreso a la ciudad. Su ayudante convoco a los campesinos en la plaza y les dijo:

«Fijense en las jaulas, con cientos o tal vez miles de monos que mi jefe compro para su coleccion
particular. Conociéndolo como lo conozco, puedo asegurarles que desconoce el numero exacto de monos que
ha comprado. Hagamos un trato. Les ofrezco todos estos monos a 85 monedas de plata, y cuando mi jefe
regrese de la ciudad se los venden ustedes por una moneda de oro cada unoy.

Los campesinos juntaron todos sus ahorros y se hicieron con la propiedad de los cientos o tal vez miles de
monos que habia en las jaulas. Esperarian el regreso del hombre misterioso.

Desde ese dia no volvieron a ver ni al ayudante ni al jefe. Lo que si lograron fueron cientos o tal vez miles
de monos que no necesitaban, que ellos mismos habian capturado y por los que pagaron, ademads, los ahorros
de toda una vida.

4. Acepta lo que es y no puede dejar de ser. Entiende que lo que te estd ocurriendo es
perfecto tal como es, en el sentido de que esta teniendo lugar por alguna razén que has
de entender. Lejos de rechazar la emocion, permite que se desarrolle hasta el final. Eso
no significa que sucumbas a ella. Sé inicamente un observador.

Cuenta la leyenda que hace mucho tiempo, cuando se trazaban fronteras entre paises, un granjero tuvo que
decidir si queria pertenecer a Rusia o a Finlandia. La linea fronteriza cruzaba caprichosamente su casa.
Dicen que lo penso varias semanas. Finalmente, decidio vivir en Finlandia. Los granjeros rusos vecinos
llamaron a su puerta y le preguntaron por qué queria ahora vivir en Finlandia.

—Siempre he deseado vivir en la madre Rusia —les dijo—, pero a mi edad creo que no podria sobrevivir a
otro invierno ruso.

5. Concéntrate en lo mejor que tienes o visualiza los valores que te inspiran y
sostienen. No has sucumbido a lo facil. No te has dejado llevar por esa parte de ti que
prefiere resistirse a la emocion. No eres responsable de lo que otros hagan, pero si eres
responsable de tus sentimientos.
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Un poderoso guerrero, a la cabeza de su ejército, atravesaba continentes sin que nadie se atreviera a hacerle
frente. Todo el mundo huia a su paso, pero un dia alguien se mantuvo impasible, inalterable. El guerrero

interpreto aquella presencia inmovil como un desafio:
—;Sabes delante de quién te encuentras? ;Sabes que podria traspasarte el corazon con este sable sin

pestariear?
—Esa es tu decision —fue la respuesta— La mia es que seguiré haciendo lo que crea que debo hacer,

independientemente de lo que decidas hacer tu.

6. Deshazte de la emocion ahora que esta mas calmada, ahora que ya no te identificas
tanto con ella como al principio. Las emociones son energia que hay que ganar. Puedes
decirte: «Yo no soy la emocion. Soy quien la experimenta». Cuanto mds la retengas,
tanto mas la fomentas. Asi que libérala, d¢jala ir. Imagina que la escribes en un papel y
luego quemas ese papel; que lo ves arder y elevarse.

Un peregrino en busca de respuestas le interpela al rio Ganges:
—Tu purificas a los hombres, lo que significa que tus aguas estan llenas de impurezas.
—No puede ser —le contesta el rio—. Yo las envio al océano.
El peregrino llega entonces a la desembocadura del Ganges y le dice al océano:
—Indico, tii recibes las aguas llenas de impurezas del Ganges. Debes de estar lleno de imperfecciones.
—No lo creo —replica el océano—. El agua que me llega la evaporo hacia las nubes.
El peregrino se dirige entonces directamente a las nubes:
—Dentro de vosotras se esconden todas las impurezas del agua del Ganges y del océano Indico, ;no es

cierto?
—No —le contestan—. Lo unico que hacemos nosotras es devolver el agua a la tierra en forma de lluvia.

7. jAccion! Toma las riendas. Busca tu felicidad. Haz lo que tengas que hacer. Ahora
puedes ver la situacion mas claramente. Ya no estds «secuestrado» por ella. Puedes
elegir también no hacer nada. De hecho, hay situaciones que conviene resolver de esa
manera.

El explorador Richard Francis Burton cultivd ocasionalmente la poesia. Conocido
por sus exploraciones en Asia y Africa y por su conocimiento de lenguas y culturas
(hablaba 29 lenguas europeas, asiaticas y africanas, segin un recuento reciente),
escribio:

«Haz lo que tu hombria te ordena;

de nadie, sino de ti mismo, esperes aplauso,
pues el que mds noblemente vive y muere
es quien hace y observa sus leyes,

que a si mismas se hicieron.

Cualgquier otra cosa es muerte en vida,

un mundo donde no moran sino fantasmas,
un soplo, una brisa, un sonido, una voz,

un tintineo de la campana del camelloy.
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Construye tu felicidad

Es una paradoja el que un acto violento nos distraiga tanto de diez mil actos de bondad.
Conviene centrarse en lo que se desea. Apartar la vista de lo aberrante no siempre hace
que esto desaparezca, pero al menos contribuimos a que no crezca.

Durante afios he llevado un registro de pequefios actos de amor casi invisibles. Pude
haber dedicado mi tiempo y mis energias a combatir lo que no queria. Pero un dia
escuché algo que cambid mi manera de interpretar la vida:

«No combatas lo que no quieres, porque te convertirds en eso mismo que combates o en algo peor. Mejor,
defiende lo que quieres y aquello en lo que crees. Para superar el mal no hay que ir contra él, no hay que
combatirlo (al hacerlo, crece), sino trabajar en la direccion del bien. Todo lo que combates te debilita. Todo
aquello en lo que la mente humana se concentra, crecey.

El cientifico japonés Masaru Emoto investigd durante quince afios los efectos del
habla, los pensamientos, los sentimientos, la actitud mental positiva y las emociones
humanas sobre la materia fisica. El doctor Emoto eligié uno de los cuatro elementos
tradicionales de la materia (el agua) para observar como respondia a las palabras, a la
musica, a la gratitud, a la armonia, a las aprobaciones y al reconocimiento. El y otros
miembros de su equipo hablaron, tocaron musica y pidieron a monjes budistas que
recitaran textos de esperanza y meditaciones sobre diez muestras diferentes de agua.
Luego congelaron las muestras y examinaron a través del microscopio los cristales de
hielo resultantes.

Podemos preguntarnos qué tiene qué ver el agua con todo lo que pensamos y
sentimos. El agua esta presente en todas partes. También en el aire, en nuestro cuerpo y
en el planeta.

Emoto descubrié que, cuando el grupo de cientificos trataba amablemente al agua,
con palabras como «te amo» o «gracias», los cristales resultantes se volvian
transparentes y adquirian formas bellisimas. Cuando Emoto y su equipo se dirigian
negativamente al agua, con expresiones cargadas de sentimientos del tipo «Te odio» o
«Tu tienes la culpa de lo que me ocurrey, los cristales presentaban orificios oscuros y
formas carentes de belleza que inspiraban miedo y temor. En las fotografias que se
expusieron en el metro de Tokio y que han sido vistas por mas de mil millones de
personas en los videos de YouTube, Emoto presenta una muestra de agua de la presa del
lago Fujiwara, que empieza como una masa amorfa y oscura y se transforma
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completamente en menos de una hora, a medida que un monje budista zen la bendice y
medita sobre ella. El feo cristal se convierte en dos cristales hexagonales, claros y
brillantes, uno dentro del otro.

Al final del video, un hombre le pregunta a una mujer que no ha tenido su mejor dia
y que estéd viendo la exposicion:

—Si el pensamiento le hace eso al agua ;qué no nos haran los pensamientos a
nosotros, que somos agua en mas del setenta por ciento?

Se nos ha ensefiado a ceder nuestro poder a fuerzas que estan fuera de nosotros, pero
hoy sabemos que, cuando cambiamos la manera de mirar las cosas, cambian las cosas
que miramos. Nuestra mirada no cambia nada; pero si miramos con amor o con
indignacion, aquello que miramos cambia.

21



6

«Aprendizaje» es cuanta verdad percibes de tu propia
realidad

Nuestro cerebro adquiere conocimiento consciente y lo convierte y moldea en
conocimiento inconsciente. La primera vez que conducimos un coche tenemos que
pensar cada movimiento que hacemos. Pasado un tiempo, la conduccion surge de forma
casi automatica. Cuando hablamos de encontrar un equilibrio entre la vida y el trabajo,
estamos diciéndonos a nosotros mismos que el trabajo es algo aparte de la vida. «Sufrir —
escribe Miguel Ruiz— hace que te sientas seguro, porque es algo que conoces a la
perfeccion. Pero, en realidad, no hay razén para sufrir. La tinica razén por la que sufres
es porque eliges hacerlo. Si examinas tu vida, descubrirds muchas excusas para sufrir,
pero no encontraras una buena razon para hacerlo, ninguna razon vélida. Lo mismo es
aplicable a la felicidad. La unica razén por la que eres feliz es porque eliges serlo. La
felicidad, igual que el sufrimiento, es una eleccion. Tal vez no podamos eludir el destino
del ser humano, pero si podemos elegir entre sufrir nuestro destino o disfrutar de él... El
riesgo de presuponer es que tendemos a hacer suposiciones sobre todo. Al hacerlo,
creemos que lo que suponemos es cierto, real. Hacemos suposiciones sobre lo que los
demés hacen o piensan. Nos lo tomamos personalmente. Y después los culpamos y
reaccionamos... con nuestras palabras. Siempre que hacemos suposiciones nos
buscamos problemas. Hacemos una suposicion, comprendemos las cosas mal, nos lo
tomamos personalmente y acabamos haciendo un gran drama de naday.

No le prives al otro de vivir las consecuencias de sus acciones. Cuando lo haces,
cuando le privas, no le estas respetando.

La primera etapa: donde hay lo que hay, hay lo que hay

Normalmente, seamos o no conscientes de ello, nos sentimos atraidos por personas que
tienen caracteristicas parecidas o similares a las nuestras. Y sentimos rechazo hacia
aquellas personas que encarnan aspectos o realidades que no queremos aceptar en
nosotros mismos. Somos exploradores por naturaleza. Anhelamos buscar, aprender,
descubrir. «Colaboraciény, cuyo origen etimologico es el latin, significa «trabajar cony.
Los cuentos nos permiten ver fuera lo que no vemos dentro. Gracias a ellos, podemos
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vivir ocasionalmente vidas que no son las nuestras, sin tener que pagar las consecuencias
de ello.

«Que los girasoles buscan la luz del sol es algo bien sabido. Lo que yo ignoraba es que, en dias nublados, se
miran unos a otros, buscan energia el uno en el otro. No se quedan parados, no se marchitan, no bajan la
cabeza. Se miran unos a otros, erguidos, hermosos, naturalmente. Si no tenemos el sol todos los dias, nos
tenemos los unos a los otrosy.

La segunda etapa: lo unico que necesitas es no necesitar

Saber escuchar es mas que tener la capacidad de oir las palabras de otros. Es,
principalmente, tener la capacidad de oir nuestras propias palabras. Somos el resultado
de los aciertos y los errores que hayamos tenido. Lo que somos es producto de lo que
hemos vivido y de como lo hemos interpretado. También de las alegrias y tristezas que
hayamos pasado. Todo ha ido moldeandonos. Quien més experiencias tiene, tanto mas
sabio es.

Nuestra «marca personal» es aquello que dicen de nosotros en nuestra ausencia. El
personal branding es la huella que dejamos en los demads, la mejor carta de presentacion
para salir adelante hoy en el mercado laboral. Nuestro mejor salvoconducto para lograr
ser tenidos en cuenta cuando nuestra profesion tenga los dias contados. Eso... y nunca
dejar de formarse. En un escenario laboral cada vez méas homogeneizado, el peligro
radica en ser de «marca blancay.

Aquel hombre siempre hallaba un motivo para lamentarse y crear problemas donde no los habia. Sentado a la
sombra de un nogal, desvia la mirada y ve una enorme calabaza en el suelo, destacando sobre la planta en la
que crece.

—jAy, vida! —se quejaba—. No entiendo como puedes ser tan necia. Con el poder que tienes, y no eres capaz
de crear grandes frutas, como esta insipida calabaza que tengo al lado, o arboles magnificos como este nogal
que me protege del sol, pero que unicamente es capaz de dar pequenias nueces... [No tienes remedio!

De repente, una nuez se desprende del arbol y le cae sobre su cabeza. El hombre recapacita y rectifica su
Juicio de valor:

—Esta bien, vida. Tal vez seas mas inteligente de lo que supongo. Soy lento, pero al final entiendo.

La tercera etapa: en cincuenta aiios todo estara automatizado, excepto las emociones

Hay algo mas dificil que inventar una cosa totalmente nueva, y ese algo consiste en
ponerle nombre. «Casi todo lo que hagas en tu vida serd insignificante —decia Gandhi—,
pero es muy importante que lo hagas, porque nadie mas lo hara». Somos arrojados a la
vida a quemarropa. Aterrizamos en el planeta Tierra equipados con un «kit» basico de
supervivencia: emociones, instintos y poco mas. Hay algo dentro de nosotros, en ese
«kit», que sabe mas de lo que nosotros sabemos, pero que no puede crear las columnas
emocionales que nos sostendrdn a lo largo de la vida. Ese es nuestro trabajo. Eso nos
corresponde a nosotros. La vida nos ha sido dada, pero no nos ha sido dada ya hecha.

En cierta ocasion, se declaré un incendio en un bosque. Todos los animales huian despavoridos, excepto uno
que intentaba sofocar las llamas lo mejor que podia. Volaba hasta el lago y dejaba caer en el bosque las
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escasas gotas de agua que podia recoger. Alguien se rio de él.

—; Y tii crees que vas a lograr sofocar el incendio? —le pregunto.
Sin dejar de hacer lo que estaba haciendo, respondio:
—Seguramente, no. Yo solo no podré apagar el fuego. Pero al menos estoy haciendo mi parte.

JHabra cuarta etapa? Cuando hayas encontrado tu meta, probablemente estés en un
lugar totalmente distinto del que pensabas

Las excusas tienen en comun cuatro caracteristicas:

Son muy féciles de dar.

Al hacerlo, nos salen seguidores y aliados de donde menos pensamos.
Una vez que las utilizamos, notamos que nada cambia.

Tus amigos no las necesitan, y tus enemigos no las creeran.

Todos somos hijos de un lugar donde se cruzan caminos e historias, pero no todos
tenemos que volver a ¢l. Un dia cualquiera, tal vez ayer o tal vez mafana, decidimos no
volver sobre nuestros pasos y dejamos atrds aquello que nos ha emocionado y
conmovido; aquello que nos ha hecho ser lo que hoy somos. «Estas son mis ultimas
palabras para ti —escribi6 William James—: No tengas miedo a la vida. Cree que vivir es
valioso. Y tu creencia te ayudara a hacerloy.

—Es que es muy dificil...; es que no se puede...; es que resulta agotador... —se quejaba el joven.
—Ve por sal —le dijo el anciano.

—Aqui traigo la sal.

—Echa un buen puiiado de ella en un vaso de agua y bébelo. ;A qué sabe?

—A agua salada muy fuerte.

—Vayamos al lago y, una vez alli, echa un buen puiiado de sal en él.

Asi lo hicieron.

—Ahora bebe del agua del lago —le pidio el anciano—. ;A qué sabe?

—Solo sabe a agua.

—;No notas la sal?

—No.

—La vida, por si misma, te traera dolor. Tu tarea es crear alegria —le dijo el anciano—. Poner la sal en el

lago. Ver el panorama grande.

—Explicate mejor —pidio el joven.

—El dolor es inevitable. El sufrimiento es opcional —matizo el anciano.

—No acabo de entender.

—El dolor de la vida es la sal. La cantidad de dolor es la que es. La amargura depende del recipiente

donde decidamos meterla. Cuando experimentes dolor, amplia tu comprension de las cosas. Puedes elegir
dejar de ser un vaso. Puedes convertirte en un lago.
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7

Conspirar es respirar juntos

Compartir un cuento es conspirar; y conspirar es «respirar juntos». Nuestra identidad es
un relato que elaboramos a partir de relatos. La realidad como tal no existe; solo el relato
de la misma. «La reina murid y el rey murio» es un dato, un relato. «La reina murio y el
rey murio con el corazon roto» es una historia, otro relato.

«Aunque la verdad de los hechos resplandezca —decia Gregorio Marafion—, siempre
se batiran los hombres en la trinchera sutil de las interpretaciones». Crecemos cuando
somos capaces de coordinar nuestro mapa del mundo con el mapa del mundo del otro.

¢ Un mapa? —explicate mejor.

Cada cual tiene su propio mapa del mundo. Cuando decimos «mapa», nos referimos
a nuestra mirada, que muchas veces confundimos con la verdad, que vendria a ser el
territorio. El mapa habla tinicamente de como vemos nosotros las cosas, del cristal a
través del cual vemos el mundo. Los mapas de las personas son muy distintos entre si.
Dependen de sus genes, origenes, creencias, antecedentes, elecciones personales, cultura,
formacion y més cosas.

Hace mucho tiempo, una joven mujer dejo de creer en si misma, con todo lo que eso conlleva. Pero aquel ario,
aquella Navidad, iba a ser diferente. Estaba decidida. Para empezar, se haria un regalo. Nunca lo habia
hecho, pero alguna vez tenia que ser la primera. Gastaria uno de los dos billetes que tenia ahorrados, cada
uno de los cuales valia 20 monedas de plata. Recorrio la ciudad buscando no sabia muy bien qué. Finalmente,
llego a una concurrida calle donde la gente se agolpaba. Antes de llegar a la tienda donde vendian los
detalles mas bonitos y originales, tuvo la sensacion de que toda la gente vestia mejor que ella, sonreia mds y
se relacionaba mejor y sin esfuerzo. De repente vio al muchacho de sus suefios y se pregunto quién bailaria
con ¢l en el gran baile que iba a celebrarse esa noche. En cuanto cruzo la puerta de la tienda, vio sobre el
mostrador un monton de flores de brocado y adornos para el pelo. Estaba parada alli delante, embobada,
cuando el dependiente la dijo:

«A tu pelo le iria muy bien esta preciosa flor de color verde claro». Ella miré la etiqueta donde figuraba el
precio: «16 monedas de platay. Entendio que no podia comprdrsela, asi que mejor no la probaria. Pero el
dependiente —perteneciente a la vieja escuela segun la cual «es mejor pedir perdon que pedir permiso»— ya se
la habia colocado en el pelo. Le acercd un espejo para que pudiera verse. Cuando vio su imagen en él, quedo
muda de asombro. Nunca se habia visto asi. Le parecio que la flor que llevaba en el pelo le daba un aspecto
de princesa de cuento. Sin pensarselo dos veces, saco el dinero y compro la flor. Estaba que no cabia en si de
gozo. Cuando el dependiente encontro las cuatro monedas de cambio, ella dio media vuelta y salié a toda
prisa, tropezando con un anciano caballero que entraba justamente en aquel momento. Sintié que el caballero
la llamaba, pero no fue capaz de prestarle atencion y echo a correr calle abajo.

Sin saber como, corrio hasta verse en el centro mismo de la calle principal de la aldea. Observo que la
gente la miraba con admiracion, y oyo a algunos comentar que no sabian que hubiera en el pueblo una chica
tan distinguida, que no sabian de qué familia podia ser.
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Entonces volvio a encontrarse con el muchacho de sus suerios, con el chico que le gustaba en secreto. El
inesperadamente, la llamo y le dijo: «Me preguntaba si me harias el honor de ser mi pareja en el baile de
Navidad)y.

Ella no cabia en st de gozo. Y se le ocurrio que todavia podia volver a comprarse algo mds con las cuatro
monedas de plata que aun le quedaban. Asi que echo a correr otra vez en direccion a la tienda.

Nada mas entrar, el anciano caballero con quien habia tropezado le dijo, sonriente: «Ah, hijita!; antes,
cuando has tropezado conmigo, se te ha caido esta flor del pelo. Estaba esperandote. Sabia que volverias a
por ellay.
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8

Aprovecha tu potencial

Nuestra arquitectura mental esta organizada en varias inteligencias —asegura el profesor
y psicologo estadounidense Howard Gardner (1943), reconocido internacionalmente por
su teoria de las inteligencias multiples—. No hay una inteligencia tnica, sino diferentes
habilidades cognoscitivas. La mayoria de nosotros tenemos algo de todas ellas. Algo asi
como un término medio. Ocasionalmente, podemos destacar en una, en dos y hasta en
tres de ellas. Excepcionalmente, en algunas personas alguna de estas inteligencias puede
manifestarse de forma extrema.

Cada persona tiene un perfil unico de potencialidades, que dependen de nuestra
mayor o menor competencia en cada una de las diferentes inteligencias:

La inteligencia lingiiistica: la capacidad de usar las palabras de manera efectiva al
escribirlas o hablarlas. Es la habilidad necesaria para aprender idiomas y
comunicar ideas. También para usar el lenguaje y para expresarnos de manera
retorica o tal vez poética.

La inteligencia logico-matematica o numérica: la capacidad de procesar las
operaciones numéricas y de razonar adecuadamente desde un punto de vista
logico. Es la capacidad que nos permite resolver problemas de logica y de
matematicas.

La inteligencia fisico-corporal-cinestésica: la capacidad de controlar el cuerpo y
sus movimientos automaticos y voluntarios. Con ella entendemos las propiedades
fisicas de los objetos (union de nuestro cuerpo y nuestra mente).

La inteligencia musical: la capacidad de adaptarnos a los ritmos, de fusionarnos
con los sonidos y la musica. Habilidades en el canto dentro de cualquier técnica o
género musical.

La inteligencia espacial y grdfica: la capacidad de orientarnos en el espacio y
razonar; de percibir la realidad; de concluir y determinar con imdgenes. Con ella
nos anticipamos a las consecuencias de cambios espaciales y nos adelantamos a
imaginar o suponer como puede variar un objeto que sufre algin tipo de cambio.
La inteligencia naturalista: la capacidad de percibir las relaciones entre las
especies, grupos de objetos y personas, reconociendo las posibles diferencias o
semejanzas entre ellos. Poder distinguir, clasificar y utilizar elementos del medio
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ambiente, objetos, animales o plantas. Es nuestro campo de observacion del
mundo natural, los sentimientos con respecto a la naturaleza y a los animales.

» La inteligencia interpersonal o socio-emocional: el equilibrio entre la razon y la
emocion. La capacidad de entender y prever la conducta ajena. Determina la
eleccion de la pareja o de los amigos y, en gran medida, nuestro €xito en el trabajo
o en el estudio. Se basa en el desarrollo de la empatia y en la capacidad de manejar
las relaciones interpersonales.

» La inteligencia intrapersonal: la capacidad de acceder a nuestra propia vida
emocional, a nuestra propia gama de sentimientos. Discernir entre emociones.
Poder poner nombre a lo que sentimos. Poder interpretar y orientar nuestra propia
conducta. Esta forma de inteligencia es la més privada de todas (autocomprension)
y requiere otras formas expresivas para poder ser observada en funcionamiento.

No se trata de una lista de inteligencias «cerrada». En los ultimos afios, Howard
Gardner ha hablado de otras posibles variantes, como:

= La espiritual: la capacidad de comportarse con sabiduria y compasion,
manteniendo la paz interna y externa en cualquier situacion.

» La existencial: pensamientos profundos y filoséficos. Capacidad y sensibilidad
ante las grandes preguntas de la vida.

» La moral: la capacidad para discernir lo que es posible y conveniente en cada
instante; para razonar en términos de bondad, de lo que es beneficioso, mejor y
equitativo; de lo que nos humaniza y nos hace mejores.

Sus investigaciones sugieren una evolucion del modelo educativo, tomando en
consideracion las potencialidades innatas de cada uno de nosotros. «Hay conocimientos
que no pueden adquirirse mediante la simple agregacion de datos» ni diciéndole al
alumno: «Abra su libro por la pagina 43. Por favor, lea». El conocimiento requerido en
un mundo global, conectado y digital es muy diferente del que se necesitaba hace
veinticinco afios.

Al cerebro le gustan los atajos y los pensamientos automaticos. Cuando tiene que
elegir entre lo facil y lo verdadero, suele elegir lo facil. El cerebro es partidario de hacer
el minimo esfuerzo posible.

3573 M3N54J3 35 94R4 D3MO57R4R L45 C0545 74N INCR3ISL35 QU3 9U3D3 H4C3R NU357R0
C3R38R0. 5I LO6R45 L33R 3570, 9U3D35 53N7IR73 OR6ULL050 D3 7U IN73LI63NCI4, Y4 QU3 50L0
CI3R745 93R50N45 LO LO6R4N. 35T0 53 D383 4 QU3 3L H3MISF3R10 D3R3CHO D3L C3R38RO
450C14 LO5 S5IMS8SOLOS 94R3CIDO05 4 L45 L3TR45 QU3 CONOC3MO5 NORMA4LM3NT3, Y 451
LO6R4MO5 L33R CON F4C1L1D4D.

Dice esto:

Este mensaje es para demostrar las cosas tan increibles que puede hacer nuestro cerebro. Si logras leer esto,
puedes sentirte orgulloso de tu inteligencia, ya que solo ciertas personas lo logran. Esto se debe a que el
hemisferio derecho del cerebro asocia los simbolos parecidos a las letras que conocemos normalmente, y asi
logramos leer con facilidad.
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9

Invierte en aquello que no puedas perder en un incendio o
en un naufragio

A lo largo de nuestra vida se nos insiste y repite una y otra vez que «asumamos nuestras
responsabilidades». Yo solia interpretarlo como si significara ir al colegio, sacar buenas
notas, buscar y encontrar un trabajo, comprar una casa, pagar mis impuestos, tener un
romance... Hoy, la manera de entender la responsabilidad de la que me hablaban se
parece mas o tiene mas que ver con la autoconfianza, con la creencia en uno mismo, con
saber que se puede. Pero, sobre todo, aquella responsabilidad de la que tanto me
hablaron significa hoy ser responsable de como interpreto las experiencias de mi vida y
qué respuesta elijo tener.

El rey anhelaba tener un subdito como el Principito, protagonista del libro homonimo de Antoine de Saint-
Exupéry. Para que se quede, le ofrece nombrarlo ministro. Pero no uno cualquiera, sino ministro de Justicia.
Cuando el Principito exclama: «jPero no hay a quién juzgar!», el rey responde:

—Te juzgaras a ti mismo. Es lo mas dificil. Es mucho mas dificil juzgarse a uno mismo que a los demas. Si
logras juzgarte bien a ti mismo, eres un verdadero sabio.

En el cuarto planeta, el Principito se encuentra con un hombre de negocios muy ocupado contando
estrellas. Cree que le pertenecen y espera poder comprar cada vez mas mediante la venta de las que ya posee.
Cuando el Principito le pregunta de qué le sirve «poseery tantas estrellas, el hombre de negocios le responde:

—Quiero decir que escribo en un papelito la cantidad de mis estrellas. Y después guardo el papelito, bajo
llave, en un cajon.

«;Cuanta tierra necesita un hombre?» es una adaptacion libre del conocido relato de
Leon Tolstoi:

Hubo una vez un campesino llamado Pahom que habia trabajado dura y honestamente para su familia, pero
que no tenia tierras propias. Un dia hablo con su esposa, vendio lo que pudo y pidio el resto prestado. Logro
asi una parcela de veinte hectareas. Cuando salia a arar los campos o simplemente a contemplar sus mieses o
sus prados, el corazon se le salia de alegria. La hierba que crecia y las flores que alli florecian le parecian
diferentes de las de otras partes. Antes, cuando cruzaba esa tierra, le parecia igual a cualquier otra, pero
ahora le parecia distinta.

—No necesito toda la tierra del mundo. Solo quiero los terrenos que bordean mis veinte hectdreas —decia a
sus amigos en la taberna del pueblo.

Un dia, un forastero que venia de allende el Volga llego a la taberna. Una palabra llevo a la otra.

—Muchos estan viajando alla para comprar. De donde vengo —aseguro—, las tierras son tan fértiles que el
centeno es alto como un caballo, y tan tupido que cinco cortes de guadaria forman una gavilla. Un campesino
trabajando unicamente con sus manos tenia ahora seis caballos y dos vacas. El corazon de Pahom se colmo
de anhelo.
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—; Por qué he de sufrir aqui si se vive tan bien en otras partes? —penso—. Venderé mi tierra y mi finca y,
con el dinero que saque, comenzaré de nuevo en esas tierras y tendré lo necesario. Vendio sus veinte
hectareas, su casa y su ganado con buenas ganancias y se mudo con su familia. Cuando se habitud, comenzo
a pensar que tampoco alli estaba satisfecho del todo. Nada es suficiente para el hombre al que lo suficiente le
parece poco.

Estaba en esos pensamientos cuando dos hombres de traje gris llegaron a su casa. Deseaban vender, y
algo habian oido hablar de las nuevas intenciones de Pahom.

—Estoy ahorrando dinero— les dijo.

De nuevo, una palabra llevo a la otra:

—Tenemos tierra tan negra como la semilla de amapola. La vendemos a buen precio —aseguraron.

—;Donde estan vuestras tierras? —pregunto.

—A dos dias de aqui a pie —estimaron los hombres de traje gris—. ;Qué te parece si vamos a verlas?

Dos dias después, llegaron a unas tierras tan grandes que no podia verse el final.

—; Cudnto queréis por ellas? —pregunté Pahom.

—El trato es muy sencillo —respondieron los hombres— Todo lo que tengas ahorrado. A cambio, tienes
hasta el anochecer para elegir las tierras que quieras. Todas las que logres abarcar a pie seran tuyas. Solo
hay una condicion. Deberas recorrerlas con sol. Si antes del ocaso no has regresado al punto de partida,
perderas tu dinero.

—;Todo lo que pueda recorrer hasta la puesta del sol? ;Habldis en serio? —pregunto.

—Los hombres de traje gris nunca bromeamos —respondieron—. Vendemos la tierra por puestas de sol. De
eso vivimos. Es una vieja costumbre muy arraigada en nosotros, que ya practicaban los colonos del
emperador Carlomagno para obtener la propiedad de las tierras conquistadas. Mediante la formula «in una
die circumirey, es decir, lo que pudiera recorrerse en un dia.

—; Qué hago entonces perdiendo el tiempo? Aqui tenéis mi dinero. ;Puedo empezar ya a caminar?

—Adelante —le dijeron, quitandole el gorro y colocandolo en el suelo—. Esta sera la sefial. Empiezas aqui y
aqui tienes que volver. Toda la tierra que seas capaz de abarcar caminando o corriendo sera tuya.

Pahom saco el dinero y lo puso en el sombrero. Salio corriendo con una bolsa de pan bajo el brazo y una
botella de agua. Al hombro llevaba una pala. Trazaria circulos, marcaria limites, sefialaria «lo que era suyoy.
Nunca habia hecho un trato tan favorable. «Mejor sera que lo aproveche bien. Rodearé las tierras que deseo
a piey. Alzo6 la vista al cielo para asegurarse. El sol brillaba sobre su cabeza. Cuanto mas caminaba, mejor
parecia la tierra. Corrio bajo el sol sin mirar ni a derecha ni a izquierda. Corrio enfebrecido, cegado por la
luz y el calor abrasador. Sin detenerse a comer ni a descasar, trazando circulos y marcando limites con su
pala.

¢ Cudndo deberia empezar a regresar? «Aun es pronto. Necesito un poco mas de tierray.

El 5ol estaba empezando a declinar. Dio la vuelta y corrio mds rapido aun para llegar a tiempo. Pero no
era facil correr tan deprisa después de llevar corriendo horas. Ademas, cuando uno quiere ganar al sol, este
empieza a bajar mas rapido que de costumbre. Corria tanto como podia, pero el costado izquierdo le dolia
cada vez mas, y el corazon parecia estallarle por falta de aire.

Se sintio mejor cuando vio a los hombres de traje gris plantados en el horizonte con su gorro de piel a sus
pies. No hay situaciones desesperadas, hay personas que se desesperan en determinadas situaciones. «He
querido abarcar tanto que puedo perderlo todo», penso. Hizo un ultimo esfuerzo, pero el sol ya se habia
perdido en el ocaso, dejando una estela roja en el cielo.

Pahom llego al punto de partida.

—jSon mias! ;Las tierras son mias! —gritaba tomando el gorro entre sus manos mientras se le nublaba la
vista.

—Bien hecho —dijeron los hombres—. Tienes un monton de tierra.

Por desagracia para él, fue su ultimo pensamiento. Las piernas le fallaron, y cayo fulminado al suelo.
Cuando fueron a ayudarle, estaba muerto. Con la pala de Pahom hicieron un hoyo para enterrarlo. Dos
metros, de la cabeza a los pies, que cubrieron con tierra negra y esponjosa, fue toda la tierra que necesito.
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10

Las tres «P» del cambio

Las tres «P» del cambio son: persuasion, pedagogia y perseverancia.

1. Persuasion: En el sentido de no imposicion, de seduccion, de convencer, que es
«vencer con» el consentimiento del otro.

2. Pedagogia: Crear sistemas y ofrecer vias de aprendizaje. Un aprendizaje que
necesariamente ha de ser emotivo, divertido, participativo y facil. Sin
participacion no hay compromiso.

3. Perseverancia: Aceptacion incondicional de los demds. Necesidad de ensayo y
persuasion. La tnica manera de lograr que alguien haga algo es que quiera
hacerlo. La persuasion consiste en eso: en que el otro quiera hacer lo que le
proponemos, en que haga suya la idea. Cambiaremos si estamos convencidos de
ello; si vemos mas ventajas en hacerlo que las que tenemos hoy si no lo hacemos.

(Cuanto cuesta un café? Un beso. La cafeteria Metro St. James, de Sidney, ofrece a
las parejas la posibilidad de pagar sus cafés con un beso de verdad.

«En Metro St. James no queremos tu dinero, jsolo tus besos!» es el ya famoso slogan
de la cafeteria en su cuenta de Facebook.

Los duefios del local tuvieron en junio de 2013 la peculiar idea de ofrecer a sus
clientes todas las mafanas, de 9:00 a 11:00, la posibilidad de ahorrarse sus 3,50 dolares.

—Con una muestra de amor es suficiente —dicen— La tUnica condicion que les
ponemos para regalarles el café es que el beso sea verdadero. Ah, jy no pueden darselo a
ningun empleado de Metro St. James!

El video promocional muestra al camarero explicandole a una pareja las reglas del
juego «;Sabe usted que, en lugar de pagar con dinero el café, puede hacerlo con un beso
auténtico? Puedo averiguar si es un beso falso —bromea el camarero—, ya soy un
especialista». La idea levanto pasiones en las redes sociales. La mayoria de las opiniones
coincidian en que la cafeteria estaba poniendo su granito de arena para mantener vivo el
romanticismo.

El cambio, si ha de llegar, no lo hard a base de decisiones adoptadas por los
gobiernos o por la ONU. El cambio llegara cuando todos y cada uno de nosotros nos
transformemos a nosotros mismos. Nuestro trabajo no es reclamar que el mundo sea
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como nosotros decimos que tiene que ser. Nuestro trabajo es crear nuestro mundo en la
forma que elijamos, permitiendo al otro crear su propio mundo en la forma que elija,
para coexistir.

Dicen los que llevan décadas pagando su café con un beso, que el mundo nunca
morird de hambre de maravillas, sino de hambre de maravillarse. Podemos empezar por
nosotros mismos, estemos donde estemos. El cambio puede empezar con algo tan
sencillo como mejorar nuestro lenguaje o dejar de quejarnos y culparnos unos a otros.
Historicamente, fueron las acciones de una unica persona las que movieron al cambio. A
esa primera persona luego se le unieron otras, y después otras mas, pero todo empezo6 en
una.

La autorrealizacion, lo que Maslow llamaba «lograr una humanidad plena» en el dia
a dia, supone:

v Experimentar con total concentracion. Compromiso con algo que nos hace olvidar
nuestras defensas, nuestras poses y nuestra timidez. En esos momentos
recobramos «la inocencia de la infanciay.

v Conciencia de la vida como una serie de elecciones personales. Elegir un camino
nos permite avanzar en nuestro crecimiento personal. Elegir otro puede
suponernos una regresion.

v’ No decepcionarnos a nosotros mismos. Escuchar nuestra voz interior mas que
otras voces que vienen de fuera, envueltas en «deberias», «tendrias», «podriasy,
consejos no pedidos, tendencias, modas o convencionalismos.

v Decidir ser sincero, es decir, responsabilizarnos de lo que pensamos, de lo que
sentimos y de lo que vemos. Entender que podemos decir «no» («esto no me
gustay, «ya no me compensay, «no es por ti, es por mi», «no en mi nombrey, «no
es estoy, «ni esto ni lo otro», «por ahora noy», «una parte de mi me dice que noy),
aunque ello suponga alejarnos de otros o recibir criticas.

v’ Disponibilidad para trabajar y poner en ello todo nuestro empefio. Aprovechar al
maximo nuestras propias capacidades. Ser buenos en nuestro campo.

v Un verdadero deseo de descubrir las defensas psicoldgicas propias y abandonarlas.

v’ Estar dispuesto a ver a los demas en todo su esplendor «bajo el punto de vista de
la eternidad.

Un cuento narra la odisea en el desierto de un hombre, su caballo y su perro. Al parecer, mueren atrapados
en una tormenta de arena. Todo sucede tan rapido que apenas se dan cuenta de lo que ocurre y siguen
avanzando, ahora por otros desiertos. El sol abrasador calienta la arena. Tienen sed. Pasan las horas. Nunca
anochece. Se desesperan. Frente a ellos aparece un oasis con palmeras y pozos de agua. Los tres corren
hacia él. Al llegar, descubren que el oasis estd amurallado. Solo hay una entrada custodiada por un guardia.
A su lado hay un cartel que dice: «Puerta de entrada al paraisoy.

Nuestro hombre pide permiso para entrar, beber y descansar un rato bajo la sombra de las palmeras.

—Tu puedes entrar —le dice el guardia—, pero tu caballo y tu perro tienen que quedarse fuera.

—Pero ellos también tienen sed... Ademas, vienen conmigo —protesta el hombre.

—Lo entiendo, pero son las normas —contesta el guardia— Tenga en cuenta que este es el paraiso de los
hombres, y no hay lugar para los animales.

El hombre mira el agua y las palmeras. No puede mas.

—No entraré —dice.
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Siguen adelante los tres.

Unas horas mas tarde —o tal vez dias o semanas, porque el tiempo en el desierto unas veces va rapido, y
otras lento—, descubren a lo lejos otro oasis con palmeras y pozos de agua. Los tres corren hacia él. Al llegar
descubren que, al igual que el primero, esta amurallado. Solo hay una entrada custodiada por un guardia. A
su lado hay un cartel que dice «Puerta de entrada al paraiso».

Nuestro hombre pide permiso para entrar, beber y descansar un rato bajo la sombra de las palmeras.

—Por favor, necesitamos agua y descanso.

—Adelante, adelante —dice el guardia.

—Pero no entraré sin mi caballo y mi perro —advierte el hombre.

—Adelante. Todos los que llegan aqui son bienvenidos. Hay sitio para todos —insiste el guardia.

Pasan los tres, y lo primero que hacen es hundir su cabeza en una fuente de agua fresca.

—Pasamos por otro paraiso antes de llegar aqui jsabe?, pero no nos dejaron entrar a los tres —comenta el
hombre.

—Aquel lugar era el infierno —le dice el guardia.

—Entonces deberian quitar el letrero, para que la gente no se confunda —dice el hombre.

—No —le aclara el guardia— En realidad nos hace un gran servicio. Ese letrero evita que lleguen hasta
aqui aquellos que son capaces de abandonar a sus amigos.

33



11

Dale un empujoncito al mundo, que nada permanece, nada
ha terminado y nada es perfecto

Dentro de nosotros existen fuerzas ain dormidas que nos asombrarian si despertaran.
Algunas son buenas. Otras, no tanto. Las primeras podemos potenciarlas, desarrollarlas,
multiplicarlas. Las segundas, no ocultarlas, rechaza las ni negarlas; sino encauzarlas
hacia un lugar mejor. No son las cosas que hacemos las que dan sentido a nuestra vida.
Es el sentido que damos a nuestra vida lo que hace que las cosas que hacemos lo tengan
0 no.

Camin6 hasta el gimnasio del colegio. Una vez alli, vio el papel pegado a la pared.
Contenia la lista de los jugadores seleccionados, la lista del que seria equipo titular del
colegio. Michael Jordan, que entonces tenia quince afos, leyo la lista de arriba abajo.
Volvié a leerla una segunda vez... y no pudo encontrar su nombre. No habia sido
escogido. La vida ni era ni es de la manera que Michael Jordan suponia que debia ser. La
vida es lo que es. Es como es. Es lo que pasa mientras nos preguntamos qué esta
pasando. Lo que la vida quiere es vernos en accidén, que hagamos las cosas lo mejor que
podamos. Hoy a eso le llaman «excelencia». La excelencia no tiene nada que ver con el
perfeccionismo, que es hacer las cosas perfectas. No podemos hacer algo perfecto, seres
imperfectos como somos. Todavia estariamos en la Edad de Piedra si no fuera porque
unos cuantos hombres y mujeres decididos se atrevieron a experimentar, probar y
fracasar. No tenian garantias, pero dieron un primer paso, crearon un primer
movimiento, aprendieron de la experiencia y nos dejaron un mundo mejor que el que
habian heredado.

Todos tenemos algo que nos sostiene, algo que defendemos apasionadamente, algo
por lo que, cuando lleguemos a nuestro atardecer, diremos: «Para eso he vivido». Son
nuestras creencias. Michael Jordan también tenia las suyas, como declar6 en diferentes
entrevistas:

= Corre riesgos. El riesgo esta repleto de éxitos.

No discutas. Que discutir contigo no sea una opcion. Nadie ha ganado nunca una
discusion. Entre tener la razon y ser feliz, elige ser feliz.

Confia y cree en los demads, confiando y creyendo primero en ti mismo.

Admite las criticas. No te cierres ante ellas.
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= Revela y admite tu vulnerabilidad. Hazlo antes de que otros lo hagan.

= Destapa y haz ver tu poca o mucha capacidad creativa.

* No es «haz lo posibley, sino «hazlo posible».

= Mantén siempre una vision global, una perspectiva del conjunto.

= No trabajes en exceso. Dicen que hacerlo es una via de escape o busqueda de
reconocimiento. Cuando trabajes, trabaja. Y cuando no haya nada que hacer,
disfruta del placer de no hacer nada.

= Muestra, no orgullosamente pero si claramente, tus errores y tus imperfecciones.

= No actlies de manera exigente con nadie, ni siquiera contigo mismo. Permite. No
interfieras.

* A las lineas de meta de la vida, no siempre llega el mas rapido ni el més veloz sino
aquel que cree que puede hacerlo.

—Es dificil, me da miedo, pienso que no puedo alcanzarlo o resolverlo —te dije.

—Eres listo, pero no estas siendo listo —me respondiste.

—Explicate mejor —sugeri.

—;Has probado con la técnica del «queso suizoy?

—;Qué técnica es esa?

—Primero le das un mordisco. Te comes un agujero, dejas pasar unos diez minutos y descansas.

—; Y después?

—Luego haces otra cosa.

—; Y después?

—Vuelves a darle otro mordisco.

—Déjame ver si te he entendido bien. ;Quieres decir: bocado, descanso; bocado, descanso? —volvi a
preguntarte.

—Si, mas o menos. Ten en cuenta que no todos los agujeros son del mismo tamario —me dijiste.
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Una escalera de tres peldainos

Mejorar nuestra autoconfianza es una escalera de tres peldafios que tenemos que
ascender cada dia:

1.° La opinion que tenemos de los demas.
2.° La opinidn que creemos que los demads tienen de nosotros.
3.° La opinion que tenemos de nosotros mismos.

En ese viaje hacia nuestra propia cumbre, tres decisiones esculpen la experiencia:

— ¢ Donde estoy enfocando mi atencion?
— (Qué significan las cosas para mi?
— (Qué estoy haciendo para llegar a los resultados que deseo alcanzar?

Paciencia, asertividad, motivacidon, empatia, exposicion y persuasion son nuestras
compafieras de viaje:

Paciencia es una respuesta firme, capaz de superar la adversidad. Nace de un
temperamento equilibrado e imperturbable ante cualquier problema externo o interno.

Asertividad es la capacidad de autoafirmar los propios derechos sin dejarse
manipular y sin manipular a otros. Tener capacidad para expresar nuestras emociones,
ideas y derechos de una manera firme y abierta, saber elegir nuestra mejor respuesta en
cada instante.

El rendimiento de un equipo puede ser igual o mayor que la suma de las partes. A
veces también es menor. Seguin las leyes de la fisica, si cuatro personas tiran de una
cuerda, el resultado final es la suma de las intensidades de cada uno de los componentes.
Por mediciones que se hicieron previamente, cada uno de los miembros ejercid
individualmente una presioén de 1. En la préctica, cuando los cuatro tiraron a la vez, el
resultado no fue de 4, sino de 2,5. Como esto resultaba dificil de asimilar, hicieron la
prueba con ocho hombres. Por mediciones que se hicieron previamente, se supo que
cada uno de estos ocho hombres ejercié una fuerza de 1. En la practica, cuando los ocho
tiraron a la vez, el resultado no fue de 8; es mas, ni siquiera llegd a 4. Como los nimeros
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son frios, y los resultados eran los que eran, se busco la causa fuera de la fisica y de las
interpretaciones teoricas y filosoficas, concluyendo que la clave era la motivacion.

Captar con precision la emocién del otro (no lo que yo sentiria, sino lo que percibo
que el otro siente ante una situacion) es la base de la auténtica empatia.

En la Antigliedad hubo dos grandes oradores, Ciceron y Demdstenes. Cuando
Cicerén acababa de hablar, los oyentes siempre le ovacionaban. «jQué bien habla!y,
decian. Cuando terminaba Demostenes, la gente exclamaba «;En marcha!», y se ponian
a ello. Esa es la diferencia entre exposicion y persuasion.

«La piedra de sopa» es un cuento de origen checo que habla de la importancia de la
paciencia, la asertividad y la motivacion para lograr nuestras metas. También del poder
de la empatia, la exposicion y la persuasion:

En cierta ocasion, una mujer le abrio la puerta a un extranjero correctamente vestido. Pidio algo de comer.

—Cualquier cosa estara bien —dijo él.

—Cuanto lo siento... —respondio ella—, pero ahora mismo no tengo nada en casa.

—No se preocupe —dijo el amable extrario— Precisamente tengo una piedra mdgica en mi cartera. Si usted
me permite echarla en un puchero de agua hirviendo, yo podria preparar ahora la mas exquisita sopa del
mundo. Un puchero muy grande, por favor.

La mujer, movida por la curiosidad, puso el puchero al fuego. Corrié a contar, de casa en casa, el
misterio de la piedra mdgica.

Cuando el agua rompio a hervir, todo el vecindario estaba reunido alrededor para ver el extrafio
fenomeno. El extranjero dejo caer la piedra en el agua, probo una cucharada con deleite y exclamo:

—Deliciosa. Pero, para mi gusto, necesita aun unas cuantas patatas.

—; Yo tengo patatas en casa! —grito una mujer.

En unos minutos ya estaba de vuelta con una gran fuente de patatas peladas que volco en el puchero.

El extranjero volvio a probar el brebaje:

—jExcelente! —exclamo.

Después de un tiempo pensando y hablando para si mismo, dijo algo sorprendente:

—=Si tuviéramos un poco de carne, hariamos un cocido de lo mds apetitoso.

Otra mujer corrio a su casa y regreso con varios kilos de carne que el extranjero acepto. Volco la carne
en el puchero. Volvio a probar el caldo:

—Exquisito —dijo. Y aniadio:

=Si tan solo pudiéramos tener unas cuantas verduras, seria perfecto, jabsolutamente perfecto!

Al oirlo, una de las vecinas corrio hasta su casa y regreso con varias cestas de zanahorias y cebollas.

El extranjero metio las verduras en el puchero.

—Aun puede mejorarse —dijo.

—;Como? —quiso saber una vecina.

—Con sal —respondio él.

—Aqui la tiene —le dijo la dueria de la casa.

—Platos para todo el mundo —dijo el extranjero.

La gente se apresurd. Muchos fueron a sus casas en busca de platos. Algunos regresaron trayendo
también pan y frutas.

Todos se sentaron juntos a disfrutar de la espléndida comida. El extranjero repartia abundantes raciones
de su increible sopa. Todos se sentian extraniamente felices. Reian, charlaban y compartian la comida.

En medio del alborozo, el extranjero desaparecio, dejando en aquel lugar una piedra misteriosa, mdgica,
que los vecinos podrian usar siempre que quisieran, y hacer asi la mas deliciosa sopa del mundo.
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Sé como tu eres, de manera que puedas ser quien eres

Roberto Abadie Soriano dedico sus mejores afios a ensefar a los nifios. Redact6 libros de
lectura oficiales en Uruguay. A los 92 afios escribid en el Sanatorio «Impala» de
Montevideo, donde vivia, un poema, un compendio con los secretos para una larga vida.
Jorge de Paula, el doctor que tratdé al profesor durante su estancia en la residencia,
publicé el poema pasado un tiempo:

Vida sana y ordenada.

La comida, moderada.

No abusar de los remedios.
Buscar por todos los medios
no alterarse nunca por nada.
Ejercicio y diversion.

No tener nunca aprehension.
Poco encierro, mucho trato

Yy continua ocupacion.

Vida sana y ordenada

«Un dia redondo. [Desde la nueve de la mafiana hasta las siete de la tarde sembrando confianza! Ha llegado
a dolerme la garganta. Pero he salido de la consulta con un cierto consuelo interior. El muchacho
melancolico responderd, la moza enamorada recuperara a su novio, y ese tipo al que le zumbaban los oidos,
con un poco de aceptacion y las pastillas que le he recetado, tal vez no sufra tanto.

jEsta bien esto de ser médico y poeta! Puede uno dar el doble de si mismo. Los jovenes vienen a pedirme
ayuda porque hago versos, los viejos, porque les receto medicinas. Y todos salimos ganando. Ellos, porque
sienten que no estan solos en el mundo, y yo, después de todo, también. Y me voy realizando asi, con acciones
cotidianas sin destellos de heroismo, pero utiles y modestas, como le conviene a mi naturaleza de timido,
camuflada por violencias intelectuales y fisicas de cardcter compensatorio. A veces me pregunto si yo podria
ser un simple escritor de silla y mesa, un hombre sin un compromiso de carne y hueso, sin esa comunion de
lagrimas y pus que en mis versos después buscaré sublimar. Cada mariana, cuando abro la puerta de la
consulta, llevo dos hombres en dialogo dentro de mi. Uno habla mal del destino, y otro habla bien. Pero
cuando, como hoy, consigo darle un empujoncito a la vida, al llegar la noche la cierran ambos,

reconciliados».
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Coimbra, 2 de marzo de 1953
Miguel Torga

La comida, moderada

Hace mucho tiempo, antes de la unificacion de los cuatro reinos que forman la China actual, cuando una
mujer se casaba servia a su marido y a su suegra. Cuando Xiaomei se caso, la relacion con su marido
cambio, segun decia, «a causa de su suegra». Nada de lo que hacia parecia contar con su aprobacion, y
unicamente recibia sermones, consejos no pedidos y criticas. Tomo una decision. Se dirigio a una tienda de
especias al peso y hablo con el duerio:

—Busco una combinacion explosiva. Se trata de mi suegra o yo. En este mundo no hay espacio para las
dos. Me ofende y me humilla a cada instante. Y no voy a quedarme de brazos cruzados. Me pregunto si podria
ayudarme. Le pagaré bien.

—; Qué puedo hacer por ti? —pregunto el encargado.

—¢ Existe alguna combinacion de especias capaz de acabar con la vida de mi suegra?

—Si. Existe. Y estoy dispuesto a ayudarte —dijo el encargado de la tienda—. En dos horas tendras listo el
veneno. Unicamente tienes que tener en cuenta dos cosas. La primera, que no puedes envenenar a tu suegra
de golpe. La gente se daria cuenta, y tu serias la primera sospechosa, por la enemistad que os profesdis. Te
prepararé unas hierbas que acabaran con ella, pero poco a poco.

—¢ Y la segunda? —pregunto Xiaomei.

—Para no levantar sospechas, de ahora en adelante deberas controlar tu temperamento. Serds suave con
ella y dura con lo que os ocurra. La respetards, la obedecerds y la servirds de una manera paciente, al menos
por un tiempo. Haciéndolo, nadie sospecharda de ti cuando muera.

A las dos horas, Xiaomei recogio el encargo, pago la cuenta y se llevo las hierbas. Durante el tiempo
acordado cumplio su parte del acuerdo. Mezclaba en la comida de su suegra la proporcion indicada del
veneno. Simultaneamente, la trataba con respeto y la escuchaba.

Cuando la suegra se dio cuenta de la transformacion de su nuera, su actitud hacia ella cambio y empezo a
respetarla y a quererla, a pesar de sus imperfecciones. Empezo a decir alla donde iba que su nuera Xiaomei
era la mejor hija que podia desear.

Pasado un tiempo, la relacion entre ellas mejord. Eran como madre e hija. Entonces Xiaomei fue a la
tienda de especias y le dijo al encargado:

—Quisiera salvar a mi suegra del veneno que la he estado dando estos meses. Deseo que viva con todas
mis fuerzas. Es la mejor suegra que alguien pueda desear.

—No te preocupes —dijo el encargado— No te di ningun veneno. ;Como iba a hacer algo asi? Te vendi
hierbas inofensivas. El unico veneno estaba en tu mente, en tus palabras, en tus sentimientos. Y lo has
eliminado, jya lo ves!, por ti misma. Nada ha cambiado. Tan solo tu has cambiado. Por eso, todo ha
cambiado.

No abusar de los remedios

«Por supuesto, era imposible conectar los puntos mirando hacia el futuro cuando estaba en clase —dijo Steve
Jobs en su célebre discurso de graduacion de 2005 en la Universidad de Stanford-, pero fie muy, muy claro,
al mirar atras diez arios mas tarde. Lo diré otra vez: no puedes conectar los puntos hacia delante; solo puedes
hacerlo hacia atrds. Ast que tenéis que confiar en que los puntos se conectaran alguna vez en el futuro. Tienes
que confiar en algo: tu instinto, el destino, la vida, el karma, lo que sea... Vuestro tiempo es limitado, asi que
no lo perdais viviendo la vida de otra persona. No os dejéis atrapar por dogmas. No vivdis con los resultados
del pensamiento de otra gente... No permitdis que el ruido de las opiniones ajenas silencie vuestra voz
interior. Y, mas importante todavia, tened el valor de seguir a vuestro corazon y vuestra intuicion, porque, de
alguna manera, ya sabéis lo que realmente queréis llegar a sery.
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Buscar por todos los medios no alterarse nunca por nada

Una mariana de finales de los noventa, la ciudad mexicana de Mazatlan amanecio con una pintada sobre un
muro blanco: «Créeme, valdra la pena. Yo sé por qué te hago esperary, decia. Los que no tenian nada, los
desesperanzados, los que nunca se paraban a mirar, celebraron que no fuera otro mensaje de pretendiente
enamorado. Alli abajo, como un faro, estaba escrito el nombre del autor de aquellas lineas. Me acerqué
porque ya entonces no veia muy bien. Lo lei. Me froté los ojos. Volvi a leerlo. No podia creérmelo. Firmaba:
«El Destinoy.

Ejercicio y diversion

Pasé mi juventud —dijo el anciano— buscando el amor a medida, la media naranja, la pareja perfecta. «jPero
Si tu ya eres una naranja completa...! [No busques medias naranjas, hombre!y, me decian. En aquellos arios,
yo no escuchaba. No podia escuchar. No tenia tiempo. Viajé a Tunez. En el Mediterraneo no pude
encontrarla. Llegué a Finlandia. En Helsinki conoci a alguien, pero enseguida chocamos. En Singapur la vida
me beso en la boca, pero apenas teniamos aficiones comunes. Asi, una mujer tras otra y un pais tras otro. Con
cada romance creia haber logrado «el gran encuentro» que, en breve, acababa en desencuentro. Un dia, la vi
resplandeciente y bella. Alli estaba. El amor a medida, la pareja perfecta. Lo teniamos todo en comun.
Concavo y convexo. El yin y el yang.

—; Y qué paso? —pregunté yo.

—Algo paraddjico. No pudo ser. No fue posible.

—; Por qué? —pregunté incrédulo.

—Porque al parecer —me dijo el anciano— ella también buscaba la pareja perfecta.

No tener nunca aprehension

El 14 de febrero de 1990, siguiendo una sugerencia de Carl Sagan, la sonda espacial Voyager 1 tomé una
fotografia de la Tierra desde unos 6 050 millones de kilometros de distancia. Esa imagen, en la que nuestro
planeta aparece como un pequerio punto de luz inspiré a Sagan su libro «Un punto azul palido», que se
convirtio rapidamente en una de las imdagenes mas emblematicas e influyentes de la historia de la ciencia.

—Dentro de un milenio —dice el libro—, nuestra época se recordard como el tiempo en que nos alejamos
por primera vez de la Tierra y la contemplamos desde mds alla del ultimo de los planetas, como un punto azul
pdlido casi perdido en un inmenso mar de estrellas... Eso es nuestra casa. Eso somos nosotros. Todas las
personas que has amado, conocido, de las que alguna vez oiste hablar, todos los seres humanos que han
existido, han vivido en él. La suma de todas nuestras alegrias y sufrimientos, miles de ideologias, doctrinas
economicas y religiones seguras de si mismas, cada cazador y recolector, cada héroe y cobarde, cada creador
y destructor de civilizaciones, cada rey y campesino, cada joven pareja enamorada, cada madre y padre, cada
nifio esperanzado, cada inventor y explorador, cada profesor de moral, cada politico corrupto, cada «super-
estrellay, cada «lider supremoy, cada santo y pecador en la historia de nuestra especie, ha vivido ahi: en una
mota de polvo suspendida en un rayo de sol. Nuestras posturas, nuestra imaginada importancia, la ilusion de
que ocupamos una posicion privilegiada en el Universo....: todo eso es desafiado por este punto de luz padlida.
Nuestro planeta es un solitario grano en la gran y envolvente penumbra cosmica. En nuestra oscuridad —en
toda esta vastedad— no hay ni un indicio de que vaya a llegar ayuda desde algun otro lugar para salvarnos de
nosotros mismos. Tal vez no hay mejor demostracion de la locura de la soberbia humana que esta distante
imagen de nuestro minusculo mundo. Para mi, subraya nuestra responsabilidad de tratarnos los unos a los
otros mds amable y compasivamente, y de preservar y querer ese punto azul pdlido, el unico hogar que
siempre hemos conocido.

Poco encierro, mucho trato
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Hay dos formas de llegar a casa. Una consiste en permanecer en ella. La otra, en recorrer los caminos del
mundo y volver al mismo lugar.

Dones y talentos hacen que el mundo mejore. Sin ellos no hay futuro. Leon es una joya oculta entre
montanias y campos de labranza, tierras de poderosos Reyes, Concilios y Fueros. «Nos vemos en las barrasy,
me dice un viejo amigo en el Calecho, en el Barrio Humedo de esa ciudad. «Calechoy (calechu o caletcho)
era la reunion que se realizaba por las noches, una vez terminada la cena, alrededor del fuego y en la que se
contaban cuentos e historias al tiempo que se trabajaba en alguna labor manual (generalmente textil). Al
calecho también se le conoce como «filandony.

Y continua ocupacion

Sus habiles manos fusionaban hilos y telas. El nieto se quedaba junto a ella tardes enteras charlando de la
vida y del futuro. A veces la abuela recostaba la cabeza en la mecedora y se quedaba dormida. Otras, cosia y
cosia. Durante semanas, sus bordados parecian extraiios y confusos. Ella mezclaba desordenadamente hilos
de diferentes colores y texturas. Cuando el nifio le preguntaba qué estaba tejiendo o bordando,
invariablemente decia:

—Ya lo sabras. Ten paciencia y ya lo veras.
Cuando la abuela acababa lo que estaba haciendo, el nifio podia ver que, donde antes habia hilos de

colores claros y oscuros, habia ahora flores, paisajes o inscripciones. Lo que antes parecia desordenado y

caotico era ahora una hermosa figura.

—;Como lo haces, abuela? ;Como puedes tener tanta paciencia? —preguntaba el nieto.

—Es como la vida —respondia la abuela—. Si te fijas en la tela y los hilos en su estado original, verds poca
cosa y todo te parecerd un caos. Creerds que nada tiene relacion. Pero si recuerdas lo que estas creando,

todo tendra sentido.
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Todo cambia

Nadie sabe a ciencia cierta si existid realmente John Henry, el hombre de acero, un
caracter de inmensa fuerza e integridad. Algunos historiadores creen que fue un antiguo
esclavo que trabajé en los ferrocarriles tras la guerra civil estadounidense, pero nadie
hasta hoy ha podido demostrarlo. Cuenta la leyenda que formaba parte de un equipo de
personas que abrian a golpes tineles para trenes bajo las montafias. John Henry podia
manejar el acero con mayor facilidad y fuerza que ningtin otro hombre. Sus proezas eran
legendarias.

Un dia aparecio en el campamento un viajante con un taladro impulsado por vapor:

—Esta nueva barrena puede superar al mas fuerte de los hombres —aseguro.

John Henry no pudo evitar burlarse.

—Hagamos una competicién del hombre contra la méaquina, y asi sabremos quién
puede atravesar antes la ladera de una montafia —dijo.

La competicion tuvo lugar el dia siguiente. La maquina de vapor por un lado, y a
escasos cinco metros y paralelamente, John Henry, por otro. La maquina tomo la
delantera, y John Henry qued6 algo rezagado. Caian pedazos de roca mientras ambos
abrian sus respectivos tuneles. Justo antes de acabar la carrera John Henry hizo un
ultimo esfuerzo, se adelant6 a la barrena de vapor y llegd un segundo antes al otro lado
de la montafa. Sus compafieros de trabajo le vitorearon, pero John Henry se derrumbd y
muri6. La historia se difundio, y los libros y las baladas hicieron de la ultima gesta de
John lo que hoy es: una leyenda de la Era Industrial.

La evidencia de que habia ya algunas tareas rutinarias que las maquinas podian hacer
mejor que nosotros; que el cambio no era un capricho momentaneo, sino una constante;
que habia llegado para quedarse; y que mas valia ir haciéndose a la idea. Nuestra
eleccidon no es sobre qué cambios acaeceran, sino sobre qué actitud tendremos ante esos
cambios. O cambias porque tu asi lo decides, o cambias porque la vida te obliga. No hay
mas. Cuando la vida te obliga, no tienes opcion: o cambias o desapareces.

La vida tiene sentido. Ese sentido, ese significado, no nos es dado. Se nos da la vida,
la libertad de pensamiento, la creatividad; se nos ha dado lo necesario para que
identifiquemos y definamos lo que la vida significa para nosotros; pero el sentido, el
[para qué?, es creacion propia. Y no todos estamos dispuestos a cambiar:

Dos amigos de la infancia se encontraron en el parque.
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—No puedo quejarme, me ha ido bien —dijo uno.

—Yo, sin embargo, no saco los pies del plato. Llevo aiios de acd para alla, pasando frio y calamidades. La
vida es dura para alguien que, como yo, no tiene suerte en nada.

—Pues cambia —le dice el amigo.

—Para ti es muy facil hablar asi. Te confesaré algo: estoy firmemente decidido a no cambiar.

—Siempre te he tenido un gran cariiio y también voy a confesarte algo. Que no te sorprenda lo que voy a
decirte, porque es verdad: tengo un poder. Y voy a ayudarte a salir de donde estds.

El amigo toca con el dedo indice de su mano un ladrillo y lo convierte en un lingote de oro.

—;Lo ves? —le dice—. Es para ti. Esto aliviara muchas de tus penas. Ya no tendras que pasar hambre, frio y
calamidades.

—Pero la vida es tan larga y da tantas vueltas que lo que hoy es mucho mariana es poco. ;Podrias darme
algo mas?

Pasaron junto a una estatua de piedra inmensa. El amigo con poderes extiende el dedo indice otra vez y lo
convierte en oro.

—Ahora no va a faltarte de nada —le dice—. Eres inmensamente rico. Podrias vivir cien vidas.

—Pero la vida es tan larga y tan imprevisible... Lo que hoy creemos suficiente luego no lo es. Si pudieras
darme algo mds... —la voracidad de este hombre parecia no tener limites.

—Bueno —le dice el amigo—, ;qué mds puedo hacer por ti?

—Regdlame tu dedo.

43



15

éCiencia, arte o practica? ¢COmo tomar decisiones
estratégicas en la empresa?

Estamos en el mundo VUCA (volatile, uncertain, confusing, and ambiguous» =
inestable, incierto, confuso y ambiguo). En ese entorno hacen falta personas capaces de
anticiparse a los cambios, que no tengan miedo a los retos; personas que detonen su
potencial y fortalezas, ahora que se conocen las inteligencias multiples.

(De qué depende el éxito empresarial? Posiblemente, de tomar decisiones. A veces
no decidimos y dejamos que el tiempo ponga las cosas en su lugar; pero no tomar una
decision ya es tomar una decision: la decision de no hacer nada y esperar.

Estrategia es renuncia. Tomar decisiones estratégicas es ciencia. El pensamiento
estratégico esta ligado a la planificacion, el conocimiento y el analisis de la informacion
disponible. Uno tiene que saber qué estd haciendo y basarse en algo tangible o, al menos,
probable. La estrategia, como herramienta, nos acerca de donde estamos ahora adonde
queremos estar. Muchas de las decisiones estratégicas mas arriesgadas y sorprendentes
han sido posibles gracias a personas que decidieron dejar de hacer lo que otros les pedian
que hicieran, para hacer aquello que les pedia su corazén.

—Tu trabajo —creia Steve Jobs— va a llenar gran parte de tu vida, y la inica forma de
estar realmente satisfecho con ¢l es hacer lo que creas que es un gran trabajo. Y la tnica
manera de hacer un trabajo genial es amar lo que haces. Si no lo has encontrado, sigue
buscando. No te detengas. Al igual que con todos los asuntos del corazon, lo sabras
cuando lo encuentres. Y, como cualquier gran relacidon, solo mejorara, conforme los afios
pasen. Asi que sigue buscando hasta que lo encuentres. No te detengas.

Simultdneamente (no antes ni después), es arte. Una cosa es tener talento, y otra
tener un don. Es tarea personal nuestra descubrir ese don. Paco de Lucia no habria dado
al mundo lo que le dio, de haberse dedicado a algo que aborreciera. Tampoco habria
logrado gran cosa ignorando sus fortalezas y trabajando sus debilidades.

Y también es practica, Somos esclavos de nuestros habitos (al principio, nosotros los
creamos; luego, ellos nos crean a nosotros), pero también somos libres de elegir habitos
positivos y constructivos. Practica es también aprender a escuchar y a respetar nuestras
intuiciones y corazonadas. Hay algo dentro de nosotros que sabe mas de lo que nosotros
sabemos (la bellota sabe como llegar a ser roble). La practica nos permite supervisar lo
que estamos haciendo y corregir nuestro rumbo. Un avidn que salga esta noche de Rio de
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Janeiro a Sevilla, si se desvia un grado, aterrizara en Irlanda. El trabajo del piloto es
corregir una y otra vez el rumbo.

Las decisiones estratégicas son, a veces, ilogicas. No era logico que el coche nos
condujera a nosotros («ahora gire a la derecha», «ahora gire a la izquierda»). Lo logico
era que nosotros lo condujéramos a ¢l. Hoy, el GPS es nuestro compatfiero de viaje.

Antes de decidir, conviene escuchar nuestros sentimientos, emociones y estados de
animo. La palabra emocion («e-mocidon») nos conecta, por su etimologia, con
«movimiento». Y, después de escuchar, ver lo que siempre hemos visto, pero con ojos
nuevos. Aquellos que veinte aflos atrds vieron como Internet, el auge de la Gran Asia 'y
la longevidad lo estaban cambiando todo, tomaron decisiones mas acertadas que quienes
no lo vieron o lo negaron. Aquellos que afios atras intuyeron que estdbamos pasando, de
un mundo basado tnicamente en la eficiencia operativa, a otro que tenia mas que ver con
la fusion de conceptos, la marca personal y la capacidad de emocionar, estdn hoy en
clara ventaja y son mas duefios del futuro.

El extranjero envolvio un huevo en un panuelo y, caminando hacia el centro de la plaza, empezo a decir a
unos y a otros:

—jAdelante, adelante! Acérquense. Quien descubra lo que esta envuelto en este paniuelo recibira de regalo
el huevo que hay en su interior.

La gente se miraba intrigada.

—Pero ;como vamos a saber lo que tienes dentro del pariuelo? jNo somos adivinos! —le decian.

—De acuerdo —dijo el extranjero—, voy a ayudarles. Lo que esta en este paniuelo tiene una yema amarilla
en su centro, rodeada de un liquido claro, que a su vez esta contenido dentro de una cdscara que se rompe
facilmente. Es un simbolo de fertilidad que nos recuerda a los pdajaros que vuelan hacia nuevos horizontes y
hacia sus nidos. ;jPuede decirme alguien de los aqui presentes en la plaza lo que traigo escondido en el
paiuelo? El primero en decirlo ganara el concurso.

Todos creian que el extranjero tenia en su paiiuelo un huevo, pero la respuesta era tan obvia que nadie se
arriesgaba a avergonzarse delante de los otros.

—Todos ustedes sabian la respuesta —dijo el extranjero antes de partir—, pero nadie se atrevio a traducirla
en palabras.

Muchos de nosotros no hablamos en las reuniones de empresa por miedo —concluye
el relato—. Asi es la vida de quienes no tenemos el valor de arriesgarnos. Buscamos
explicaciones, datos y detalles. Queremos algo tangible, medible y palpable. Y
terminamos no haciendo nada.

El conocimiento esta siempre disponible en la mesa de reuniones, en el equipo de
trabajo, en la propia organizacion. Pero nosotros, al no aportar nuestra vision, al buscar
la solucidn fuera, no estamos siempre disponibles para poder recibirlo.

Era y sigue siendo necesario cambiar las gafas a través de las cuales vemos el
mundo. Fusionando conceptos que ya existen, crearemos algo totalmente nuevo.
Trabajemos nuestras fortalezas. Eliminemos lo que no funcionaba. Aprendamos del
pasado. El camino no serd una linea recta, pero eso carece de importancia, porque nunca
lo ha sido.
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Tomen asiento, por favor

Dice el periddico que cada vez vamos menos al cine, que las peliculas aguantan poco en
la cartelera y que resulta imposible encontrar en la pantalla grande los titulos que ya se
han exhibido durante un par de semanas. Cuando esto ocurre, no queda otra que esperar
a que salgan en DVD. Pero no es lo mismo. El cine es algo mas que ver una pelicula. Es
tomar un café antes de entrar; es hablar con la taquillera; es intercambiar una sonrisa con
el acomodador; es disfrutar del instante en que se apaga la luz; y mas cosas...

«Su mejor obra fue su viday, decia el anuncio del cartel de la Gran Via. Entré. Lo que escuché a aquel
profesor en la «pantalla grandey va mds alla de lo que decia el anuncio. Tiene que ver con algo al alcance de
todos, pero que no todos logramos: nuestra victoria interior.

—Era sordo —les decia Richard Dreyfuss, el Profesor Holland, en la pelicula del mismo nombre, a sus
alumnos—. Precisamente él. No oia nada. Y como Beethoven era sordo, el hecho de que dirigiera o
simplemente compusiera les resultaba patético a muchos. Y para responderles, él compuso y dirigio la
Séptima Sinfonia. Imaginenselo: Beethoven subido sobre un podio, sosteniendo la batuta y agitando las manos
con gracia y armonia. Y la orquesta de su mente tocando a la perfeccion. Y la orquesta delante de él
intentando estar a la altura. Cuenta la leyenda que para escribir su musica Beethoven serro todas las patas de
su piano lo suficiente para poder tumbarse debajo y lo mas cerca posible del mismo. Luego, con la oreja
fuertemente apretada contra el piso, aporreaba las teclas con las manos para poder oir su musica, gracias a
las vibraciones del suelo.

—Serior Holland, serior Holland —le interrumpe un alumno—, si no podia oir, ;como podia saber qué notas
eran?; porque, si nunca oyo un «doy», ;como podia saber lo que queria tocar?

—Es que Beethoven no era sordo de nacimiento —contesto Holland bajando su voz, ahora quebrada por la

emocion.

Y recuerdo también a Sylvester Stallone en «Rocky Balboa» (Nada termina mientras
no sientes que termina) hablando con su hijo adolescente:

—Vivir con tu presencia nunca me ha sido facil —le reprocha el hijo por seguir su felicidad—. ;No te importa lo
que opine la gente? ;No te preocupa que todo el mundo piense que haces el ridiculo y que eso también me va
a incluir? ;Crees que eso estd bien? ;Lo crees?

—No te lo vas a creer, pero cabias en la palma de mi mano —Rocky Balboa le muestra la palma a su hijo—.
Te levantaba y le decia a tu madre: «Este va a ser el mejor chico del mundo. Este chico va a ser mejor de lo
que nadie se imaginay. Y fuiste creciendo cada vez mejor y mejor. Era fantastico poder observarte, un
privilegio. Y cuando te llego el momento de hacerte un hombre y afrontar el mundo, lo hiciste. Pero en algun
punto del trayecto cambiaste, dejaste de ser tu, permitiste que te sefialaran y que te dijeran que no sirves, y
cuando empeoro todo, buscaste a quién echarle la culpa, a una sombra alargada. Voy a decirte algo que tu ya
sabes: el mundo no es todo alegria y color; es un lugar terrible y, por muy duro que tu seas, él es capaz de
arrodillarte a golpes y tenerte sometido permanentemente si no se lo impides. Ni tu ni yo ni nadie golpea mds
fuerte que la vida, pero no importa: jhay que soportar sin dejar de avanzar! Asi es como se gana. Si tu sabes
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lo que vales, ve y consigue lo que mereces; pero tendras que soportar los golpes, y no puedes estar diciendo
que no estas donde querias llegar por culpa de él, ni de ella, ni de nadie. Eso lo hacen los cobardes, y ti no lo
eres. [Tu eres capaz de todo! Yo te querré en cualquier situacion, pase lo que pase. Eres mi hijo y llevas mi
sangre. Tu eres lo mejor de mi vida, pero mientras no empieces a creer en ti mismo, no tendras tu vida propia.

Eramos y somos un compendio de vivencias y de suefios, de puentes que unen, de
historias que contar. La narraciéon ha sido y sigue siendo la herramienta clave para
entender, comprender y pensar. El cine ha trabajado y trabaja en nosotros, en el
laboratorio de ideas que cada uno somos en algin lugar entre nuestra mente y nuestro
corazdn; y su mensaje, el mensaje de las peliculas, crece y nos moldea segun nuestra
propia vision y percepcion.
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¢Cuanto pesa Internet?

Los responsables de un canal muy visitado de YouTube llamado «Vsause», inspirados
en el estudio previo del profesor de la Universidad de Berkeley, John Kubiatowicz, se
han tomado el trabajo de calcular cudnto pesa Internet. Sugieren que los datos que
maneja la red entera (los datos que circulan por ella, no el de los equipos y cables que se
requieren para su funcionamiento) solo pesan 50 gramos.

Cuando lei la noticia, me acordé de Regina Brett, de Cleveland (Ohio) y del blog que
escribio en su 90 cumpleafios con las lecciones que aprendié de la vida. Este blog es
parte de esos 50 gramos de peso, de ese gran forjador mundial de cambio que es Internet.
Entre otras cosas, dice:

— Cuando se trata de chocolate, la resistencia es inutil.

— Vive en paz con tu pasado para que no arruine tu presente.

— Nunca es demasiado tarde para tener una niiez feliz, pero la segunda parte
depende de ti.

— Enciende las velas, usa las sabanas bonitas, ponte la lenceria cara. No la guardes
para una ocasion especial. Hoy es una ocasion especial.

— Enmarca todo desastre en estas tres palabras: «Esto también pasaray.

— No te tomes tan en serio. Nadie mas lo hace.

— Sal todos los dias. Los milagros estan esperando en todas partes.

— La vida es un misterio, es buena. Y demasiado corta para perderla juzgando,
murmurando, criticando o cuestionando.

— Liquida tus tarjetas de crédito cada mes. Paga al contado y huye del crédito.

— La Unica manera que tienes de confirmar el valor de tus palabras, de tus
pensamientos y de tus reflexiones es traducirlas en actos.

— Asi es como comienza todo, con el respeto y la empatia.

— Para levantarnos, hemos de apoyarnos en el mismo suelo en el que caimos.

— No soy de las que tienen demasiada prisa por dejar algo, ni tengo tampoco
demasiada prisa por dedicarme a otra cosa.

— No es conveniente confundir una etapa con la meta, ni la meta con el proposito; ni
entretenerse demasiado tiempo en los cruces de caminos.
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iQué importante es distinguir entre lo que ocurre y lo que interpretamos que ocurre!
En junio de 1997, Mary Fasaono se graduo en Harvard. Tenia 89 afios. Era la persona de
mas edad que habia logrado un titulo en los 361 afios de existencia de la Universidad.
Nunca es demasiado tarde para aprender algo nuevo y para mejorar. Sigamos adelante
desde donde estemos. Ignoremos el proverbio chino que dice: «El hombre se engafia a si
mismo: reza para que se le conceda una larga vida y le tiene miedo a la vejez». Tal vez,
solo tal vez, la vida quiera ayudarnos, no entendernos.
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La vida sale al encuentro

Nos pasamos la vida intentando que los demds vean el mundo como lo vemos nosotros.
Y ellos nos hacen lo mismo a su vez.

Un hombre avanza lentamente por el desierto. Lleva mucho tiempo sin comer, sin beber y sin dormir. No
puede mas. Esta a punto de arrojar la toalla. Levanta la vista, y lo que ve no es muy alentador. El sol brilla en
lo alto. Los buitres giran a su alrededor. Esperan, quiza, lo inevitable.

—jAgua fresca! jTengo agua! —gritan a su espalda.

—No puede ser —piensa.

—Si puede ser —le dice el beduino en su camello.

—Gracias —dice nuestro hombre—. Venga esa agua, por favor.

—No puedo darsela —dice el beduino—. Soy vendedor. Y necesito el agua para viajar por el desierto.

—Le pagaré lo que haga falta —dice el hombre—. Véndamela a mi.

—Lo siento, sefior. No puedo vendérsela. Yo vendo corbatas. Las que traigo hoy son de las mejores marcas,
de seda pura y de la paleta de colores mds exquisita. Y, solo por hoy, pagando dos, se lleva tres.

—Pero yo no necesito ni quiero corbatas. Yo unicamente quiero agua.

—Entonces me temo que no hay nada mas que hablar —dice el mercader.

—jVayase! jVayase bien lejos! jDonde no vuelva a verlo!

El vendedor sigue su camino, y nuestro hombre avanza sin rumbo, dando tumbos, bajo un sol abrasador.

Al terminar de escalar una duna, ve la imagen borrosa de otro hombre en camello que parece acercarse.

Impaciente, corre hacia él y le dice:

—Veéndame un poco de agua, por piedad.

—Vera, sefior. Agua no puedo venderle. Pero le haré una oferta que no va a poder rechazar.

—/ Qué vende usted?

—Corbatas. Las mejores del desierto. Y con garantia de satisfaccion. Si no queda satisfecho en los
primeros 90 dias, puede devolverlas y recuperar su dinero.

—jPero yo no quiero corbatas! ;Yo quiero agua! jAgua! ;Por favor, que alguien me ayude! —grita nuestro
hombre.

—=Si usted firma su pedido ahora mismo, por cada diez corbatas que me compre, le regalo una. De esta
manera usted solo paga nueve y se lleva diez, ;lo entiende?

—iNo tengo nada que entender! ;Yo quiero agua!

—Puede pagarme en efectivo o con tarjeta. ; Tiene tarjeta de crédito?

Nuestro hombre piensa que lo que le pasa no puede estar ocurriéndole. Cuando uno tiene hambre, sed o
suerio, no puede pensar. Vuelve a deambular sin rumbo fijo.

Los buitres otean. El sol no da tregua. Arrastrandose por el suelo, asciende la ultima duna, la mas alta.
Siente que no puede mas. Por un momento abandona. Deja de luchar. Se rinde a su suerte. Pero ocurre algo.
Es lo que tienen las dunas tan altas. Que podemos ver mds. A unos dos kilometros, ve un oasis.
Milagrosamente llega hasta él. No es un espejismo: hay palmeras, hierba fresca, un lago, el azul reflejo del
agua, hamacas, tiendas para dormir y todo lo necesario. Quiere entrar.

—Tengo que entrar ahi dentro —se dice.

El lugar tiene una unica puerta de entrada. Y esta custodiado y protegido por dos vigilantes de seguridad
enormemente altos.
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—Por favor, déjenme entrar. Estoy muerto de sed. Necesito agua. Por favor, por favor...

—Por nosotros no hay mayor problema —dice uno de los vigilantes—. Continuamente esta entrando gente.
De hecho, ahora mismo hemos dejado pasar a dos viajeros con el mismo problema que usted. Pero,
sintiéndolo mucho, no podra entrar. Y no hay mas oasis en mil kilometros a la redonda.

—Pero jpor qué? ;Por qué no puedo entrar?

—Imposible, sefior. Estd prohibida la entrada sin corbata.
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La vez esta dada

Invita a un café al siguiente desconocido que lo necesite. Espafia importa la tradicion de
la Népoles del siglo XVII de tomar una taza caliente y abonar la consumicion para el
anénimo necesitado que llegue detras.

Sonreir alarga la vida. Y las tazas de café que sirven en el niimero 7 de la Glorieta de
Bilbao en Madrid, el legendario «Café Comercial», tienen auténticas propiedades
curativas. Fue el primero en adherirse a la red de «cafés pendientes», «cafés a la espera»
o «cafés que irradian solidaridad por los cuatro costados».

Para entender la iniciativa hay que remontarse al barrio napolitano de Sanita, y al
siglo XVII. Cuenta Luciano di Crescenzo que en Napoles, cuando alguien estaba feliz
después de que algo bueno le hubiese acontecido, en lugar de pagar un café, pagaba dos:
el suyo y el del siguiente; dejando sobre la mesa el dinero para el préximo cliente. Asi,
cuando llegaba alguien necesitado, tenia algo caliente que llevarse al estomago. De alglin
modo, relataba Di Crescenzo, era como «la compra de un café a la humanidad».

La red de cafés «pendientes» no para de crecer. La iniciativa consiste en llegar,
tomar algo y no pagar inicamente ti consumicion, sino dejar «pendiente» abonada la del
necesitado venidero que no podra permitirselo. Es una «cadena de favores» en version
tazas de café. O de lo que se quiera, porque ya hay noticias de personas que pagan
entradas para un espectaculo, becas para estudiantes, bocadillos y tapas «pendientes.

—Algun «loco», «loco bueno» —dicen en el Café Comercial- ha llegado a venir y nos
ha dejado 40 euros en cafés pagados, para el necesitado que llegue y pida uno. En sus
mas de 130 afios de historia en el Madrid bohemio, fue testigo de como los escritores de
la Generacion del 27 fiaban cafés hasta que podian pagarlos con la venta de sus articulos
y novelas. «Vamos apuntando los cafés pagados a la espera de un consumidor. Ahora
mismo hay entre 80 y 90. Si quiere saberlo con exactitud, esta todo apuntado en una
pizarray.

Alexitimia es la incapacidad de una persona para decir «te quiero». Al parecer,
impide a las personas afectadas (una de cada siete) identificar las emociones que
experimentan, asi como expresarlas verbalmente. No estamos hablando de personas sin
emociones. Las tienen, pero su dificultad es que no saben ni reconocerlas ni
interpretarlas. Tampoco expresarlas con palabras o gestos.

La verdadera evolucion social, el mundo nuevo que dicen nos aguarda, es el cambio
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de una vida principalmente organizada para nosotros, a un mundo en el que todos
estamos obligados a responsabilizarnos de nosotros mismos.

Hay una antigua leyenda persa que habla del cielo y del infierno. Cuenta la misma que hubo una vez alguien
que, antes de morir, pidio un deseo que le fue concedido.

—Quisiera visitar primero el infierno, y después el cielo, para asi tomar la decision correcta sobre donde
pasar el resto de la eternidad.

Aquel hombre tenia dudas. Queria ver lo que le esperaba tras su muerte, pero por su propia experiencia,
no por opiniones ajenas, fantasias o habladurias.

El deseo le fue concedido y, tal y como habia solicitado en su peticion, le fue permitido en primer término
acceder al infierno. Alli, el cartel «Puerta de los desventurados» indicaba el camino a seguir. Un guia lo
acompario dentro. Se quedo sorprendido ante lo que vio: una amplia y vistosa sala en la que habia largas
mesas servidas con gran elegancia y exquisitez; habia en ellas toda clase de los mds suculentos platos y
sabrosas frutas exoticas traidas de todos los confines de la tierra. Sin embargo, los asistentes estaban fldcidos
y hambrientos. En su rostro se reflejaba la mayor de las desesperaciones. Tenian rigidos los brazos, no
Sfuncionaban sus codos ni sus muriecas y, aunque podian alcanzar todos aquellos sabrosos alimentos, frutas y
dulces, no podian llevarselos a la boca.

—jQué tragedia! —penso.

El guia le paso a otro aposento. «Puerta de los bie-naventuradosy, rezaba un letrero de madera a la
entrada. El guia le acompaiio dentro. Se sorprendio: una amplia y vistosa sala en la que habia largas mesas
servidas con gran elegancia y exquisitez, habia en ellas toda clase de los mas suculentos platos y sabrosas
frutas exoticas traidas de todos los confines de la tierra. Tenian rigidos los brazos, no funcionaban sus codos
ni sus muniecas y, aunque podian alcanzar todos aquellos sabrosos alimentos, frutas y dulces, no podian
llevarselos a la boca. Advirtio, sin embargo, una pequeiia diferencia. Todos parecian felices, bien alimentados
y sin carencia nutricional alguna. Su aspecto era mas radiante y luminoso. Un escalofrio recorrio su cuerpo
cuando se percato de la pequeiia diferencia que hacia la diferencia.: aqui, cada uno le daba de comer al que
tenia al lado.
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éDonde estamos poniendo el foco?

El saber puede repartirse sin que disminuya. La economia del conocimiento es la mas
antigua de las economias. El ser humano intercambid antes conocimientos que aperos de
labranza o enseres. Lo que venden en esencia algunas de las empresas con mas valor en
bolsa hoy es conocimiento. Paises pequefios que no tienen ninguna materia prima que
vender exportan hoy mds que naciones inmensas llenas de recursos naturales. El
potencial de la economia del conocimiento es infinito. La materia es finita, limitada.

Cuando se comparte materia, esta se divide; cuando se comparte un bien inmaterial,
este se multiplica. Un libro no es menos libro porque lo lean cien personas. Al revés, es
mas libro.

Llegard un dia en que «estudiar» y «aprender» sean sinonimos. Cuando se corrige un
examen, no se destaca en azul lo que esta bien ni lo que hemos asimilado. Eso se da por
hecho. Se marca en rojo lo que esta mal, las carencias. Albert Einstein no habria dejado
un legado de grandeza si se hubiera dedicado al ballet, seguramente una de sus
debilidades. En sus propias palabras, «todos somos genios; pero si se juzga a un pez por
su habilidad para trepar arboles, vivira toda su vida creyendo que es un inutil».
Crecemos con el condicionamiento de poner el foco més en nuestras carencias que en
nuestras fortalezas y potencial. Asi crece la insatisfaccion permanente, por encima de la
sana satisfaccion.

En palabras de William Shakespeare, «sufrimos demasiado por lo poco que nos falta,
y gozamos poco por lo mucho que tenemosy.

Una metdfora cuenta la historia de un colegio abierto en el bosque siglos atras, destinado a formar a los
animales mas jovenes en todos los ambitos. El primer dia de clase, un pequerio conejo llega al colegio y lo
envian a la clase de correr y de saltar, ya que se le da bien y, ademas, le gusta hacerlo. Al llegar a casa
después de las clases, estd tan contento que ya desea volver al colegio al dia siguiente. Pero el segundo dia
los profesores lo envian a la clase de vuelo y de natacion, algo que no se le da nada bien y que aborrece
profundamente. Se siente fracasado. Llega a casa desanimado. Cuando les dice a sus padres que quiere dejar
de ir al colegio, estos le animan a continuar. «Tienes que ir, porque tu _futuro profesional depende de lo que te
hayas formado en todos los ambitosy.

Ya en el aula, recibe clases extra de natacion y vuelo, porque «tiene que mejorar en esas dreas
concretasy. Como su tiempo es limitado, tiene que cancelar sus clases de correr y saltar, pues consideran que
ya es bastante bueno y que no tiene que seguir trabajando en ellas.

Para sobrevivir tenemos que invertir en nuestras debilidades; y para llegar a nuestra
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propia cumbre, en nuestras fortalezas. Piensa en tus puntos fuertes, en lo que se te da
bien, en lo que haces sin esfuerzo. En esas dreas radica tu talento. Identifica tus
fortalezas. Piensa como puedes utilizarlas mas frecuentemente en tu vida diaria.
Compartelas. En algunos sitios, al trabajo en equipo y al intercambio de saberes ain se
les sigue considerando «copiar». En la vida real, hoy a eso se le llama «colaborar».

Dicen que la mayoria de nosotros somos torpes a la hora de elegir la felicidad y muy
buenos en el arte de amargarnos la existencia y crear problemas donde no los hay. ;A
qué puede deberse eso? —podemos pensar— Nuestro cerebro, programado para
sobrevivir, no tiene como prioridad nuestra felicidad ni nuestros suefios, sino nuestra
supervivencia. Y por ello se enfoca, concentra, agranda y memoriza mejor lo negativo
que lo positivo. Nuestro cerebro incorpora una especie de «App» (una aplicacion
informatica como la que ejecutamos en nuestros teléfonos moviles) predictiva en el
l6bulo frontal. Nos dice, por ejemplo: «Si como esto, enfermaré». Es perfecta para
manejar nuestra seguridad, pero no nuestra felicidad. Es teflon para lo positivo y velcro
para lo negativo.

Nuestras emociones, como el miedo, la ira o la alegria, son brajulas primitivas. Estdn
ahi para decirnos qué tenemos que hacer, como animales que somos. Nos acercan a
cosas que nos sientan bien y nos alejan de otras. La pregunta es: ;De qué sirve una
brajula que apunta siempre al mismo sitio? De nada. Una brujula tiene que moverse,
fluctuar, sefalar.

El llamado «estudio de Harvard» (siete décadas recopilando datos de historias y
personas), posiblemente el mas largo y también el mas completo sobre felicidad, muestra
con toda claridad que el indicador mas determinante para predecir como envejeceremos
a lo largo de la vida no es el colesterol ni nada parecido, sino la calidad de las relaciones
humanas que cada cual tenga. A buenas relaciones, mas longevidad, felicidad, vida,
memoria y hasta salud fisica. Cuida la red social que te rodea, y ella cuidara de ti. Dentro
de la catedra «Mayor felicidad: trece claves para ser feliz», de la citada Universidad de
Harvard, el profesor Tal Ben-Shahar recomienda como la mejor y mas completa manera
de hallar nuestra propia felicidad:

= La realizacion de algun tipo de ejercicio.

= El agradecimiento a la vida por lo que se tiene, y también por lo que no se tiene y
no se desearia tener.

= Ser asertivo para pedir lo que queremos y decir lo que pensamos.

= astar nuestro dinero en experiencias, no en objetos.

= Enfrentarse a retos, ensanchar nuestros limites mentales sobre lo que es posible.

= Esmerarse en crear bellos recuerdos.

* Quererse y cuidarse mucho, porque tendemos a ser mas felices cuando nos vemos
bien. Y

= Ayudar, ser amable y entregarme a otros voluntaria y compasivamente. Lo que das
te lo das, y lo que no das te lo quitas. Lo que hacemos a otros nos lo hacemos a
nosotros mismos.
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Lo que se recibe adopta la forma de quien lo recibe

Dicen en broma los que han viajado que alld donde vayas, a poco que te descuides, o te
dan un sablazo o te dan una charla. Puestos a elegir, mejor la segunda. La misma verdad
suena distinta dicha por alguien que la ha vivido o dicha por alguien que unicamente la
ha leido o escuchado. Impactan mas quienes hacen las cosas de manera distinta. No
importan tanto el tono o la vocalizacion como la pasién con que vivas lo que dices. Y
mas que cualquier otra cosa, que te sientas comodo y tengas confianza en ti.

Para decir algo y que la gente escuche, los cuatro elementos son:

Ritmo: la velocidad a la que hablamos.

Volumen: las variaciones que hacemos de la intensidad de la voz.
Tono: inflexiones agudas o graves.

Pausa: breves paradas que hacemos para remarcar las palabras clave.

El objetivo de una charla es construir una idea en el interior de la mente de alguien.
No son palabras lo que escuchamos cuando alguien habla. Buscamos, ademas de las
palabras, la congruencia entre lo que la persona dice y su forma de vivir. Cuando alguien
habla, conectamos emocionalmente, nos implicamos, sentimos curiosidad, empatia,
compenetracion; podemos ponernos en marcha, nos convencemos, nos entusiasmamos.
No son solo palabras lo que escuchamos. Es algo que, sumado todo ello, tiene un
nombre: inspiracion.

Hay cinco maneras de llamar la atencion del publico:

1. Mostrar vulnerabilidad. En lugar de tener creencias, habitos, emociones y actitudes,
son esas creencias, habitos, emociones y actitudes las que nos «tienen» a nosotros.

Las historias son datos con alma. En un universo observable, que tiene un radio de
47 000 millones de afios luz, nuestra esfera de influencia sobre el mismo es muy
pequetia. Ninguna ciencia ni técnica alguna deberia mostrarse arrogante. Nadie sabe
tanto como para ser pesimista.

2. Dramatizar. No digas que tocaste techo. Se toca fondo, pero no techo. La atencién
humana no puede abarcarlo todo y elige aquella parte en la que se enfoca. Cuando
escuchamos algo, inmediatamente lo catalogamos, aceptamos, rechazamos o
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comentamos. Continuamente programamos nuestra mente para responder. Por eso se
dice que escuchamos Unicamente en los intermedios entre nuestros propios
pensamientos.

— El destino puede seguir dos caminos para causar nuestra ruina: que no se cumplan
nuestros suefios o que se cumplan totalmente. Yo he venido a hablarles del camino
del medio, de la tercera opcion...

— Se nace dos veces: la primera, cuando se nace bioldgicamente; la segunda,
cuando se sabe para qué se ha nacido. Hoy hablaremos de la segunda...

— La fotografia que estan a punto de ver cambi6 mi vida. Hay un antes y un después
de ella...

3. Despertar curiosidad. Abria caminos a través de historias. Mis conferencias eran
como una conversacion de café. Llevaba y sigo llevando conmigo un pequefio baul con
relatos, regalo de mi abuelo. Nunca lo he abierto. «Abrelo solo en caso de necesidady,
me hizo prometerle cuando me lo dio. Yo tenia la sensacion de que iba a abrirlo en cada
conferencia, pero nunca tuve necesidad y nunca ocurrio. Me iba de todos los sitios sin
haberlo abierto. Eso generaba conversaciones. Algun dia lo abriré.

4. Exhibir un objeto. Mostrar una carta gigante: Las cartas que la vida nos dio, que no
hemos podido elegir pero que si podemos jugarlas de una manera o de otra.

Con un cerebro de plastilina en la mano:

1 300 gramos que tienes en tu cabeza y que caben en la palma de una mano. 1 300
gramos que pueden plantearse conceptos como «espacio» € «infinito». 1 300 gramos que
pueden verse a si mismos viendo todo eso. Es todo lo que necesitas para seguir adelante.

5. No contarlo todo. No darlo todo. Para divertir es preciso no contarlo todo. No digas
enseguida la frase con mas gancho: «He venido a contarles la clave del éxito. Para mi es
la perseverancia». ;Qué es eso?

Se lo diré de muchas maneras, pero unicamente les hablaré de una idea. Esa idea no
voy a decirla directamente, ya que es algo a descubrir. Una vez que la descubres, la
haces tuya para siempre. Lo que van a ver —los relatos, las dinamicas, las historias
hilvanadas— y lo que aqui pueda ocurrir, que no lo s¢, son el marco que envuelve esa
idea Unica.

Un hombre camina a duras penas por el desierto de la vida. En ese desierto, la sed aprieta. Perdido y

sediento, encara sus ultimas horas. No puede mas. Llega a una vieja cabaiia abandonada y desmoronada. Sin
ventanas ni techo. Poco mds que una pequeiia sombra donde protegerse de un calor y un sol abrasadores. Se
mete dentro y se tumba en el suelo. A escasos tres metros de él, en una esquina de la cabafia, ve una vieja y
oxidada bomba de agua. Se arrastra hacia ella como puede. Mueve su manivela y empieza a bombear con
todas sus fuerzas. Pero a veces «todas las fuerzas» no son suficientes. Apoya la cabeza en el suelo y percibe
algo duro. No es una piedra, sino una vieja botella de agua con una etiqueta. La sacude el polvo y lee la nota
que alguien ha escrito y pegado a la misma: «Para hacer funcionar la bomba, tiene usted primero que

cargarla con toda el agua que contiene esta botella, amigo. Asi es la vida. Después, sea tan amable de volver
a llenarla antes de marcharse. Y la proxima persona que llegue y necesite agua podra tenerla. Yo, al igual
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que usted, tampoco estaba seguro, pero créame que funciona. Recuerde, primero tiene que echar toda el agua
de la botellay.

El hombre desenrosca la tapa. Ve el agua. Estd salvado. Si la bebe, calma su sed por un tiempo. Si hace lo
que dice la etiqueta, tendrd agua en abundancia y tal vez un hogar. Pero /y si derrama el agua, y la cosa no
funciona? Entonces lo pierde todo.

—;Qué hago? —dudo—. Si bebo, podré sobrevivir. Si la vierto en la bomba vieja y oxidada, tal vez tenga
mads agua o tal vez no...

Es lo que tiene el desierto. Que no hay garantias. Si desperdicias su agua, mueres de sed.

¢ Qué hacer en un caso asi? ;Derramar el agua en la bomba y esperar a que salga agua fresca o beber el
agua de la botella e ignorar el anonimo mensaje? ;Me arriesgo a perder el agua confiando en unas
instrucciones escritas tiempo atras o hago lo que me pide el cuerpo?

En los desiertos de la vida no hay formulas, y las bombas viejas y oxidadas vienen sin manual de
instrucciones. Lo que vale para unos no vale para otros. Y el «cortar y pegary tampoco funciona.

Lleno de dudas, el hombre vierte toda el agua en la bomba. Después gira la manivela y comienza a
bombear. La bomba chirria, pero no ocurre nada. El sigue bombeando, y la bomba continiia con sus ruidos. A
veces tiene uno que seguir bombeando, aunque sepa que nada va a ocurrir. Eso es pundonor.

De repente, unas gotas... y después un chorro de agua abundante, fresca y cristalina. El hombre llena la
botella y bebe ansiosamente. La llena otra vez y vuelve a beber. Cuando uno bebe agua en el desierto, tiene
que beber en abundancia, porque no sabe cuando va a poder hacerlo de nuevo. Finalmente, sacia su sed,
llena sus cantimploras y también la botella para el proximo viajante. Antes de partir, toma la pequeria nota y
aniade de su purio y letra la siguiente frase en la etiqueta:

«;Créame que funciona, usted tiene que dar toda el agua antes de obtenerla nuevamente!».
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Vive como piensas o acabaras pensando como vives: la
regla del minuto y medio

En nuestra mente habitan el bien y el mal, la cordura y la locura, la compasion y la falta
de ella. Una de las dos versiones, potencialidades o posibilidades se impone. ;De qué
depende? De cémo la alimentemos y de nuestras decisiones, comportamientos y fuerza
de voluntad. Hoy, casi todo lo negativo es noticia. El mal fascina y sorprende mas que el
bien. Las malas noticias se memorizan mejor que las buenas. No hablamos de trenes que
llegan a su hora. El arbol que cae hace mas ruido que un bosque que crece. Nunca
leeremos, escucharemos ni veremos en las noticias que hoy nacen 50 000 nifios. ¢Por
qué solemos fijarnos mas en las cosas negativas que en las positivas? Nuestro cerebro
estd mas programado para mantenernos con vida y sobrevivir un dia mas que para la
felicidad, el éxito o las metas. Es su tendencia natural. Para asegurar nuestra
supervivencia, magnifica el peligro, la tristeza, las posibles amenazas y la negatividad. Si
cambiamos nuestro foco de atencién y lo centramos en algo diferente, cambiamos
nuestra emocion. Para equilibrar mejor lo bueno y lo malo de la vida, utilicemos la regla
del minuto y medio. Fisiologicamente, cuando nos invade una emocion negativa, nuestro
cuerpo tarda un minuto y medio en procesar las hormonas del estrés y recuperar su
estado normal. Si, pasado ese minuto y medio, seguimos pensando en lo enfadados y
tristes que estamos o en lo injusta que ha sido la vida con nosotros; si seguimos
pensando en lo que nos entristece o enfada..., estaremos repitiendo el proceso
fisiologico y quedaremos atrapados en un circulo vicioso. Cuando tengamos una
emocion negativa, en cuanto sintamos que disminuye, cambiemos el foco. Hagamos algo
diferente, vayamos a otro lugar, pensemos en algo alegre, leamos o veamos algo
divertido. Alguien puede insultarnos o adelantarnos mientras conducimos, saltdndose la
linea continua. No somos responsables de lo que otros digan o hagan, pero si somos
responsables de nuestros sentimientos. Es normal que nos enfademos si alguien nos pone
en peligro en la carretera; pero si le perseguimos, tenemos un problema nosotros.
Cuando nos sintamos secuestrados por sentimientos y emociones negativas, esperemos
un tiempo; y cuando veamos que la emocion se diluye, centrémonos en lo bueno, en
aquello que ayuda a disipar la quimica toxica que ha generado el pensamiento negativo.
Nuestro cerebro, programado para sobrevivir, puede en ocasiones ver peligros y
amenazas donde no las hay. El miedo es una emocion primitiva y poderosa y, como las
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demas, una guia para lograr esa supervivencia. Nos condiciona tanto y nos lleva hasta
limites tan insospechados porque actiia sobre la parte mas emocional —y también mas
incontrolable— del cerebro. Es una emocion basica e imprescindible, porque nos ayuda a
seguir adelante, a seguir respirando un dia mas. El peligro, como ocurre con el resto de
las emociones, radica en que se prolongue mas tiempo del necesario, en que vivamos con
miedo.

Un cuento hawaiano dice que cada nifio nace con un cuenco de luz perfecta. Si él cuida bien de la luz, esta
crece y se intensifica, lo que le permite realizar innumerables proezas, como nadar entre los tiburones y volar
con los pdjaros. Sin embargo, hay elementos negativos que se infiltran en la vida del nifio: chismorreos,
enfados, criticas, rifias, reprimendas, dolor... Estas heridas son piedras que van cayendo al fondo del cuenco.
Al acumularse, las piedras acaban ocultando la luz. El nifio puede convertirse en piedra y sentirse atrapado.
La luz y las piedras no pueden ocupar el mismo espacio. Lo unico que tiene que hacer el niio es volcar el
cuenco y vaciarlo de piedras, para que la luz vuelva a manifestarse y a crecer, porque no puede desaparecer.
Se oculta bajo las piedras, pero siempre esta ahi.

Desaprender lo aprendido es recordar quiénes somos, dejar de lado todo cuanto «creemos sabery, los
obstaculos que nos impiden acceder a ese lugar de la luz del cuento que estd en nuestro interior y que sabe
mas de lo que nosotros sabemos.
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Vayas donde vayas, ven

Hay dos tipos de motivacion: la intrinseca y la extrinseca. La primera es interna: «Lo
hago porque quiero hacerlo». La segunda es externa: «Lo hago porque obtengo algo con
elloy.

Lo habitual es permanecer en un puesto unos dos anos. Que el lugar de trabajo sea o
no agradable es la razon que subyace a la extraordinaria movilidad y la principal razon
de la marcha de la gente. El precio a pagar por una alta rotacion suele ser:

v  La organizacion pierde el tiempo, la energia y los recursos que invirtio en la
persona desde su contratacion hasta hoy.

v/ La organizacion paga el precio y sufre los efectos de un equipo humano no
suficientemente comprometido con las metas de la empresa.

v’ La organizacion pone el foco en la pregunta: «;Como puede una empresa motivar
a gente que estd constantemente buscando otras alternativas profesionales?». Al
hacerlo, pierde un tiempo y una energia que, por ser limitados, bien podian
haberse empleado en el servicio, el cambio, la mejora continua, la unidn, la vision,
la calidad, la excelencia o la rapidez.

George Gershwin, musico y compositor norteamericano, autor de la célebre
Rhapsody in Blue, trabajaba en locales ramplones... y en donde podia. Tenia un suefio:
un dia cruzaria el Atlantico y estudiaria con su maestro mas admirado: Maurice Ravel.

Cuando las cosas empezaron a irle bien, acabada la temporada de conciertos,
embarcd hacia Europa. Llegd a Francia y consiguid su propdsito: una entrevista con el
compositor francés.

—Maestro —le dijo besandole las manos—. Mi nombre es George Gershwin. Vengo de
Estados Unidos para que me dé aunque solo sea un par de clases, maestro. jLe admiro
tanto...! Toda mi vida he sofiado con ser como usted.

— Y por qué quieres conformarte con ser una copia de Ravel si puedes llegar a ser un
original George Gershwin? —le pregunté Maurice.

En su suerio, el viajero llego a un lugar que no figuraba en las guias de viaje. «Lugar donde los deseos se
materializan de inmediato, sin necesidad alguna de esperar el tiempo que suele ser necesario esperary, podia
leerse a la entrada. Movido por la curiosidad, cancelo el resto de visitas previstas para ese dia y entro.
Estaba tan cansado después de ver tantos paises y tantos museos y monumentos que se quedo dormido bajo
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un arbol «dador de deseos». Pasadas unas horas, desperté con hambre.

—Tengo hambre —penso—. Ojala pudiera tener algo de comida.

Inmediatamente empezaron a aparecer deliciosos alimentos flotando en el aire. Comio. Ya saciado, miro a
su alrededor. Estaba satisfecho.

Otro pensamiento surgio en su mente:

—;Si tan solo pudiera beber algo...!

Hasta donde sabemos, no hay ninguna prohibicion de beber alli. De inmediato aparecio un «Gran
Reservay, el vino favorito del viajero.

Mientras bebia una copa bajo la sombra del arbol, comenzo a preguntase:

—;Qué ocurre? ;Estoy sofiando o hay fantasmas que estin gastandome una broma?

Entonces aparecieron fantasmas feroces y nauseabundos.

El comenzé a temblar y pensé:

—Seguro que despierto.

Y desperto.
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Hay mas preguntas que respuestas: nadie puede estar al
mismo tiempo en el presente y en el pasado

Posiblemente, las tres Gnicas cosas que sepamos con certeza sean:

* Que hay muchas mas preguntas que respuestas, y que no podemos tener todas las
respuestas.

= Que tenemos que aceptar que todo es cambio (lo que vemos, la energia, el
cuerpo...). Y que, lejos de temerlo, podemos elegir aceptarlo, amarlo y hasta, ;por
qué no?, provocarlo. Lo cual no significa que tengamos que renunciar a nuestra
esencia.

* Y que la clave de la infelicidad son los miedos. Entender los dos primeros puntos
quiza nos libere de ellos.

Podemos pasar mucho tiempo preguntandonos por qué ha tenido que ocurrir algo asi.
Podemos decirnos a nosotros mismos que no daremos un paso mas hasta entender el
motivo. Pero esta actitud supone un desgaste inmenso para todos: para nuestro pais, para
nuestra pareja, para nuestros amigos, para nuestros hijos... Todos ellos estan cerrando
ciclos, pasando pagina, mirando adelante. Cambia la perspectiva de las cosas, o todos
sufriran al vernos ahi paralizados.

Nadie puede estar al mismo tiempo en el presente y en el pasado. Ni siquiera al
intentar entender lo sucedido. El pasado no volvera. No podemos ser eternamente nifios,
adolescentes tardios, hijos con sentimientos encontrados o sensacion de culpa, amantes
que reviven dia y noche su relacion con una persona que se fue y no volvera...

Todo pasa, y lo mejor que podemos hacer es aceptarlo; aprender lo que pueda
aprenderse, superar los recuerdos, donar las cosas, también nuestros libros y musicas.
Todo en este mundo de formas, en este mundo visible, es una manifestacién del otro
mundo invisible, de nuestras proyecciones y de lo que sucede en nuestro interior, en
nuestro corazon.

Caminando solos vamos mas rapido, pero juntos llegamos maés lejos. Deshacerse de
recuerdos significa también dejar libre un espacio para que otras cosas ocupen ahora su
lugar; dejar, permitir, soltar... Nadie juega con las cartas marcadas. Unas veces
ganamos, y otras aprendemos.
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No esperes que te devuelvan lo que has dado. No esperes que reconozcan tu
esfuerzo, que descubran tu genio, que estimen tu amor. Apaga tu televisor emocional y
deja de ver siempre el mismo programa: ese que te muestra cuanto has sufrido y cudnto
te debe la vida.

Al hacerlo, desenfocas. Nada hay mas ajeno a lo que eres que las rupturas amorosas
que no aceptas, las promesas de empleo que no llegan o las decisiones pospuestas para
otofio o a la espera del momento ideal. Antes de empezar a escribir nuevos guiones
conviene tener acabado el anterior.

.Y como sabré que mi decision es acertada? Porque el tomarla hace que te sientas
bien. Porque es una expresion de tu singularidad y de tus fortalezas. Porque no hay una
parte de ti que se oponga a experimentarla o a darle forma. También, porque hay varias
maneras de lograrla, no una sola.

Es importante cerrar ciclos, no por orgullo ni por incapacidad. Tampoco por
soberbia. Unicamente, porque aquello ya no encaja en tu vida. Eres otra persona. Tu
mirada ha cambiado.

Cierra la puerta. Renueva tu musica. Limpia la casa. Sacudete el polvo. Deja de ser
quien eras. Transférmate en lo que eres.

Hace mucho tiempo, cuando aun no existian los cuentos, y el hombre era aun mas animal que hombre, en una
remota region donde no conocian el significado de las palabras «respetar lo ajenoy, vivio un rey cuyo nombre
los siglos y los milenios se han encargado de ir borrando. Siempre que hacia prisioneros del bando rival, no
les quitaba la vida de inmediato, sino que los trasladaba a una sala, en uno de cuyos extremos se encontraba
un grupo de arqueros, y en el otro una colosal puerta de hierro cubierta de macabras y esperpénticas
visiones.

En dicha sala, el rey hacia formar en fila a los prisioneros y les decia:

—Podéis elegir entre morir ahora atravesados por las flechas de mis arqueros o pasar a través de esa
misteriosa, lugubre y sombria puerta.

Todos elegian ser abatidos por los arqueros. «Serd una muerte menos dolorosa y mas rapida de la que nos
esperard al otro lado de la puertay, creian.

Al concluir el conflicto, un arquero se dirigio al soberano y le dijo:

—Serior, jpuedo hacerle una pregunta?

—Dime, arquero.

—;Qué hay detrds de esa horrible puerta? ;Qué misterios oculta?

—Ve y mira tu mismo.

El arquero, tembloroso, abrio lentamente el porton. A medida que lo hacia, los rayos del sol iban
penetrando e iluminando la estancia. Finalmente descubrio, sorprendido, que la puerta se abria a un camino
que conducia a la libertad.

El arquero, asombrado, miro al rey. El soberano le dijo:

—Yo les ofrecia a todos la alternativa, pero preferian morir antes que arriesgarse a abrir la puerta.
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Haz lo mejor que puedas hasta que puedas hacer algo
mejor

Una meta alcanzada suele ser el comienzo de algo mas que el final de una historia.
«Forma parte de la esencia de las cosas —escribio Whitman— el que de cualquier fraccion
de éxito, sea cual sea, nazca algo que hard necesario un esfuerzo mayor».

Todas las emociones cumplen con una finalidad: protegernos y preservar nuestra
integridad tanto fisica como emocional. Son de origen instintivo, quimico o biologico.
No dependen de la mente. Se despiertan en situaciones de defensa, supervivencia o
competitividad. La atraccion fisica por alguien es una emocion. La forma de manejar esa
atraccion es un sentimiento. Los sentimientos son de origen mental, dependen de nuestro
sistema de creencias, de nuestra escala de valores. Los pensamientos pueden generar
sentimientos agradables o desagradables.

Hay siete emociones basicas cuya expresion facial es universal: alegria, enfado,
tristeza, miedo, sorpresa, repugnancia y desprecio. Cuatro de ellas, muy presentes en el
dia a dia laboral y en nuestras relaciones, precisan una respuesta empatica efectiva:

= Alegria. Una respuesta acertada sera sumarnos a ella, compartirla, compartiendo
también la expresion animada. Al hacerlo superamos la frialdad y la distancia.

» Enfado. Antes de actuar o reaccionar conviene esperar durante un tiempo a que se
reduzca la intensidad emocional. Cuando estamos enfadados, intentar «hacer
entrar en razon» a otros no es una respuesta ni empatica ni acertada. Enfadados,
podemos reaccionar de manera agresiva y visceral.

= Tristeza. Este sentimiento o estado de animo demanda de nosotros pocas palabras
y muchos gestos. Estar presentes y acompaiiar es, la mayoria de las veces, la mejor
respuesta. No ayuda relativizar la situacion.

* Miedo. jCuantas veces se presenta el miedo enmascarado en expresiones
contundentes, advertencias o amenazas! La accion vence al miedo. Negarlo no
ayuda. Proporcionar seguridad y tranquilidad es buena base para superarlo.

—Papa, ;adonde iremos este aiio de vacaciones? —pregunté en broma, pues nunca ibamos de vacaciones.
—Podemos ir al pais borroso —me contesto.
—Pero ese pais no existe, papd...
=81 existe, y podemos ir cuando queramos. Ahora mismo podriamos ir, si quisiéramos.
—Pues vayamos —dije yo.
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—Adelante —dijo mi padre—. Simplemente, tenemos que quitarnos las gafas.

Los dos nos quitamos las gafas. Justo en ese instante aparecio ante nosotros un lugar nuevo; no mejor ni
peor, sino distinto, un pais en el que nunca nos habiamos fijado hasta entonces.

Aquel mes de agosto, mi padre y yo vivimos en un lugar donde las cosas no tenian la rigidez de lo nitido,
donde nada es lo que parece. Las estrellas no eran puntos exactos, sino preciosas bolas de algodon
difuminado. Los muebles y los espejos de la casa estaban rodeados por una cortina de niebla difusa. Y las
luces de los semaforos crecian y se mezclaban entre si, creando nuevos colores. Aquel mes, en el pais borroso,
vivi las mejores vacaciones que recuerdo.

Agosto termino, y llego septiembre. Mi papd y yo nos reunimos para tomar una decision importante.
—; Qué podemos hacer? —le pregunté.

Los dos sabiamos que la respuesta a aquella pregunta marcaria un antes y un después en nuestra vida.
—Nos quedamos —me propuso.

Y aun seguimos alli.
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Festeja la vida: tu eres tu unica barrera. jSaltate!

Cuando Bryan Dyson dej6 su cargo de presidente de Coca-Cola, pronuncié seguramente
el discurso mas corto de su vida:

«Imagina la vida —empez6 diciendo— como un juego en el que ti haces malabares,
una y otra vez, con cinco bolas en el aire. Estas son:

» Tu Trabajo.

* Tu Familia.

* Tu Salud.

* Tus Amigos.

= Tu Vida Espiritual.

i...Y tu las mantienes todas en aire!

»Pronto te daras cuenta de que el Trabajo es como una pelota de goma. Si la dejas
caer, rebota y regresa. Pero las otras cuatro pelotas —Familia, Salud, Amigos y Espiritu—
son fragiles, de cristal. Si dejas caer una de ellas, irrevocablemente saldra astillada,
marcada, mellada, dafiada e incluso rota. Nunca volvera a ser la misma.

»Debes entender esto: apreciar y esforzarte por conseguir y cuidar lo mas valioso.
Trabaja eficazmente en el horario regular de oficina y deja el trabajo a su hora. Dale el
tiempo requerido a tu familia y a tus amigos. Haz ejercicio, come y descansa
adecuadamente. Y, sobre todo, crece en vida interior, en lo espiritual, que es lo mas
trascendental, porque es eterno.

»Shakespeare decia: “Siempre me siento feliz, ;sabes por qué? Porque no espero
nada de nadie, esperar siempre duele”. Los problemas no son eternos, siempre tienen
solucion. Lo tnico que no se resuelve es la muerte. La vida es corta. Por eso, jamala!
Vive intensamente.

»Para llegar a ser una referencia en cualquier &mbito no basta con llegar al maximo
de nuestras capacidades, sino que hay que desarrollar otras nuevas. Y no basta con
hacerlo una vez al mes, una vez a la semana o cada dos dias. Es preciso hacerlo
diariamente.

»A 99 grados, el agua estd muy caliente. A 100 grados cambia de estado. Tan solo
necesitamos un grado. Con ese grado, el cambio es algo inevitable. No hay que hacer
nada extraordinario. Si hay que hacer algo extra con respecto a lo ordinario que venimos
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haciendo.

»Los proyectos que mas nos entusiasman son aquellos que nos permiten realizarnos
y, a la vez, ser utiles a otros, utiles al mundo. Solo hay una condicién: que el éxito social
del proyecto y los beneficios secundarios que podamos obtener no se antepongan a la
felicidad de llevarlos a cabo. Las personas quieren que sus esfuerzos tengan sentido,
direccion y valor.

»Un genio es aquel que parece que no trabaja. Los adictos al trabajo no son héroes.
No invierten su tiempo. Lo malgastan. El héroe de verdad se fue a su casa, porque
encontro la forma de hacer su trabajo eficazmente. Tenemos propensiéon a hacer encajar
la realidad en nuestros esquemas, en lugar de ensanchar nuestros esquemas hasta acoger
lo perfectible de la realidad. La clave para saber si una situacion estd perturbando nuestra
dignidad consiste en saber si nos sentimos libres de realizar esa accion. Tu eres tu
principal barrera. jSaltate!».

Una rana cae en un agujero en mitad de la carretera y no es capaz de salir de él. Ni siquiera sus mejores
amigos logran que reuna las fuerzas necesarias para saltar fuera del profundo boquete. Finalmente, se
marchan y la abandonan a su suerte.

Al dia siguiente, la ven por ahi sana y salva, disfrutando de la vida. De un modo u otro, ha logrado salir
del agujero.

—;Como lo has hecho? —le preguntan—. Creiamos que no ibas a poder ...

—No era capaz, pero de pronto vino un camion y no me quedo otra que salir de alli —contesto la rana.
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La rana ignorante

(Qué es el modelo del estado de flujo? Hace mas de 2 300 afios, Aristoteles concluyo
que lo que mas deseamos, por encima de todo, es ser felices. En 1961, el psicologo
Mihaly Csikszentmihdlyi escribio: «Mientras que la felicidad se persigue por si misma,
todos los demds objetivos —salud, belleza, dinero o poder— se valoran en la medida en
que confiamos que nos haran felices». Identificé un término que describiera el estado de
sentirse feliz: lo llamo «fluir». Pero ;jcudndo nos hallamos en «estado de flujo»? Para
saberlo preguntd a mas de mil personas qué les hacia felices. Todas las respuestas que le
dieron tenian nueve cosas en comun que llamaron su atencion. La felicidad o el «flujo»
se producen o tienen lugar cuando estamos:

* sumamente centrados en una actividad de nuestra eleccion,

= en la que perdemos la nocion del tiempo

= y controlamos por completo lo que estamos haciendo;

» ademas, no es un reto demasiado sencillo (desinterés) ni demasiado complicado
(agotamiento),

= que tiene un objetivo claro

= y que recibe una respuesta inmediata en emociones, sentimientos o sensaciones,

= donde ya no nos preocupamos por nosotros mismos,

= sino que, paradojicamente, SOmMos.

Csikszentmihdlyi descubrid que las personas que «fluyen» viven una profunda
sensacion de satisfaccion, pierden la nocidon del tiempo y se olvidan por completo de si
mismas por estar totalmente absortas e inmersas en lo que estan haciendo. Podria decirse
que se transforman en aquello que hacen. Los escultores, musicos, actores, deportistas o
artistas describen en los libros que publican lo felices que se sienten cuando trabajan
centrados en una tarea por lo general agotadora, lo cual contradice totalmente la opinion
generalizada de que la felicidad tiene que ver con el relax.

La teoria de la adaptacion progresiva afirma que, envueltos en un entorno toxico,
aceptamos y asumimos que ese entorno es lo normal, «lo que hay». Resignamos una
parte de nosotros y permitimos que nuestra alegria y nuestro entusiasmo mermen o
mueran.

La fabula de la rana ignorante, que no sabia que estaba cociéndose en agua
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hirviendo, refleja la capacidad de algunos animales para adaptarse a cambios progresivos
y lentos, asi como su absoluta ceguera e ignorancia de encontrarse probablemente en el
lugar menos indicado y en el peor momento posible. Dice asi:

Imagina una cazuela llena de agua. En su interior, una rana nada pldacida y tranquilamente.
Simultaneamente, la cazuela comienza a calentarse a fuego lento. Al cabo de un rato, el agua esta templada.
Para la rana todo es placidez. Le agrada la sensacion. Sigue nadando.

Ahora la temperatura comienza a subir. El agua esta mds caliente. Nada desagradable, aunque algo mds
caliente de lo que suele gustar a las ranas. Pero ella no se inquieta. Ademdas, el calor le produce algo de fatiga
y somnolencia.

Ahora el agua esta caliente de veras. A la rana empieza a parecerle desagradable. Lo poco agrada, pero
lo mucho cansa. Lo malo es que se encuentra sin fuerzas, asi que se limita a aguantar y no hace nada.

La temperatura del agua sigue subiendo poco a poco, nunca de una manera acelerada. De grado en
grado. Para hacer mas corta la historia, llega un momento en que la rana acaba hervida y muere sin haber
realizado el menor esfuerzo por salir de la cazuela.

Si la hubiéramos sumergido de golpe en la olla con agua a 50°, de una sola zancada se habria puesto a
salvo, saltando fuera.

Los cambios lentos, casi imperceptibles, pueden acabar formando parte de nuestro
dia a dia y de nuestra realidad sin apenas darnos cuenta. El problema es que, a la larga,
suelen resultar fatales. Ya no es posible mantenerse en la cima de una profesion sin
entender las ideas, el lenguaje y los métodos de otras disciplinas. Sin raices no hay alas.
En el antiguo Egipto creian que, al morir, les serian planteadas a los seres humanos dos
preguntas. De las respuestas dadas a esas dos preguntas dependia el poder proseguir o no
el viaje al mas alla, con independencia de como lo imaginaran. La primera era: «;Has
dado alegria?». Y la segunda: «;Has encontrado alegria?».

Si tienes una meta en la vida, quiza te encuentre ella més adelante donde menos
pensabas, en otro lugar o haciendo cosas que nunca imaginaste. Si miras hacia atras,
veras que los reveses, los contratiempos o las aparentes adversidades no son lo que
creias que eran. Verds tu vida como una serie de extraordinarias coincidencias,
necesarias para llegar hasta alli. Obstaculos repletos de lecciones que necesitabas
aprender para sostenerte donde ahora estés.
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No sabemos cuanto sabemos: el mono loco

El mono loco es un mono que salta frenético de rama en rama, buscando un lugar donde
estar perfectamente comodo, la rama perfecta, que no encuentra nunca. Adquirimos la
mentalidad del «mono loco» cuando empezamos a buscar compulsivamente la felicidad
en fuentes de gratificacion externas, sin saber que ya la llevamos dentro, que ya somos
felicidad. Charles Darwin, el padre de la teoria de la evolucion, dijo: «Después de todos
los viajes que he hecho, de todas las especies que he estudiado, he llegado a la
conclusion de que el destino del hombre es ser feliz, porque todos los animales en
libertad lo son. Es obvio que el que corona la piramide también lo esy.
Sufrimos inutilmente cuando:

— Nos preocupamos por alguien, mas de lo que ese alguien se preocupa por si
mismo.

— No le encontramos sentido al sufrimiento.

— No hacemos nada por salir de donde estamos y elegimos seguir torturandonos por
Nuestros «erroresy.

La mente que se abre a una nueva idea, una mente desplazada, jamas volvera a su
tamafio original. La verdad es un espejo roto del que cada cual posee un pequetio trozo.
Tendemos a creer que nuestro trozo de verdad representa el todo o que, como minimo, es
mas grande que el del vecino y mdas grande también que el trozo de cristal de quien
piensa de manera diferente. El ego trabaja en nosotros para hacernos creer que, si
entregamos ese trozo de vidrio o de verdad, perderemos status social. Pero el ego no es
real; es tan solo un programa, una proyeccion. Lo que siempre se teme perder es lo que
no se merece.

«Haz que edifiquen juntos una torre y les convertiras en hermanos. Pero, si quieres
que se odien, arrojales comida» escribio Antoine de Saint-Exupéry. Volar fue su pasion,
y no pudo renunciar a ella. Resumi6 la experiencia de su vida en principios que forman
parte de las citas mas conocidas de la literatura contempordnea, como: «Si quieres
construir un barco, no empieces por buscar maderas, cortar tablas o distribuir el trabajo.
Primero has de provocar en los hombres el anhelo de la mar libre y anchay.

El principito, su mdgico personaje, ve ponerse el sol 47 veces en un dia, desplazando su silla unos metros,
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otras tantas veces, en su pequerio planeta. El zorro quiere domesticarlo, en el sentido de «crear lazosy. El
principito también quiere jugar con él. Para el zorro, el principito todavia no es mas que un muchachito
semejante a cien mil muchachitos. Para el principito, el zorro no es mds que un zorro semejante a cien mil
zorros. No se necesitan.

—Pero si me domesticas ... —le dice.

—Bien quisiera yo —responde el principito—, pero no dispongo de mucho tiempo. Tengo que encontrar
amigos y conocer muchas cosas.

El zorro cree que solo se conocen las cosas que se domestican.

—=Si quieres un amigo, jdomesticame! —le pide.

—;Qué hay que hacer? —pregunta el principito.

—Hay que ser muy paciente —responde el zorro— Te sentaras al principio un poco lejos de mi, asi, en la
hierba. Yo te miraré de reojo, y tu no diras nada. La palabra es fuente de malentendidos. Pero cada dia
podrds sentarte un poco mas cerca... Si vienes, por ejemplo, a las cuatro de la tarde, comenzaré a ser feliz
desde las tres. Cuanto mas avance la hora, tanto mas feliz me sentiré. A las cuatro me sentiré agitado e
inquieto, jdescubriré el precio de la felicidad! Pero si vienes a cualquier hora, nunca sabré a qué hora

preparar mi corazon...
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Elegir deliberadamente

(Cual serd tu mejor recuerdo? ;Qué momento define para ti lo que es vivir, vibrar, estar
vivo? Elisabeth Kiibler-Ross, psiquiatra y escritora suiza, considerada una de las
mayores especialistas del mundo en el campo del acompafiamiento a enfermos
terminales, el duelo y la pérdida, ha ayudado a miles de personas a afrontar con dignidad
«la ultima llamaday», a permitir la muerte, de la misma manera que hemos permitido la

vida.

Su conocido modelo del «duelo en cinco etapas o fases», ante la evidencia de la
cercania, describe los pasos que recorre una persona que experimenta el cambio mas
radical de su vida, la noticia de que va a morirse pronto:

1.

Negacion: «Estoy bien». La persona que estd muriéndose rechaza el diagnostico.
Consulta otras fuentes médicas con la esperanza de lograr un diagndstico
«mejor».

Ira: «;Por qué yo?». La persona entonces dirige su ira contra aquellos que
pueden seguir viviendo (familiares, enfermeros, asistentes...).

Negociacion: «Daria cualquier cosa por poder vivir un solo afio mas». Ahora
reconoce y admite que su fin estd proximo y comienza a negociar con los
médicos, con el destino o con su creador, segun su fe.

Depresion: «Me voy a morir, nada importa». Se encierra en si misma. Rechaza
las visitas. Esta fase le permite separarse psicologicamente de las personas que
ama. Y

Aceptacion incondicional de lo que es y no puede dejar de ser: «No puedo
cambiarlo, asi que voy a prepararme para ello». Comprende su propia mortalidad.

Las cinco etapas del duelo tienen diferentes duraciones. Algunas pueden omitirse o
bien repetirse.

Un hombre trabajaba en una planta empaquetadora de carne en Noruega. Un dia de tantos, concluido su
horario laboral, fue a una de las camaras frigorificas para inspeccionar algo. Se cerro la puerta con el
seguro puesto, y él quedo atrapado en el interior. La golpeo fuertemente y grito lo mds que pudo, pero nadie
le oyo. Los equipos de trabajo se habian retirado ya a sus casas. Y las pocas personas que quedaban no
podian oirlo, debido al grosor de la camara. Cuando Illevaba cinco horas dentro del refrigerador, aun vivo e
inconsciente, se abrio la puerta. Nunca suele abrirse, pero ese dia ocurrio. Un vigilante de seguridad entro y
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lo rescato.

—;Por qué razon abrio la puerta de la camara frigorifica, si no es parte de su rutina de trabajo? —le
preguntaron.

El explicé:

—Llevo trabajando en la empresa 35 aiios. Cientos de empleados entran en la planta cada dia. El es el
unico que me saluda cada mariana y se despide de mi por las tardes. Las demds personas me miran y me
tratan como si fuera invisible. No lo hacen conscientemente, pero asi son las cosas aqui. Hoy me dijo
«jHolaly a la entrada, pero no «jHasta marianal», y yo espero ese «;Hasta mananal» cada jornada.
Sabiendo que todavia no se habia despedido de mi, pensé que debia de estar en algun lugar del edificio. Y no
paré hasta dar con él.

En Japon creen que un hilo rojo invisible conecta a quienes estan destinados a
encontrarse a pesar del tiempo y del lugar; a pesar de las circunstancias. Creen que el
hilo rojo puede tensarse o enredarse, pero que nunca llega a romperse. Nada ocurre por
casualidad. Como el mundo no es perfecto, el grado de felicidad es la distancia entre
como son realmente las cosas y como deberian ser, segiin nuestra vision e interpretacion.
Nuestro Cociente de Exito se debe, en un 23 %, a nuestras capacidades intelectuales Y,
en un 77 %, a nuestras aptitudes emocionales. Cuando te consideras victima de algo,
creas una realidad en la que renuncias a tu poder. Abandona el papel de victima.
Abandona también el papel de protector, porque crea victimas.
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Un lugar en el mundo

No es lo que haces lo que marca la diferencia, sino como te sientes al hacerlo. No es lo
que finalmente logras, sino la clase de persona en que te has convertido al lograrlo. Si
hay algo que aborrece nuestro cerebro, es que perturben su zona de confort. Cualquier
cambio evolutivo es percibido en tres etapas:

* En una primera etapa, parece ridiculo.
= Luego hay una segunda etapa, en la que parece peligroso.
= Por ultimo, en la tercera etapa, todo el mundo lo ve l6gico y es algo evidente.

Hace mucho tiempo, decidi tomarme un afio sabdtico. Recorreria América sin prisas, de norte a sur y de este
a oeste, hablando con la gente y deteniéndome alli donde me pareciera oportuno.

Llego el gran dia. Iba a cerrar la maleta, pero no tenia candado.

—Uno no puede andar por el mundo un ario entero con una maleta que se abra a las primeras de cambio —
pensé—. Pondré uno.

Compré el mas bonito que encontré. Me parecio incluso mdas bonito que todo lo que habia en la maleta.
Me preguntaba si podrian robarmelo. Estaba tan a la vista y llamaba tanto la atencion que cualquiera podria
encapricharse de él.

—Algo tan hermoso ha de ocultarse. No conviene llamar la atencion. Lo guardaré en la maleta —decidi.

Nuestras decisiones tienen consecuencias, y somos responsables de ellas. Cada solucion trae consigo su
propio problema. Al guardar el candado en la maleta, quedaba esta expuesta de nuevo. Buscaria otro
candado y la cerraria bien cerrada.

Compré un segundo candado, y volvio a pasarme lo mismo.

—Este es aun mas bello. Lo guardaré dentro también, para que no me lo roben —me dije.

Guardé el segundo candado en la maleta y, para proteger ambos, compré un tercero. Hoy no sé si hice
bien, pero entonces me parecio una buena inversion. Con el tercero cerraria la maleta y conservaria los otros
dos dentro.

Pero el tercer candado me gusté muchisimo, y decidi guardarlo también.

Y luego otro candado, y otro, y otro...

Finalmente, la maleta se llené de candados. Y yo arrastré por América aquel aiio una pesada maleta llena
de candados que no necesitaba.

Regresé a casa.

Sabiendo lo que sabemos hoy, muchas de las cosas que hicimos en el pasado no volveriamos a hacerlas.
Pero en aquel momento hicimos lo mejor que pudimos con el conocimiento y la experiencia que teniamos.

—No ha sido el viaje de mis sueiios —pensé— Me merezco una segunda oportunidad. El afio que viene no
cometeré el mismo error. En vez de ir a América —me dije—, iré a Asia.

iQué importante es saber «empezar de nuevo» y no unicamente «empezar otra
vezy...! iY qué importante es que los errores de la nueva etapa, Asia, sean distintos de
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los errores cometidos en la primera, América...! «No soporto ver la casa sucia; ahora
mismo me levanto y apago la luz» no es una buena opcion. «He cambiado el espejo
porque tiene arrugas» es negar la realidad. Incurable significa «curacion desde el
interior». Prevencion es «prepararse para un futuro que se espera y para el que se quiere
estar preparado». Anticipacion se refiere a «una accidon que obvia la imprevisibilidad del
futuro». Es nuestra forma de trabajar, no nuestro trabajo, lo que peligra. El mundo es un
espejo. Vemos fuera lo que tenemos dentro. Limpia tu mirada. No quieras peinar el
espejo. Péinate tu.

... y cuenta la leyenda que muchos de nosotros llevamos en nuestra maleta de la vida
demasiado equipaje, demasiados candados, contrasefias, ordenadores, cargadores,
conectores, discos duros, tabletas, teléfonos y codigos. Tal vez demasiada informacion o,
quizas, demasiadas dependencias, apegos, «tendrias», «podrias», «deberias»... y que no
se trata de ir a un lugar o ir a otro, sino de ir de una manera determinada.

«Yo fui de ese tipo de personas que consumen su vida haciendo cosas que detestan,
para conseguir un dinero que en realidad no necesitan, y comprar asi cosas que no
quieren, para impresionar a gente que en realidad nos ignoran» escribié Emile-Henry
Gauvreay, periodista canadiense. Tal vez hayamos acumulado demasiados candados
bonitos que duermen en el interior de maletas guardadas a cal y canto en nuestros
trasteros, para un viaje sonado que tarda en llegar... o que tal vez no se produzca nunca.
Candados que guardan, acumulan, postergan, vigilan, aseguran y reaseguran. Si hay algo
que aborrezca nuestro cerebro, es que perturben su zona de confort.
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La leyenda del erizo

Hace ya un tiempo, vivié un hombre obsesionado con la naturaleza de la mente humana.
Queria saber hasta qué punto era valida la comparacion entre el cerebro y un ordenador.
Y si era cierto o no que, a medida que aumentara la potencia de los ordenadores, llegaria
el dia en que serian tan inteligentes como los seres humanos. Asi que tecled una pregunta
en el buscador de moda del ordenador mas potente de entonces.

—Llegarés a pensar algiin dia como un ser humano? —escribio.

Cuentan los que saben la historia que el ordenador tuvo que reiniciarse y volver a
analizar varias veces su propio método de analisis. Todo hacia indicar que no encontraria
la respuesta a esa pregunta. Finalmente, imprimid algo.

El hombre se inclin6 para leer qué decia el ordenador. Y leyod: «Esto me recuerda una
historia...».

Cuenta la leyenda que durante la Edad del Hielo muchos animales murieron a causa del frio. Para llegar
adonde nadie ha llegado hay que ir por donde nadie ha ido. Al ver lo que estaba ocurriendo, los erizos
decidieron unirse en grupos para abrigarse y protegerse entre si. Pero las espinas de unos herian a otros mds
cercanos, a aquellos que, paradojicamente, proporcionaban calor. Entonces decidieron alejarse unos de
otros. Y empezaron a morir congelados. Tuvieron que hacer una eleccion: o aceptaban las espinas de los
otros o desaparecian de la Tierra. «;Colaborad o desapareced!» —dijeron—. Entonces decidieron volver a
estar juntos. Aprendieron a convivir con las pequeiias heridas que toda relacion cercana puede conllevar,
porque lo importante era el calor que se daban. Asi pudieron sobrevivir. Ni demasiado cerca, para no herirse,
ni demasiado lejos, para seguir vivos.

Tan problematico es vivir martirizado por la culpa como no ser capaz de reconocer
errores. El primero se hace dafio a si mismo; el segundo, a los demés. La terapeuta
Virginia Satir decia que «necesitamos cuatro abrazos diarios para sobrevivir, ocho
abrazos diarios para mantenernos y doce abrazos diarios para crecer».

«Estar en contacto intimo —escribio— no significa abusar de los demas ni vivir feliz
eternamente. Es comportarse con honestidad y compartir logros y frustraciones. Es
defender tu integridad, alimentar tu autoestima y fortalecer tus relaciones con los que te
rodean. El desarrollo de esta clase de sabiduria es una busqueda de toda la vida que
requiere, entre otras cosas, mucha pacienciay.

—;Cudl es el secreto de tu éxito? —te pregunte.

—Dos palabras.
—; Y cudles son?
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—Decisiones correctas.

—Pero ;como puedo tomar decisiones correctas?
—Una palabra.

—¢ Y cual es?

—Experiencia.

—;Y como la consigues?

—Dos palabras.

—¢ Y cudles son?

—Decisiones equivocadas.

La inteligencia intrapersonal tiene que ver con todo lo relacionado con el
autoconocimiento y las relaciones con los demas; con lo que cada uno de nosotros
pensemos; con el didlogo que mantenemos con nosotros mismos. Se basa en la
capacidad de sentir, entender, controlar y modificar cosas y situaciones en estados
animicos propios y ajenos. Incluye la capacidad de sentir y manejar nuestras emociones.
También las emociones ajenas. Es un poderoso indicador de éxito futuro en todos los
ambitos de la vida. Pero un poderoso indicador ni lo es todo ni es suficiente. Es solo eso,
un poderoso indicador.

En cierta ocasion, se produjo un derrumbe en la mina y, al sellarse la salida, seis mineros quedaros aislados
del mundo exterior. Los seis sabian que su mayor problema era la falta de oxigeno. Hicieron las mediciones y
calcularon que les quedaba aire para tres horas y media. En ese tiempo harian todo lo que podian hacer:
esperar, tumbarse en el suelo y ahorrar todo el oxigeno que pudieran. En el exterior, en situaciones asi, se
hace un tunel y se les saca fuera. Dentro, apenas podian calcular el paso del tiempo. Ademds, solo uno de
ellos tenia reloj. A cada instante le preguntaban: ;Qué hora es? ;jCudnto tiempo ha pasado? ;Cudnto nos
queda? ... Eso les consumia. Entonces, alguien ordend informar al resto cada media hora. Y unicamente cada
media hora, ni un minuto antes ni un minuto después.

Para el hombre del reloj, comunicarles que el tiempo se acababa era desolador.

Por su cuenta, decidio que nadie merecia morir sufriendo. Ast que la proxima vez que les informara de la
media hora, en realidad habrian pasado cuarenta y cinco minutos. Nadie notaria la diferencia. No podian
hacerlo. No tenian reloj. Apoyado en el éxito del engario, la tercera informacion la dio casi una hora después,
v asi sucesivamente. Cada hora pasada les decia que habia pasado unicamente media.

El grupo de rescate apuro en su tarea. Sabian que tardarian entre cuatro y cuatro horas y media en llegar.
También sabian que abajo no habia oxigeno para mas de tres horas y media. Si todo salia como estaba
previsto, encontrarian a los mineros muertos.

Llegaron a las cuatro horas y media del derrumbe. Y encontraron vivos a cinco de ellos. Solamente un
minero habia muerto de asfixia: jel que tenia reloj!
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La espada de Damocles

Como no puedo escoger las circunstancias ni la mayoria de las cosas que me ocurren,
valoro la capacidad que tengo de decidir qué postura y qué actitud adopto ante ellas. No
se trata de resignacion, sino de aceptacion. Resignarse es rendirse. Aceptar es
comprender lo que ocurre y ver que tiene un proposito.

Siracusa era la ciudad mas rica de Sicilia en el siglo IV a.C. Dionisio era su rey. Y Damocles —jay,
Damocles!— alababa las riquezas, placeres, palacios y sirvientes de su rey.

—=Si crees que soy tan afortunado como dices —le dijo Dionisio—, puedes ponerte en mi lugar. Yo no tengo
tus obstaculos, pero tengo otros.

Damocles acepto encantado la propuesta. Dionisio ordeno que todo estuviera dispuesto para que
Damocles pudiera vivir por si mismo una vida de rey. Dicho y hecho: se sento en el sillon del trono, a la vez
que los sirvientes le presentaban sus respetos y organizaban una fiesta en su honor, que incluia un opiparo
banquete con buenos vinos, hermosas flores, velas perfumadas, musica de fondo y otras formas de agasajo.

Damocles disfruto inmensamente. En un momento dado, se le ocurrio levantar la vista y vio sobre el trono
una espada sostenida unicamente por un pelo de crin de caballo.

—/Qué ocurre ahora? ;Por qué te has puesto triste? —le pregunto el rey.

—iLa espada, la espada! —grito Damocles—. jPuede caer en cualquier momento!

—Asi es —dijo el rey—. La tengo siempre sobre mi cabeza. Sé que el pelo que la sostiene puede desgarrarse
y caer sobre mi.

—Ya veo —concluyé Damocles—. Estaba equivocado. Tu vida no es lo que parece ni lo que yo creia.

Rogo que le disculparan y nunca mas quiso cambiarse por el rey.

Cada cargo trae sus cargas. Si aspiramos a algo grande, tenemos que asumir también las
responsabilidades y los riesgos que ello conlleva.

Hablar sin pensar es como disparar sin mirar. «No esperes que te ofrezcan una silla
cuando visitas una casa donde el propio duefio se sienta en el suelo» —dicen en Ghana—.
Lo que aburre al que escucha aburre también al que habla. Empatia es saber lo que siente
el otro («sé como te sientes»). Compasion es sentir y hacer.

Entre

= Lo que digo

* Lo que deseo decir

= Lo que creo que digo

= Lo que en realidad digo
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* Lo que ta deseas escuchar

= Lo que en realidad escuchas

* Lo que deseas comprender

= Lo que crees comprender

= Lo que realmente comprendes...

... hay nueve posibilidades de que se produzcan «brechas en nuestra comunicaciony
Las palabras no son neutrales. La percepcion nunca es neutral. Hay «Siete C» en la
comunicacidn asertiva, y tienen que ver con:

= Ser claro. Superar ambigiiedades e ironias.

= Ser conciso. No decorar la informacion.

= Ser concreto. Superar abstracciones.

= Ser correcto. Superar errores e inexactitudes.

= Ser coherente. Superar desordenes y disonancias.

= Ser completo. Incluir lo esencial.

= Ser cortés. Dejar atrés la agresividad y los dobles sentidos.

En el laboratorio donde se experimenta con animales, un investigador trabaja el reflejo condicionado
(respuesta no innata a un estimulo dado que se adquiere a base de aprendizaje) con dos ratas. De repente,
entra un hombre con un delantal blanco. Una ratita le dice a la otra:

—¢ Ves al hombre del delantal blanco? Miralo bien, porque lo tengo totalmente amaestrado.

—Explicate mejor —dice la otra ratita.

—Observa que cada vez que yo bajo la palanca, él me da de comer.
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éPor qué hacen llorar las cebollas?

Autonomia es la suma de «auto» (del griego autds: por uno mismo, por si mismo) y
«nomiay (del griego nomos: ley, norma, costumbre, y de su extension nomia: sintesis de
leyes, normas o conocimientos de algo concreto). Autonomo, etimoldgicamente, es
quien es capaz de responderse a si mismo, decidiendo sus propios habitos, reglas y
costumbres. Establecer las propias normas y vivir luego conforme a ellas.

Hace mucho tiempo, cuando los huertos no estaban vallados, podias sentarte a la sombra de cualquier arbol
a respirar placidamente. En uno de esos huertos, entre abril y mayo, empezaron a nacer unas cebollas
especiales, deslumbrantes, de diferentes colores. Las habia verdes, pero también rojas, azules y amarillas.
Grandes investigadores llegados de otras tierras lograron descubrir que cada cebolla llevaba dentro una
piedra preciosa.

Una tenia una esmeralda, otra un topacio, otra una perla, otra un diamante... y asi sucesivamente. Por
alguna razon que desconocemos, aquello se vio como algo peligroso e intolerable. Y cada cebolla tuvo que
esconder su intima piedra preciosa. Pusieron y aniadieron capas y mds capas para cubrirla, para disimular
como eran por dentro.

Algunas cebollas llegaron a tener tantas capas que se olvidaron de las piedras preciosas que llevaban
dentro. Otras no recordaban por qué habian puesto las primeras capas. Todas, sin excepcion, fueron
convirtiéndose en cebollas comunes y corrientes, sin ese encanto especial que un dia tuvieron.

Un dia, una nifia se sento a la sombra de uno de los arboles del huerto.

—¢ Por qué no sois por fuera como sois por dentro? —pregunto.

Y ellas iban diciendo:

—Permiti que me obligaran a ser asi...

—Permiti que fueran poniéndome capas...

—Yo misma también fui poniéndome capas para ocultar mi piedra preciosa...

Tales respuestas hicieron que la nifia se entristeciera y se echara a llorar. Cuenta la leyenda que desde
entonces todo el mundo llora cuando una cebolla nos abre el corazon.

Ahora, una historia real. Sucedié una fria manana de enero. Un hombre se sentd en
una estacion del metro en Washington y comenzo6 a tocar el violin. En 45 minutos
interpretd seis obras de Bach. En ese tiempo, desfilaron delante de ¢l mas de 3 000
personas.

Pasaron tres minutos hasta que alguien (un hombre de mediana edad) se detuvo ante
el musico. Y un minuto mas tarde, el violinista recibié una primera donacién. Una mujer
arrojo un billete de un dolar en la lata y prosigui6é su marcha. Varios minutos después,
alguien se apoy6 en la pared a escuchar. Enseguida mir¢ el reloj y siguidé su camino.

Mas atencion le prestd un nifio de tres afios. Su madre le tiraba del brazo, apurada,
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pero el nifio se plantd ante el musico. Cuando su madre logré arrancarlo del lugar, el
nifio siguid girando su cabeza para observar al artista. Algo que se repitid después con
otros nifios. Todos los padres les forzaron, por asi decirlo, a seguir su marcha.

En los tres cuartos de hora en que el musico estuvo tocando, solo siete personas se
detuvieron, y otras veinte dieron dinero sin interrumpir su camino. El violinista recaud6
32 dolares y algunos centavos. Cuando termin6 de tocar y se hizo el silencio, nadie
pareci¢ advertirlo. No hubo aplausos ni reconocimientos.

Nadie lo sabia, pero el violinista era Joshua Bell, uno de los mejores musicos del
mundo, tocando obras complejas, con un violin valorado en tres millones y medio de
dolares.

Dos dias antes de esa actuacion en el metro, habia llenado un teatro en Boston con
localidades que costaban una media de cien dodlares. La actuacién de Joshua Bell de
incdgnito en el metro fue organizada por el diario The Washington Post como parte de
un experimento sociologico sobre la percepcion, la marca personal, el gusto y las
prioridades de la gente.

Su pregunta era: «En un ambiente banal y a una hora inconveniente, ;jtenemos la
capacidad de percibir la belleza? ;Nos detenemos a apreciarla? ;Reconocemos el talento
en un contexto inesperado?».

Si no tenemos un momento para escuchar a uno de los mejores musicos del mundo
interpretando la mejor musica escrita, ;qué otras cosas estaremos perdiéndonos por tener
nuestra mente sumida en pensamientos que poco o nada tienen que ver con nuestra
felicidad hoy, aqui y ahora?
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Comunicacion es «comun union»

«Rapport» es conectar, conexion, estar en sintonia con alguien, entrar en el mundo del
otro y ver el mundo desde ese lugar, caminar en sus zapatos.
Las «Cuatro C» en la comunicacion efectiva son:

1. Completa: especifica; que enmarque los conceptos; que no cree dudas sobre lo que
dices; que el receptor comprenda el beneficio que aportan los cambios que le pides.

Hay una moneda en la India que no sirve a quien dispone de ella mas que para una cosa: pagar a alguien que
le dé clases de la materia que elija. Quien recibe esa moneda unicamente puede utilizarla, a su vez, para
obtener lecciones, y asi sucesivamente. Cada cual se enriquece no solo por los conocimientos que se le
brindan, sino por los que transmite. El esfuerzo de explicar beneficia tanto a quien lo da como a quien lo
escucha. Se crea asi una cadena ininterrumpida de flujos de conocimientos beneficiosos para todos.

Un estudiante hindu que tenia una de esas monedas pregunto a su maestro, en el centro de un rio, como
llegar a ser mas de lo que era en ese momento. El maestro estiro el brazo, agarro al alumno por el cuello y
sumergio su cabeza en el agua durante algo mas de un minuto y medio. El estudiante forcejeé una y otra vez,
hasta el limite de sus fuerzas, para liberarse y salir a la superficie; pero en vano. Finalmente, el maestro lo
solto y le permitio recuperar el aliento, pero volvio a hundirlo otra vez durante medio minuto mas. Parecia
que iba a ahogarse. El maestro lo libero en el ultimo instante.

—Cuando estabas bajo el agua —le pregunto—, ;qué era lo que mas querias, lo unico que te importaba?

—jAire! jPoder respirar! —respondio el estudiante.

—Cuando desees con esa misma intensidad ser mas de lo que ahora eres, lo serds —le dijo.

2. Clara en lenguaje y en contenidos. En la plaza, habla como se habla en la plaza. Una
comunicacion clara y congruente mueve a la participacion, la motivacion y el
compromiso.

El romantico «buscador de oro» John Greenwood, experto en explosivos, se calza las
botas en los rios de Escocia, se pasa 18 meses cribando lodo y encuentra hasta 70
gramos en estado puro. Lo suficiente para mandar fabricar un anillo de compromiso y
dos anillos de boda para su prometida, Morag Sheaver.

3. Confiable. Tendemos a juzgar primero al mensajero, y luego el mensaje. Si primero
no creen en nosotros, no creeran lo que les digamos. Si los demas no perciben veracidad
en nuestra informacion, desvirtuardn lo que decimos. Si nuestra informacion es sesgada
o parcial, despertaremos dudas sobre su veracidad. Recuperar la confianza perdida
requiere largo tiempo y no siempre se logra.
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Juanito, comerciante y vendedor ambulante de aviones de corcho en la playa de La Barrosa (Cadiz), es para
muchos «El vendedor ambulante mas honrado del mundoy. Rehiisa vender sus cometas de dos euros cuando
no hace viento, para no entristecer a los ninios.

4. Constante. No basta con informar esporadicamente sobre aquello que queremos que
se sepa. El flujo de comunicacidn constante a lo largo del tiempo con nuestros equipos es
clave para crear ese marco de comunicacion. Tenemos diferentes vias que aseguran el
acceso a la informacioén a todo el grupo. La «comunicacion informal» diaria en los
recesos, maquinas de café y demas, fuera de las reuniones, mejorara la «comunicacion
formal» y la confianza dentro de las reuniones.

Cuentan que un dia la madre desperto a su hijo alrededor de las siete de la mariana, y este le dijo:

—No quiero ir a la escuela mama, no quiero...

—Pero tienes que ir de todas maneras, hijo —contesto la madre, comprensiva.

—Pero no quiero —replico el hijo—, no quiero. Déjame faltar, por favor... No quiero ir mas, me da miedo la
escuela. Me da mucho miedo ir...

—Pero jqué es lo que pasa, hijo, que nunca quieres ir a la escuela?

—Los nirios me tiran lapices y me roban las cosas de mi escritorio... —lloriquea—, y los maestros me
maltratan y se burlan de mi... No quiero ir... Déjame faltar... déjame...

—Mira, hijo —dijo la madre, firme—, tienes que ir de todas formas por cuatro razones: la primera,
Jjustamente para hacer frente a ese miedo que te acosa. Nadie puede hacerte sentir inferior sin tu permiso. La
segunda, porque es tu responsabilidad. La tercera, porque ya tienes cuarenta y ocho arios. Y la cuarta...
porque eres el director del colegio.
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Dar consejos es poco aconsejable

Me he regido y sigo rigiéndome por dos pautas. Una, consejo de Finstein: «Hazlo todo
lo mas simple posible, pero no masy». La otra, anénima: «A nadie ofendo y de todos me
defiendo».

«Jugué a tope cada partido de mi vida hasta vaciarme —dijo Michael Jordan en su
retirada—. Siempre pensé que habria alguien que estaria viéndome jugar por primera vez,
y queria asegurarme de que supiera que todo lo que habia oido hablar de Michael Jordan
era ciertoy».

Un exceso de quejas y de criticas, por muy asertivas que sean, puede malograr una
relacion. Detrds de cualquier observacion tiene que haber una intencion real de mejorar o
resolver algo. Es conveniente:

= Expresarlas siempre en la intimidad, a puerta cerrada, sin que las oiga nadie mas.

= Hacérselas a quien corresponde y no a quien no tiene ninguna causa o culpa y,
ademas, no puede hacer nada.

= Saber distinguir si es conveniente o no hacerlas.

= Conocer si hay receptividad suficiente, y también garantia de ser escuchados.

* Escoger el momento y el lugar oportuno y apropiado. O propiciarlo.

= Centrar la critica en el problema o en la accidon que la ha originado, en lugar de
atacar a la persona («Has suspendido el examen», en vez de «Eres mal
estudiante»).

La palabra «motivacion» viene del latin «motus» (movimiento). ;Qué te mueve? El
pez que nada en el agua no piensa si el agua le gusta o no. Simplemente, esta en ella, en
su elemento, en el «campo». Estar en el campo es estar donde tu talento natural coincide
con tu pasion, con aquello que te apasiona hacer.

—Mirelo —le digo pasados unos minutos, viendo una y otra vez el video del jugador, segundos antes de
meter el gol que les clasifica—. Fijese en él. Esta en el campo. Viviendo su pasion, su reto. Tiene varias
opciones. puede pasar el balon, chutarlo, retenerlo..., pero la accion perfecta la va a elegir él. Si eres capaz
de hallar el sentido personal sin el aplauso del mundo, eres libre.

—Pero sé que, llegado el momento, no me atreveria a tirar el penalti decisivo —me comenta.

—Tendras que hacerlo —le digo yo.

—Para ti es muy facil hablar asi. Tu no te juegas nada —protesta.

—Tienes razon, yo no me juego nada. Solo soy un tipo que ha aparecido en tu vida y que te ha traido en
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coche al estadio. Pero déjame decirte algo. Si decides seguir adelante conmigo, y al final sale mal, yo no me
sentiré mal. Tu tienes un talento unico para jugar al futbol. Yo tengo también un talento en lo mio, en
ayudarte a dar lo mejor de ti, en que seas la mejor version posible de ti mismo. Si no te atreves a tirar el
penalti decisivo, tienes un problema. Asi que algo si me juego. Mi nombre esta en la balanza junto al tuyo.
Tienes un futuro por delante. No lo dejes morir. Ve por lo que quieres. No lo hagas porque sea algo dificil, ni
por complacer a nadie, ni por lo que digan o dejen de decir mariana los periodicos. Si el reconocimiento que
te muestran o dejan de mostrarte es la unica motivacion que tienes, tu autoestima estard siempre en manos de
otros. Seras una marioneta. Te dirdn lo que quieres oir o te retiraran el halago, segun les convenga. Los otros
tendran la llave de tu estado de animo. jHazlo por ti! Hazlo para que manana, cuando mires atrds, puedas
sentir que nunca te decepcionaste, que diste lo mejor de ti al mundo. Si buscas que yo te garantice que vas a
meter ese gol decisivo, te has equivocado de «coachy». Sé el icono que quieres ser. Lidérate. Recuerda quién
eras. Vuelve a pensar como pensabas entonces, cuando empezabas, con la audacia y la grandeza que tuviste
aquellos arios. Tus pensamientos te han traido hasta aqui, y tus pensamientos te llevaran a un lugar o a otro.
Nadie te ha regalado nada. Mientras respires, no dejes de sofiar. Y nunca te rvindas. Puedes pasar el resto de
tus dias sentado en la plaza del ayuntamiento dando de comer a las palomas. Esa no es mejor ni peor que
otras opciones. Es unicamente tu decision. Pero si sientes aun la llama dentro de ti; si sabes que al libro de tu
vida aun le faltan paginas, seguramente las mejores, sigue adelante. Yo no puedo llevarte hasta alli. Yo
unicamente puedo ayudarte a encontrar el camino. Nadie va a quererte si no eres capaz de aceptar que
algunos te aborrezcan. No le tienes que gustar a todo el mundo. No todo el mundo tiene buen gusto, si eso te
consuela. Usa la «Regla 80-10-10». «;Qué regla es esa?», te estardas preguntando. Al 80 % de la gente le
caemos bien. Al 10 %, ni bien ni mal: le somos y seremos indiferentes. Al otro 10 % no le caemos bien. Es
imposible agradar a todo el mundo. No proyectes. No es nada personal. Es estadistica.

—Puedes seguir culpando de lo que te ocurre al mundo, al arbitro, a la mala suerte o al entrenador, o
puedes dejar de hacerlo. Es tu eleccion. Si necesitas unos minutos para prepararte en el vestuario, con mucho
gusto te esperaré aqui mientras sales y reunes el valor suficiente para hablar conmigo de corazon a corazon.

De dos formas puede cambiarnos la vida: o llega algo nuevo desde fuera o sale algo
nuevo desde dentro de nosotros. Por alguna razén que desconocemos, las personas estan
en nuestra vida. Cuidemos a los que nos rodean, con independencia de la senda que
decidan o decidamos tomar en el futuro.
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El ADN del bien

Se ha definido la «asertividad» como una forma de expresién consciente, congruente,
clara, directa y equilibrada, cuya finalidad es comunicar nuestras ideas y sentimientos, o
defender nuestros legitimos derechos, sin la intencidén de herir o perjudicar, actuando
desde un estado interior de autoconfianza. Las personas honestamente asertivas dicen
«si» cuando es «si», solo dan su opinidon cuando se les pide, y no exageran en cuanto a la
belleza o fealdad de las cosas.

No trates como prioridad a quien te considera a ti una opcion —suelen pensar.

— Tienes razon en ese punto.
— Una parte de mi me pide que te diga que no, al menos por ahora. Lo siento.
— Nunca habia considerado antes esa posibilidad. Pensar¢ en ello.

Una vieja leyenda cuenta que solo dos personas nos diran la verdad sobre nosotros
mismos: un enemigo furioso y un amigo que nos quiera bien.
Un amigo cumple con al menos dos requisitos:

— Se alegra con la felicidad de su amigo.
— Y esta dispuesto a hacer cosas que, si bien no le benefician a €I, si benefician a su
amigo.
(Qué siente, sin embargo, una persona emocionalmente dependiente? ;Qué la
distingue de un amigo? ;Qué ideas o actos determinan su forma de sentir?:

= Constante demostracion de admiracion, en lugar de afecto. No trata a las personas
de igual a igual, sino que establece una jerarquia en su mente, donde el otro vale
mas o se merece lo mejor.

= Conducta sumisa para evitar el abandono.

= Sensacion de valer poco como persona.

= Necesidad de busqueda del afecto que no le dieron su pareja o las personas con las
que, ya de adulto, mantuvo o mantiene relacion.

» [dealizacion de los demads, sobre todo de las personas que ama y admira.

Dos amigos fueron sorprendidos por un oso en la montaria oriental. Uno de ellos trepo como pudo al darbol
mas alto y se oculto entre sus ramas. El otro unicamente tuvo tiempo de caerse al suelo, dejar de respirar y
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hacerse el muerto. Cuando el oso llego, le lamio la cara y las manos y se marcho por donde habia venido.
—jQué valiente has sido! —le dijo el primero horas después—. [Mira que ser capaz de permanecer quieto en
el suelo, con lo grande que era el oso...! Desde el arbol parecia como si te hablara al oido.
—Tienes razon. El oso me ha hablado al oido y me ha dicho algo.
—/Qué te ha dicho?
—Que un amigo de verdad no trepa al arbol mas alto ni se oculta entre sus ramas cuando llega un oso.
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«Chachara» y bloqueo mental

La puerta mejor cerrada es la que puede dejarse abierta —dice el viejo proverbio chino—.
A nuestra «chachara mental» o ruido interior (el 80 % de nuestros pensamientos) suele
denominarsele «distorsion cognitivay: pensamientos falsos que no se basan ni en la
realidad ni en lo que es. Los «gritos de guerra» favoritos que nos alejan de nuestra
esencia son:

— Yo tengo la culpa.
— Todo lo que hago me sale mal.
— Siempre me pasa lo mismo.

Los tres patrones mentales cldsicos que definen un modo de pensar que no puede
favorecernos se conocen como «las tres P»: son formas que las personas tienen de
explicar las cosas que suceden. El hacerlo las bloquea:

*  Personal

Lo personalizamos. Lo explicamos en relacion con nuestra propia persona y
negativamente:

«Lo que ha ocurrido significa que, por alguna razén que se me escapa o que no entiendo, no sirvo, no doy el
perfily.

» Penetrante

Lo vemos como algo penetrante. En lugar de ver como un suceso especifico o aislado lo
ocurrido, lo convertimos en una realidad que lo penetra y lo invade todo:

«Todos los clientes y toda la compaiiia piensan asi sobre mi. Nada va como tenia que ir. Todas mis esperanzas
se han acabado, y todos mis suefios estan rotos. Es lo que hay».

»  Permanente

Lo vemos como algo permanente. Pensamos que las cosas, en el futuro, van a seguir
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sucediendo de la misma manera:

«Nada va a cambiar. Las cosas seguiran siendo siempre asi. Se acabaron los buenos tiempos. Nunca
volveremos a las cifras que manejabamos antes. No hay esperanza alguna ni motivos para tenerlay.

«Nada va a cambiar. ;Para qué intentarlo? No merece la pena. Siempre me pasa lo mismo. No hay nada
que pueda hacer.

Si quieres superar este nivel de pensamiento:

= No te tomes las situaciones negativas como algo personal.
= No generalices ni proyectes.
= No creas que tus problemas son permanentes.

Bob Hope tenia un suerio: ser actor. Logro un pequerio papel en una pelicula de la Warner Bros: dos frases
en 52 segundos. Y la mitad de ese tiempo estaba de espaldas. Espero una nueva llamada para una nueva
pelicula.

Un amigo mio sabe el secreto para que llueva y las nubes descarguen sus aguas. Se trata de una danza
que aprendio en la Republica Dominicana y que él llama «la danza de la lluviay. Siempre que baila esa
danza, sea cual el lugar o la época del ario en que lo haga, inevitablemente llueve. Hasta hoy, no ha habido
excepcion. Siempre que la ha bailado, ha llovido. Actualmente, gana mas dinero explicando alrededor del
mundo el secreto de la danza de la lluvia que danzando para que llueva alla donde haga falta. Su secreto es
muy simple, y él entenderda que lo revele ahora: no parar de danzar hasta que llueva. «Si hoy no esta lloviendo
como quieres que llueva en tu vida —grita desde el escenario una y otra vez—, no pares de danzary.

Eso fue justamente lo que hizo Bob Hope. Mientras trabajaba como comediante en bares de Estados
Unidos, invertia la mitad de su tiempo en divertir al publico, y la otra mitad en bailar la danza de la lluvia, su
idea obsesiva de que algun director de «casting» de la Warner Bros recordara sus virtudes interpretativas y le
contratara. En cada ciudad donde trabajaba enviaba dos o tres cartas a la Warner. Dependia del tamario de
la ciudad. Si era grande, enviaba tres; y si era pequena, dos. Tu trabajo es encontrar tu trabajo, y luego
dedicarte a él con toda tu alma. En todas decia mas o menos lo mismo, pero con letra distinta y con boligrafo
o lapiz también distintos:

«He visto la ultima pelicula de la Warner, y me ha encantado. Si tuviera que decir qué es lo que mas me
ha gustado, diria que es ese joven que aparece al final de la misma. Por cierto, ;jquién es? Parece
extraordinario. A mis amigos y a mi nos gustaria ver a ese actor en algun papel nuevo. ;jSera posible?». Bob
acababa sus cartas firmando con un nombre cualquiera.

Gasto mucho dinero en sellos, pero él no lo consideraba un gasto, sino una inversion. «No pararé de
danzar hasta que lluevay, se diria, de haber conocido a mi amigo. A los tres meses, cuando llevaba mas de 40
ciudades recorridas y mas de 100 cartas enviadas, la Warner lo llamo y le ofrecio un papel protagonista y una
oferta imposible de rechazar.

El dia de la firma, Bob Hope no pudo contenerse y, ya con el documento firmado y un original en su
poder, quiso saber el peso de su estrategia en la decision.

—;Qué les hizo pensar en mi? —pregunto.

—Pensamos que cualquiera que se tome el trabajo de viajar tanto, gaste tanto dinero en sellos y sea capaz
de mandar mas de 100 cartas hablando bien de si mismo... merece una oportunidad con nosotros —le contesto
el mayor de los hermanos Warner.
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Creer y crear estan solo a una letra de distancia

Dentro de treinta afios estards mas decepcionado por las cosas que no hiciste que por las
que hiciste. Asi que navega lejos del puerto seguro. Explora, sueiia, descubre. La
creatividad no trabaja de 9 a 5. Leer, experimentar, pensar, hablar, volver a leer,
reflexionar, anotar, darle vueltas a las cosas, buscar tiempo para estar solo; ver la
diversidad como una oportunidad; contrastar, trabajar nuestras fortalezas, saber qué es lo
que realmente se nos da bien y como eso ayuda y afiade valor a los demas; saber qué nos
impulsa, nos mueve y nos motiva; ser flexible ante las nuevas crisis, los nuevos cambios
y las nuevas oportunidades... Cada vez que encontramos una forma original de resolver
un problema, grande o pequefio, estamos siendo creativos. Tres espacios diarios
necesarios que tienen que ver con la creatividad:

1. No pensar en nada. Cuando no hacemos nada y no pensamos en nada, puede
aparecer algo bueno.

2. Tener una distraccion creativa. Cuando Bill Gates era nifio, un dia su madre entro
en la habitacion y le preguntd: «;Qué estas haciendo, hijo?». Y ¢l respondio:
«Estoy pensando, mamay.

3. Tener atencidn plena. Saber decir «si» para reconocer un error. Y saber decir «no»
para no quedarnos a vivir en €l.

Hace mucho tiempo, cuando aun no existian los cuentos, vivio un rey malvado y poderoso.

—A menos que hagamos algo —dijo un guru bueno—, moriremos esclavos.

—No hace falta que hagamos nada —dijo alguien—. Ha creado un mundo en el que no puedo permitirme
VIVir.

—Yo pienso lo mismo —arniadio otro.

—Y yo también —dijo un tercero.

Esa noche, en algun lugar que solo ellos sabian, a mitad de camino entre la mente y el corazon, el guriu y
un reducido grupo de personas recordaron una ley antigua: «Ninguna mentira es mas facil de creer que
aquella que se adapta como un guante a nuestros deseos, aquella que nos gustaria que fuera ciertay.
Trazaron un extrafio plan: «moririan» por la causa.

Enterado el rey del rumor, quiso saber por qué querian morir. Consulto al guru, pero este no quiso dar
razones. Torturado por su silencio, fue expuesto en la plaza.

—¢Por qué razon todo el mundo en mi reino elige morir? —pregunto el rey.

Varios del reducido grupo de personas querian dar su opinion.

—Les prohibo hablar —dijo el guru.

—Seguiré torturando a vuestro lider y lo haré aqui, en la plaza. Quiero que lo vean todos. Si aman a este
hombre, diganme el secreto: ;por qué eligen morir pudiendo vivir?
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—Esta escrito, Majestad. De hecho, él también elige morir —dijo uno de ellos sefialando al guri—. Es mds,
quiere ser el primero en hacerlo.

—jCallate! —le ordeno el guru.

—Sigue hablando, dijo el rey. ;Qué es lo que esta escrito?

—Es una vieja profecia, majestad. No deberia leérsela.

—Te ordeno que la leas.

—Hoy es el tercer sabado del quinto mes. Aqui esta escrito. Y leyo el parrafo que lo confirmaba en un libro
que llevaba consigo: «Aquel que primero muera a partir del tercer sibado del quinto mes, vivira para
siempre, serd inmortaly.

—jInmortal! —penso el rey.

Esa era la palabra. A lo unico que tenia miedo el rey era a la muerte, y alli estaba, frente a él, la opcion
de vencerla. No lo dudo. Pidio papel y pluma y ordend su propia ejecucion para la primera hora del dia
siguiente.

—El rey fue ejecutado en los primeros instantes del siguiente dia, tal como ¢l mismo habia ordenado.

Poco a poco, el pueblo recupero su libertad. Nadie tuvo que morir. Eligieron vivir.

Hoy, mas de mil quinientos afios después, podemos preguntarnos qué llevo al rey a
creer una mentira como aquella. ;Por qué fue capaz de ordenar su propia ejecucion,
basada en una historia escrita y contada por sus enemigos? ;Por qué cay6 en la trampa
del guru? Por la misma razén por la que caemos nosotros: porque queria creerla. Porque
quiso pensar que era cierta. El «sesgo de confirmacién» afirma que, errdneamente,
partimos de ideas preconcebidas. Luego tendemos a buscar las evidencias de las mismas
para interpretarlas de forma favorable (si la creencia nos conviene) o de forma
desfavorable (si también nos conviene interpretarla asi). «Blscate unas creencias, y no
tardaran en ser tuyasy», escribid Richard Bach. Creemos con mayor facilidad en aquello
que anhelamos ardientemente. No queremos verdades; queremos creencias. Creemos lo
que nos cuentan unos y otros porque queremos hacerlo. No se trata tanto de que alguien
nos mienta como de que queramos creer que lo que nos dicen es cierto. Nadie tiene mas
posibilidades de caer en un engafio que aquel a cuyos deseos y expectativas se ajusta la
mentira. «No te creas todo lo que piensas» —nos decian de nifios—, porque, una vez que
ese pensamiento penetre en tu mente, esta buscara donde sea las pruebas y las evidencias
de que eso que piensas es cierto. Nadie es mas susceptible de creer algo que no es verdad
que quien desea que la mentira sea cierta. Nuestra seguridad reside en la capacidad que
tenemos de seguir aprendiendo.
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Toma la decision. Cuando tu no decides, la vida decide por

ti

«;Donde estd la sabiduria que hemos perdido con el conocimiento? ;Donde esta el
conocimiento que hemos perdido con la informacion?», se preguntaba T. S. Eliot.
«Decision» viene del latin decidere (cortar, amputar, alejarse lo maximo posible de
cualquier otra opcion, dejar atras una parte de nosotros para permitir que algo nuevo se
manifieste). Nuestras metas se escriben en «cemento». No se cambian. La ruta para
llevarlas a cabo se escribe en «arena». Puede modificarse en funcion de las
circunstancias. Decidimos emocionalmente y justificamos luego la decision
racionalmente. Por eso se dice que no somos seres racionales, sino seres emocionales
que razonan.
Antes de ponernos en marcha, conviene que nos hagamos seis preguntas:

1. ¢Es mi meta una meta digna de alcanzar?

2. (Esta integrada y alineada? Es decir, ;incluye o complementa otras dimensiones
de mi vida, como la salud o la familia?

. (Me obliga a «estirarmey», a moverme de mi zona de confort?

4. (Disminuye a alguien? Nadie tiene que dejar de ser lo que es, o ser menos, para

que yo logre mi meta.

[ Sirve a algo o a a lguien?

6. (Va mas alla del dia a dia? ;Me ayuda a aprender, a crecer, a cambiar lo que deba

cambiarse y a no caer en la ilusion del corto plazo?

(98]
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Tres reflexiones que pueden ayudarnos a pensar antes de decidir:

1. La regla 10-10-10. Preglntate: «;Me sentir¢ mal o bien en los proximos 10
minutos? ;Y en los proximos 10 meses? ;Me acordaré incluso dentro de 10
afios?». «;Qué impacto tendrd esta decision en los préoximos 10 minutos? ;Y
dentro de 10 meses? ;Y de 10 afos?».

2. La regla del periodico. Pregintate: «;Me sentiria bien si lo que voy a hacer
apareciera mafiana en la portada de los periddicos?».

3. La regla del nieto. Pregintate: «;Estara orgulloso mi nieto de lo que voy a hacer
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ahora?».

Eficiencia y efectividad son cosas distintas. Una cosa es hacer correctamente las
cosas, y otra hacer lo que hay que hacer. La eficiencia tiene que ver con el proceso. Yo
subi la escalera hasta el Gltimo peldafio con gran eficiencia, para comprobar finalmente
que la habia apoyado sobre la pared equivocada. Eso significa que no fui efectivo.
(Cuantos de nosotros estaremos trabajando hoy con gran eficiencia en prioridades
equivocadas? Una de las peores cosas que puede sucedernos en la vida laboral y en
cualquier &mbito, en general, es hacer bien lo que nunca debi6 haberse hecho.

El simbolo de la efectividad, de la eficacia, es la brajula, que orienta cada una de las
horas de nuestra vida. Nos proporciona direccion, sentido, sensacién de avance, vision,
perspectiva y mas cosas. El simbolo de la eficiencia es el reloj. El reloj también tiene su
importancia, pero solo si primero soy efectivo (solo si primero identifico mis
prioridades, y luego el horario para llevarlas a cabo). El reloj me dice cudndo tendra
lugar la reunidn; pero si estd mal preparada, resulta innecesaria, no merece la pena
celebrarla, no contribuye en nada a mis planes y me hace perder el tiempo, por muy
brillante que haya estado yo en la reunion... jHabre sido eficiente en cosas equivocadas!
Si tenemos claras las prioridades que marcan nuestro norte, no iremos al sur.

En cierta ocasion, un ponente fue invitado a dar una conferencia sobre el sentido de la vida. Pero en el salon
habia unicamente una caja con restos de plastilina. Entonces pregunto:

—;Qué es eso?

—Plastilina, le respondieron.

—¢ Es cierto que todos tenemos un cerebro de plastilina, en el sentido de que es moldeable, de que somos a
la vez madera y escultor? —volvio a preguntar—. ;Nos creamos a nosotros mismos con nuestros pensamientos
y sentimientos? ;Podemos, si nos lo proponemos, esculpir nuestro cerebro?

»Ahora vamos a dividirnos en tres equipos. Cada persona tendra en sus manos un trozo de plastilina, y
cada grupo va a hacer algo, va a moldear algo. La figura resultante tendrd que ser negociada y consensuada
con el grupo. Después, cada uno de ustedes vendra aqui, donde yo estoy ahora, y comentard como se
relaciona esa figura con su ochenta cumplearios, cuando llegue el dia.

»;Qué te gustaria que dijeran de ti entonces? ;Qué legado dejaste o te habria gustado dejar? ;Como fue
tu vida? ;Cudntas personas vivieron una vida mejor por cruzarse con la tuya en un momento dado?

»Cuando les llegue su turno, hablen en tercera persona, como si hablaran de un amigo que no esta en la
sala. Estaran hablando de ustedes mismos, claro, pero en tercera persona.

»Tienen que trabajar en equipo, escuchar, ver el mundo desde donde lo ve el otro. Después uniremos los
tres bloques de plastilina en una figura nueva que nos represente a todos. Buscaremos otra vez el consenso, lo
que nos une. Algunos tendran que ceder un poco de su parte. Trata de sacar tu parte de plastilina de la figura,
y no podras. Si lo haces, el todo, el equipo que hoy sois, desaparece.

—Nunca olvidaremos lo que ha hecho —le dijimos.

Un ario después, volvimos a verlo.

—¢Se acuerdan de mi? —nos pregunto—. ;Como ha ido todo?

—;Como olvidarle? —contestamos—. Queriamos volver a hacer algo nosotros como lo que hizo usted aquel
dia, pero no somos capaces, no podemos.

—;Como que no pueden? —pregunto el ponente sorprendido—. jLa dinamica es tan sencilla que hasta un
nifio podria practicarla!

—Imposible. Llevamos un tiempo buscandola, pero no encontramos la dichosa plastilina. ;Donde la dejo?
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Debes estar dispuesto a dejar atras la vida que habias
planificado para poder encontrar la vida que te esta
esperando

Casi a cada instante, estamos tomando decisiones. Para tomarlas de manera rapida y
eficaz, nuestra mente ha desarrollado una serie de prejuicios y estereotipos que la guian a
la hora de hacerlo. Estos sesgos cognitivos inconscientes determinan y condicionan la
mayor parte de nuestras decisiones.

Los once errores mas comunes que cometemos en la toma de decisiones:

1. Tomar decisiones cuando estamos cansados. Si decidimos agotados,
decidiremos mal.

No considerar las consecuencias de nuestras decisiones.
Buscar la decision perfecta.

Hacernos trampas.

Ser poco realistas.

Sobrevalorar el consenso en la toma de decisiones.
Confiar demasiado en la intuicion y en las corazonadas.
Decidir segun modas.

9. Ser prisionero de las propias ideas.

10.Precipitarse y arriesgar mas de lo necesario.

11.No llevar a la practica lo que hemos decidido.

PN WD

(El peor momento que podemos elegir para tomar decisiones?: cuando estamos
enfadados:

En cierta ocasion, un hombre tenia que tomar una decision importante. Acudio al sabio de la montaria, un
hombre que no tenia respuestas, pero si preguntas que podian ayudarnos a encontrar nuestra propia
respuesta.

Le conto lo que tuviera que contarle.

—... Y eso es todo —concluyo—. Te pido que me digas si tengo que decir «si» a lo que me ofrecen o, por el
contrario, decir «noy y rechazarlo.
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El sabio le dijo:

—Todo lo que tienes que hacer es subir a lo alto de aquella montaria. Al llegar a la cumbre, encontraras
una piedra. Lanzala hacia arriba y observa donde cae. Si cae a tu derecha o a tu izquierda, di «Si». Si cae
delante o detras de ti, di «Noy.

El hombre ascendio feliz hasta la cumbre. Encontro la piedra y la lanzo con todas sus fuerzas hacia
arriba. Para su desgracia, la piedra cayo en su cabeza. El hombre bajo de la montaiia lleno de rabia, en
busca del sabio.

—jMe mentiste! —le reprocho.

—; Por qué iba a mentirte? —le pregunto el sabio.

—La piedra que lancé cayo sobre mi cabeza.

El sabio contesto:

—Y después de golpearte la cabeza, jadonde fue a parar: a tu izquierda... a tu derecha.... delante...
detras...?

—No tengo ni idea. No me fijé —dijo el hombre—. Me dolia todo el cuerpo.
—jAy, amigo! Ast son las decisiones. Cuando uno estd enfadado por el dolor, es el peor momento para
tomarlas. Cuando estamos secuestrados por nuestros sentimientos o desesperados, hay que esperar.

8 estrategias para decidir correctamente

Piensa antes de hacer, pero no pienses demasiado. No malgastes tu tiempo pensando mas
de la cuenta. Dice un proverbio chino que quien piensa demasiado sobre todas las cosas
se pasara toda la vida sobre una sola pierna.

Disefia una estrategia de busqueda.

Limita tus opciones.

Acepta lo suficientemente bueno.

No tengas miedo.

Evita la paralisis por andlisis.

Confia en tu primera impresion.

Deja que otra persona decida, llegado el caso.
Deja de cuestionar tu decision.

e o

El «Cubo de Rubik» es un rompecabezas mecanico tridimensional inventado por el
escultor y profesor de arquitectura htiingaro Erno Rubik en 1974. En la década de los
ochenta, en una fiesta infantil de nifios y nifias de ocho y nueve afios, la madre del
anfitrion mostrd al grupo varios de ellos armados con un solo color por cada cara del
cubo. Después de desordenarlos, les animé a ordenarlos y a volver a dejarlos como
estaban. Nadie habia visto el cubo anteriormente. Quince minutos después, mientras los
demads seguian dandole vueltas y vueltas, una de las invitadas se present6 ante la madre
de su amigo con la tarea terminada.

—Aqui lo tiene —djijo.

—Pero ;como has podido hacerlo en tan poco tiempo?

—pregunto sorprendida la mujer.
La pequeia, muy segura, respondio:
—;Es muy facil! Quitas las pegatinas y las pones en su sitio.
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En un mundo sin errores, el queso no tendria agujeros

Al que cuece y amasa —dice el antiguo adagio— todo le pasa. En la tribu sudafricana de
los Babemba tienen una forma muy particular de superar los sentimientos de rechazo.
Cuando alguien actia de manera irresponsable, se sitia en el centro del poblado.
Entonces, todo el trabajo de la aldea se detiene, y todos los hombres, mujeres y nifios se
retinen alrededor del (supuesto) acusado. A cada persona le llega el turno de manifestar
en voz alta todas las cosas buenas que tal individuo ha venido haciendo hasta ese dia,
empezando por la ultima que recuerden. Alli se menciona cada gesto y cada acto,
relevante o nimio, que pueda recordarse con detalle. Se procura que todo lo bueno sea
descrito de manera cuidadosa y pormenorizada. La ceremonia tribal finaliza cuando
terminan los comentarios positivos que cada cual haya podido aportar. Comienza
entonces una fiesta, y la persona es recibida de nuevo, simbdlica y literalmente, de vuelta
a la tribu, como un miembro mas. Los Babemba, al cambiar la manera de mirar las
cosas, cambian las cosas que miran. Al centrarse en lo bueno, influyen en el
comportamiento de la persona que llego6 a hacer lo que hizo.
Hay tres tipos de elogio:

1. El elogio impersonal (tener): Buena educacion y diplomacia.
— Tienes un coche muy bonito.
— Esa camisa que llevas te queda muy bien.

2. El elogio personal (hacer): Se compromete parcialmente a la persona a la que se
elogia. El compromiso del que hace el elogio es mayor, pero parcial.
— Has hecho un buen trabajo.
— Haces que me sienta bien.

.........

3. El elogio dirigido a ciertas caracteristicas de la persona (ser): El elogiador se
compromete.
— Eres muy inteligente.
— Eres una buena persona.
— Admiro tu inteligencia.
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— Me encanta cOmo te has abierto camino en la vida.

La alabanza, como el oro, debe su valor a la escasez. Si las montafias fueran de oro,
este perderia su valor.

El director de orquesta Otto Klemperer daba lo mejor de si mismo en cada actuacion
y esperaba lo mejor de su orquesta. Y cuando lo lograba, ni lo reconocia ni lo hacia
saber. Pero una vez, después de una de sus muchas actuaciones, se mostrd tan
complacido y satisfecho que les dijo a sus musicos:

—Bien, ese es el camino.

Sobrecogidos, los musicos aplaudieron.

—Bueno, no tan bien —sentencié Klemperer.

En cierta ocasion acudio a la casa de barios un individuo desalifiado, con barba de varios dias y pobremente
vestido. Fue tratado de regular a mal, tirando mas a mal que a regular. A la salida dejo una moneda de oro
de propina.

Al dia siguiente, regreso impecablemente vestido. Fue tratado de regular a bien, tirando a bien. A la

salida dejo una moneda de cobre de propina.
—;jCon lo bien que le hemos tratado, y solo nos deja una moneda de cobre...! Merecemos al menos una de

oro por el servicio.
—Estoy de acuerdo, y asi debe ser. Cobrense hoy la moneda de oro de ayer, que, por el servicio que

obtuve, merecio ser de cobre.
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Cuando pensamos de forma negativa, renunciamos a
nuestro poder para cambiar las cosas: ser conscientes de
nuestros comportamientos inconscientes

Lo que otros estdn haciendo o dejando de hacer queda fuera de nuestro dmbito de
decision. No es «asunto nuestroy», por asi decirlo. No podemos elegirlo. Si podemos, en
cambio, elegir nuestros sentimientos acerca de lo que otros estén haciendo o dejando de
hacer.

Hay al menos nueve situaciones o ambitos que si podemos controlar y que no
deberian estresarnos:

1. La ética de los demds. Confucio decia a sus seguidores: «Cuando veas a alguien
haciendo algo bien, procura imitarlo. Y cuando veas a alguien haciendo algo mal, mira
dentro de ti para ver qué necesitas mejorar, curar y sanar».

—(Podrias prestarme tu burro? —pregunta el campesino.

—Esta vez no puede ser —le responde el vecino—: el burro no estd en casa, se lo he prestado a otro vecino.
Justo en ese instante, el burro, que estd en la cuadra, empieza a rebuznar.

—No puedo creer lo que escucho —dice el campesino—. Me dices que el burro no estd, y yo lo estoy oyendo.
Con gesto de dignidad ofendida, el vecino responde:

—/No irds a decirme que te fias mas del burro que de mi?

2. La opinion politica de otras personas. Enzarzarse en discusiones ideoldgicas con
alguien hace que se amplie la brecha ya existente entre ese alguien y uno mismo.

Lo que no se soluciona pasando pagina se soluciona cambiando de libro. No importa,
ni hace falta, ni es necesario que me comprendas ni que yo te comprenda. Hay mas de
una sabiduria, y todas pueden convivir.

3. Las emociones negativas de los demds. Nuestra empatia nos permite conectar con
sentimientos y emociones de otros. Podemos escuchar y preguntar sobre lo que
escuchamos.

En inglés existe el término naysayer (= negativista) para referirse a los pesimistas y
sombrios, es decir, a las personas siempre predispuestas a decir «Noy», digamos lo que
digamos y hagamos lo que hagamos nosotros.
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4. El trdfico. Podemos decidir a qué hora saldremos, el medio de transporte y la ruta a
seguir, pero no depende de nosotros controlar el flujo de trafico o las imprudencias de
otros. Todo cuanto podemos hacer es todo cuanto tenemos que hacer. Todo cuanto
tenemos que hacer es todo cuanto podemos hacer.

—;Adonde vas con esa puerta bajo el brazo?

—Es la puerta de mi casa. He perdido la llave y voy a que me pongan en la puerta una cerradura nueva.
—Procura ahora no perder la puerta, no vaya a ser que no puedas entrar en casa.

—No hay cuidado: he tomado la precaucion de dejar una ventana abierta.

5. Actitudes de los demads. Si censuramos el modo de proceder de alguien, nuestra mente
buscara donde sea la informacion necesaria para hacernos creer que lo que censuramos
es cierto. A esa justificacion suele seguir, por lo general, el resentimiento. No depende
de nosotros lo que otras personas hagan o digan. Pero si nuestra respuesta, nuestra
interpretacion. Quien logre hacerte enojar te ha vencido.

Los peores barrotes son los de nuestras ataduras mentales y emocionales. No hay
peor carcel que la que creamos en nosotros mismos con nuestros prejuicios y miedos,
con nuestras emociones y con nuestras visiones erroneas sobre lo que es posible.

Un aguador tenia dos grandes cantaros. Cada dia bajaba hasta el arroyo, los llenaba de agua y regresaba a
su casa. Cuenta la leyenda que una de las vasijas tenia una grieta, mientras que la otra era perfecta. La
agrietada derramaba y perdia el agua en el camino. La perfecta conservaba el agua en su totalidad.

La vasija rota se sentia avergonzada de su imperfeccion, porque solo podia conservar, en el mejor de los
casos, la mitad del agua que se suponia debia entregar al llegar a la casa.

—Estoy avergonzada de mi misma —le dijo al aguador—y quiero disculparme.

—; Por qué?

—Debido a mis grietas, solo puedo entregar la mitad de mi carga.

El aguador le dijo:

—Cuando volvamos, quiero que te fijes en las flores que crecen a lo largo del camino. ;No te has fijado en
que unicamente crecen en el lado del camino por el que vas tu? Todos tenemos grietas. Yo siempre he sabido
de las tuyas. Por eso sembré semillas de flores a lo largo del camino por donde pasas cada dia. Tu las riegas.
Luego yo recojo las flores para decorar lo que pueda decorarse. Gracias a ti, muchos disfrutan de la belleza
de esas flores.

6. Tiempo atmosférico. No tiene nada de util quejarse de la lluvia, los truenos, el viento
o ¢l sol. Conviene adaptarse a las condiciones externas que no dependen de nosotros y
que no podemos cambiar. Ademas, a veces lo que sucede conviene.

Un nifio pasa al lado de un hombre cargado con dos mochilas, cada una de las cuales pesa, mas o menos, lo
mismo. Una de ellas carga sobre su pecho; la otra, sobre su espalda.

—; Por qué llevas dos y no una, como todo el mundo? —le pregunta un nifio al verlo pasar por la plaza.

—Bueno —responde—, en la mochila que veo, en la que llevo delante, voy metiendo todas las cosas buenas
que la vida me da. Asi las tengo presentes y doy gracias por ellas. Y en la mochila que llevo a la espalda, la
que no puedo ver, voy cargando aquello que me ocurre y que no creo haber merecido, que no entiendo y que
no me corresponde. Asi me olvido de ello o, al menos, no paso tanto tiempo pensando en ello.

Un aiio después, el niiio ve de nuevo al mismo hombre de las dos mochilas; pero ahora la de delante va
mucho mds cargada, mientras que la de atras esta vacia.

—; Por qué llevas ahora una mochila vacia? —le pregunta el nifio.

—Bueno, hace tiempo que se me rompio la de atrds, y no he tenido ocasion de arreglarla. Asi que voy
echando todo en la de delante.

—Entonces, Jtodo lo que la vida te da ahora son cosas buenas?
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—Los seres humanos podemos elegir lo que queremos creer o no. Nadie mas puede hacerlo. Yo, desde que
me paso lo de la mochila, elijo creer que si. Aunque todavia haya cosas que no entienda.

7. Creencias de otras personas. Es inltil gastar tiempo y energias tratando de alterar o
cambiar los pilares emocionales que sostienen el mundo interior de otro.

—Todos los habitantes de la aldea te aprecian. ;Qué piensas tu?

—Eso no basta —contesta el maestro.

—Todos los habitantes de la aldea te miran mal. ;Qué piensas tu?

—Eso tampoco basta —responde de nuevo—. Seria mejor decir: «Unos en la aldea te aprecian, otros te
miran maly. Asegurate de andar con prudencia al tratar con un hombre al que la mayoria no aprecia. Y
asegurate también de andar con prudencia al tratar con un hombre al que la mayoria aprecia.

8. Horarios y retrasos en vuelos y otros medios de transporte. Esos retrasos que no
dependen de nosotros podriamos aprovecharlos para leer, contestar llamadas pendientes
O pensar.

Hace mucho tiempo, un sabio perdido en el desierto vio a lo lejos unos jinetes. «;Bandidos!», penso; y huyo
en su caballo en direccion contraria. Al volver la vista atrds, vio que lo seguian. Se puso entonces a cabalgar
mas rapido.

Pasado un tiempo, los jinetes se acercaron tanto que, presa del panico, el sabio galopo hasta unos
matorrales y se escondié entre ellos como pudo. Los jinetes también se detuvieron y desmontaron. El respiré
aliviado: eran amigos suyos y andaban buscdndolo. Le preguntaron qué hacia alli, escondido entre unos
matorrales, tan lejos de los suyos y de su ruta habitual.

—Es mas complicado de lo que pensdis —les dice—. Bdsicamente, yo estoy aqui por vosotros, y vosotros
estdis aqui por mi. Ninguno estaba donde queria estar.

9. Nuestros padres. Hicieron lo mejor que pudieron con lo que sabian y con «el material
que teniany». Tal vez todos seamos victimas de victimas. Si alin estamos a tiempo; si
nuestros padres atn viven, podemos elegir una relacion lo mas armoniosa posible con
ellos y reducir las fricciones también lo mas que podamos.

«Estas son lentejas. Si las quieres, no las dejas» —nos decia nuestra madre para que
las comiéramos—. No imponia, seducia. Lo facil era decir: «Estas son lentejas, o las
tomas o las dejasy.
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Lo que das, te lo das. Lo que no das, te lo quitas

Dar y recibir son las dos caras de una misma moneda y de la vida. Si una moneda tiene
una sola cara, es falsa, cualquiera que sea la cara que falte. Saber que no se sabe... ya es
saber. Todos somos ignorantes, aunque en temas distintos. Nuestra mayor ignorancia es
no saber que no sabemos.

Todo lo que aprendemos en la vida pasa por cuatro fases, un viaje con cuatro escalas:

1." Ignorancia: somos inconscientemente incompetentes (inconscientes de nuestra
incompetencia)

En esta primera fase del aprendizaje, no sabemos cuanto no sabemos.

«Cuando nacemos, no sabemos siquiera nuestro nombrey», dice la cancion. Tampoco
sabemos andar ni hablar. Ni siquiera sabemos que no sabemos. A los pocos meses,
vemos que los demds andan y queremos andar también nosotros. No sabemos cémo. Nos
damos cuenta de nuestra ignorancia y empezamos a aprender.

Cuando esto ocurre; cuando somos conscientes de que no sabemos y queremos
aprender, entramos en la segunda fase.

2." Informacién: somos conscientemente incompetentes (conscientes de nuestra
incompetencia)

En esta fase, conocemos algo. Sabemos que hay cosas que no sabemos.

Intentamos caminar, pero no lo conseguimos. Tenemos la informacion necesaria para
ponernos de pie, pero no lo logramos. Intentamos caminar, pero nos caemos una y otra
vez. Queremos pasar a la tercera fase, pero no es facil, porque una cosa es disponer de
informacion (segunda fase), y otra disponer de conocimiento (tercera fase). Para pasar de
una a otra nos sentiremos solos mas de una vez, confundidos y hasta «injustamente
tratados». Tal es nuestra percepcion, el cristal a través del cual vemos el mundo ahora.
Es la vida protegiéndonos, asegurandose de que seamos lo bastante humildes para poder
sostenernos en las otras fases que llegan. Elige seguir aprendiendo, persevera y sal de tu
area de confort.
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El cerebro humano integra la emocion y la razon. No podemos renunciar a ninguna
de las dos. Necesitamos las emociones para salir adelante, para poder hacer frente a un
mundo impredecible, que nos cambia las preguntas cuando ya tenemos las respuestas. Y
necesitamos también raciocinio para evaluar cada decision y cada situacion.

3. Conocimiento: somos conscientemente competentes (conscientes de nuestra
competencia)

La tercera fase es la del conocimiento. Sabemos cudnto sabemos. Con el tiempo, lo que
era confusion pasa a ser algo familiar; lo que resultaba incomprensible es ahora obvio; y
lo que creiamos injusto lo vemos como una bendicidén («Afortunadamente, me paséd
aquello o lo otro. Eso me permitid... ser lo que ahora soy»). Seguimos cayéndonos, pero
no nos rendimos hasta que aprendemos.

1." Sabiduria; somos inconscientemente competentes (inconscientes de nuestra
competencia)

En esta etapa no lo sabemos todo, pero sabemos bien lo que sabemos.

Lo que antes nos costaba es ahora sencillo. Ni siquiera percibimos que lo estamos
haciendo. Andamos y hacemos otras cosas a la vez. Es un hébito. No tenemos que pensar
para hacerlo. Ni prestarle atencion. Ya es parte de nosotros, nuestra segunda naturaleza.

En la meditacion, el alumno le miraba.

—No puedo concentrarme, maestro, lo siento —le dice.

—;Qué te pasa?

—Es esa joya.

—;A qué joya te refieres? —le pregunta el maestro.

—La que tiene en el cofre. Esta mariana lo he abierto y la he visto. Si yo tuviera una cosa asi, solucionaria
mis problemas. La venderia y seria rico.

—=Si con ella vas a solucionar tus problemas, abre el cofre y llévatela. Es tuya.

El alumno la toma y desaparece antes de que el maestro se arrepienta.

Pero regresa, pasado un tiempo, y el maestro zen le pregunta:

—sSolucionaste tus problemas con aquella joya tan valiosa?

—Vengo a por algo mas valioso aun —le responde el alumno, devolviendo la joya al cofre—; vengo a por ese
algo que hay en usted que le hizo darmela.
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Nada puede parar una idea cuyo momento ha llegado

Cuando muchas mentes cambian de forma de pensar, la realidad también cambia. En
antropologia se habla de la «Teoria de los cien monos». En 1975, el sudafricano Lyall
Watson se refiri6 a ella basdndose en una observacidén realizada por cientificos
japoneses. Tras afios de investigacion en diversas islas del océano Pacifico, el grupo de
antropdlogos constatd que el alimento para los monos escaseaba en una de ellas. Un
mono cualquiera, seguramente hambriento, desenterrd por azar un tubérculo dulce, un
boniato, algo que nunca antes habia probado. Lo lavo en el agua del rio y se lo comio.
Otros monos, también hambrientos, hicieron lo mismo. En ese instante, cuando cien de
ellos probaron el mismo alimento, segln la teoria, los monos de todas las islas perdidas
del Pacifico empezaron simultdneamente a desenterrar boniatos y a comerlos.

El «efecto del centésimo mono» es un fendmeno por el que se supone que un
comportamiento aprendido se propaga rapidamente de un grupo de monos a todos ellos,
una vez que se alcanza un nimero critico de iniciados. Por generalizacion, se refiere a un
fendmeno en virtud del cual, cuando una determinada parte de una poblacion ha oido
hablar de una nueva idea o aprendido una nueva habilidad, la difusion de dicha idea o
habilidad entre el resto de la poblacion se produce de forma instantdnea, mediante algin
proceso que, tarde o temprano, llegaremos a conocer.

«Verdad» proviene del griego «descubrimiento, algo a descubrir por nosotros
mismos individualmente». Segin creian, la verdad es una y eterna, pero nuestras
visiones de la misma son multiples.

Hace muchos siglos, un hombre la busco incansablemente. «Es una luz radiante que ilumina hasta el mas
oscuro de los rincones de la ignoranciay, oia decir a los sabios de entonces. Pero el tiempo pasaba, y aquel
hombre, al no encontrar por ningun lado el reflejo de aquella luz de la que hablaban, dejo de buscar. «No
creo que existay, llego a decir.

Pero una noche la vio. Alli estaba, reflejada en la profundidad de su pozo, con un brillo enorme. «Es la
verdad! [Existe y la tengo yo en el pozo del jardin de mi casa!l», dijo.

—iLa verdad brilla en el fondo del pozo de agua de mi casa! —gritaba calle abajo.

Muchos se burlaron de él; pero cuando uno sabe que tiene la verdad, eso no importa. «Yo, con mi verdad,
voy al fin del mundo —pensaba—. Sé como se sienten. Yo me sentiria igual si estuviera en su lugar. Es mas,
antes de tener la verdad, yo era igual de escéptico que ellosy.

Unos cuantos le escucharon y le creyeron. Y algunos le aseguraron que ellos también tenian la verdad en
su pozo. Pero, lejos de animarle, le irritaron aun mas que los que desconfiaban de él. «;Como van a tenerla
ellos, si la tengo yo?». Y se calmaba pensando que no debia enfadarse: «Son ingenuos si creen que son
poseedores de algo que no tienen y que yo si tengoy, pensaba.
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Sin embargo, después de visitar las casas de unos y de otros, comprobo que la luz de sus pozos no solo era
real, sino tan radiante como la suya.

—Hay muchas verdades —pensaba ahora—. Cada uno tiene la suya, y todas irradian su propio resplandor.

Un dia cualquiera, en una rutinaria visita al pozo para sentir la luz en su rostro, no pudo verla. La verdad
se habia ido. El viento soplaba tan fuerte esa noche que el agua agitada no podia reflejar la luz de una luna
que, a pesar de todo, brillaba en lo alto.

Penso que la verdad le habia abandonado y, como otras veces, dejo de soriar. Pero alzo los ojos al cielo y
la vio. Comprendio que la luz de su pozo no venia de dentro. La suya y la de los demas eran reflejo de la luz
de una luna que, generosa, brillaba en ellos. Y que no estaba en un unico pozo, sino en todos.

Cada uno de nosotros tiene su parte de verdad, su forma de interpretar el mundo, de
responder a lo que ocurre; a lo que ve, oye, siente y observa. Cada una de las respuestas
que damos a lo que creemos que ocurre, crea realidad. Cada persona interpreta a su
manera lo que ve, lee o escucha. Eso no significa que esté oponiéndose a nosotros o que
sus razones sean equivocadas.

Dice un proverbio hungaro: «Cuando un hombre te llame “caballo”, riete de ¢él. Si
dos hombres afirman que eres un caballo, piensa en ello. Y cuando tres hombres digan
que eres un caballo, mas vale que vayas comprando una silla de montary.
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No hay una sola respuesta, sino tantas como personas. {Y
esa es la respuesta!

El peligro que tenemos consiste en creer que nuestra respuesta es la verdadera. Cuando
hablamos de «bastantidad», hablamos de ser conscientes de que necesitamos muy poco
para estar bien. Es un término que define la forma de pensar de personas austeras, por lo
general emocionalmente fuertes, capaces de decir «ya tengo bastante» en cada momento
de su vida.

Los que entienden la vida de otra manera, a veces —solo a veces— sienten que, lejos
de ser ellos los duenos de las cosas materiales, son esas cosas materiales las duefias de su
tiempo y su energia. Que, cuanto mas tienen, mas miedo tienen también a perderlo.

iQué importante es no juzgar...! ;Qué importante es permitir y respetar la batalla
interior que cada cual esté librando, para luego poder reclamar que permitan y respeten
la nuestra...! Seamos amables, porque cada persona con la que nos encontremos esta
librando una dura batalla. Tener libertad puede o no depender de nosotros, es condicion
del ambiente. Ser libre es una decision personal, es condicion de la persona.

Dentro de la carcel, privado de libertad, puedes elegir ser mas libre que tus propios
carceleros. «Los que estuvimos en los campos de concentracion —escribe Viktor Frankl—
recordamos a los hombres que iban de barracon en barracéOn consolando a otros,
dandoles el ultimo trozo de pan que les quedaba. Puede que fueran pocos en niimero,
pero ofrecian muestras suficientes de que al hombre se le puede arrebatar todo, salvo una
cosa, que es a la vez la ultima de las libertades humanas: la eleccion de la actitud
personal ante un conjunto de circunstancias para decidir su propio caminoy.

—Hace mucho tiempo, a diario le pedia a la vida fuerzas para cambiar el mundo —me dice.

—¢ Y ya no lo haces? —le pregunto.

—A medida que fui haciéndome adulto, cai en la cuenta de que habia malgastado media vida con esa
peticion, ya que no habia logrado cambiar nada ni a nadie. Tuve que reinventarme, como se dice ahora.
Cambié entonces mi peticion. Le empecé a pedir a la vida poder transformar a cuantos entraran en contacto
conmigo. La gente mas cercana a mi unicamente: mi familia, mis amigos... Con eso estaria bien, me daria por
contento.

—;Qué paso? —vuelvo a preguntar.

—Ahora que soy viejo, y mi tiempo es limitado, veo lo ignorante que he sido. Pido unicamente poder
cambiarme a mi mismo. Si hubiera pedido eso desde el principio, mi vida habria sido distinta. Muchos de
nosotros queremos cambiar el mundo. | Qué pocos quieren cambiarse a si mismos...!
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Si doblas una hoja de papel de periodico 206 veces, serd mas grande que el Universo.
Si, has leido bien. Dobla una pagina cualquiera del periddico que leas mientras tomas el
café¢ y llegards a una distancia superior a 93 000 millones de afios luz. Es ciencia. La
clave de esta paradoja cientifica radica en que, cada vez que doblas una hoja por la
mitad, duplicas su grosor. El papel de la hoja del diario tiene un grosor de 0,05
milimetros, por lo que, si consiguiéramos doblarla por la mitad 46 veces, llegariamos a 1
kilometro. Si la doblasemos 60 veces, nos llevaria al espacio. En el pliegue 84,
llegariamos a la Luna. Y en el 104, al Sol. Si siguiéramos aumentando
exponencialmente, al doblar la citada hoja por 206.* vez, estariamos saliéndonos del
Universo conocido.
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Nuestra vida es una historia que nos hemos contado
nosotros mismos

Un «clasico» es aquello que queda después de haber superado las pruebas del tiempo y
del espacio. En gran medida, somos los libros que leemos.

Lao-Tse, uno de los filosofos més relevantes de la civilizacién china (604 a.C. — 531
d.C.) dijo que un viaje de mil kilometros comienza con un primer paso. Hablaba de tres
tesoros a nuestra disposicion. Como dependemos de traducciones de antiguos signos,
simbolos y trazos chinos, son varias las interpretaciones. Una traduccion dice que tales
tesoros eran «El amor, la moderacion y no aventurarse a adelantarse al mundo». Otra se
refiere a los tres tesoros como «misericordia, frugalidad y no atreverse a adelantar al
mundo». Y una tercera los presenta como: «Compasion, ahorro y no atreverse a ponerse
en cabeza del mundoy.

v El primer tesoro es el amor. Da a entender que, si amar algo o a alguien nos hace
infelices, o bien hay un problema con el objeto de nuestro amor, o bien el
problema radica en la manera en que amamos. Si tratamos a los demds como
amigos, es mas probable que estos nos correspondan de la misma manera. Una de
cada doce personas, segin las estadisticas, va a traicionarnos. Lo que significa que
once de esas doce van a sernos leales. Incluso cuando un amigo hace algo que no
me gusta, sigue siendo mi amigo. «El destino elige la familia —escribid el poeta
francés Jacques Delille—, pero ta eliges a los amigos».

v El segundo tesoro, «Practicar la frugalidad, el ahorro o la moderaciony, tiene
que ver con no despilfarrar dinero ni recursos y abstenerse de la extravagancia y la
opulencia. No tiene nada que ver con renunciar a lo que tenemos, ni con subsistir
en una gruta tomando una taza de arroz al dia. «Moderaciony» significa equilibrio:
ni consentimiento excesivo ni asceética negacion. Cada dia estamos sometidos a un
bombardeo de 3 500 tentativas de compra (una cada quince segundos del tiempo
en que estamos despiertos). La felicidad depende, en buena medida, de encontrar
un equilibrio en nuestra vida en lo referente a comer, dormir, beber, trabajar,
gastar, ahorrar y demas.

v El tercer tesoro, «No aventurarse a adelantarse al mundoy, cabe entenderlo como
una fusion de modestia y humildad para aprender. Si eres realmente bueno en lo
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tuyo, si sabes hacer algo excelentemente bien, claramente mejor que el resto, el
mundo te descubrird. Asi ha sido siempre. Si le das a la gente lo que tanto necesita
y nadie mas le da, no podras esconderte.

A Ralph Waldo Emerson se atribuye la maxima: «Quien construye la mejor trampa
para ratones, pronuncia el mejor sermén o escribe el mejor libro puede construir su
morada en el seno de un bosque impenetrable; los clientes encontraran el camino para
llegar hasta €l». Pero lo que en realidad escribi6 fue: «Si un hombre tiene buen maiz,
buena madera, tablones y cerdos para vender; y si sabe hacer mejores sillas, cuchillos,
organos o vasijas que cualquier otro hombre, el mundo encontrara un ancho y firme
camino hasta su casa, aunque viva en medio del bosque». La paciencia infinita implica la
certeza de que aquello que te gustaria manifestar se mostrara en perfecto orden y en su
momento exacto.

Cuenta la leyenda que en un lugar entre Riario y Benavente los recodos del rio Esla amontonan piedras. A
una de ellas, emperiada en ser lo que no era, le gustaba disfrazarse de oro por el dia, y de plata por la noche.

Un sabado de verano, disfrazada de oro, sintio como un hombre la agarraba con fuerza. ;Por qué a ella,
si habia cientos de piedras mas?, es lo que no sabemos. Probablemente por su brillo, o por pura casualidad, o
porque era su destino... Al ver que era de oro puro, el hombre fue a tasarla a su joyeria de confianza. «No
vale nada —le dijeron—. Es una piedra normal y corriente baniada en pan de oro». El hombre, desilusionado, la
tiro por la ventana. Al caer al suelo, se rompio en mil pedazos. Y al hacerlo, dejo al descubierto un diamante
de incalculable valor que guardaba en su interior.

El diamante nunca habia podido salir a la luz porque aquella piedra del rio se emperio toda su vida en ser
lo que no era, en vivir detras de una mascara. «La primera victoria, y también la mejor, es conquistarse a uno
mismoy, escribio Platon. Hoy sabemos que no hay unicamente mdscaras de oro y de plata. Que hay tantas
como seamos capaces de imaginar y sonar, detras del ego, del victimismo, de las excusas, del deseo de llamar
la atencion... Pero todo ello se contara otro dia, en otro cuento.
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Nuestras aspiraciones son nuestras posibilidades

Nunca vas a poder cambiar ni moldearte de tal modo que estés a la altura de los juicios y
las opiniones de los demas. Al menos, nadie lo ha logrado. Los juicios y las opiniones de
los demas son innumerables y siempre cambiantes. Es una ley antigua. Nunca vas a
satisfacer la imagen que proyecten o interpreten de ti. No podemos esperar que los
demas nos vean tal como somos. Cada cual solo podra vernos tal como es ¢l. Cuando
queremos evitar ver ciertos defectos en nosotros, hacemos lo posible por ver esos
mismos defectos en los demas. Pero si puedes ser valiente. Lo cual no significa no tener
miedo. Ser valiente es estar dispuesto a afrontar el miedo, a seguir adelante, a pasar a la
accion. Valentia es hacer lo que hay que hacer, lo que nadie puede hacer por ti; aquello
que, si tu no lo haces, no lo hard nadie mas y quedara por hacer. Si te atreves, sabras que,
ocurra lo que ocurra, el resultado serd el que tenia que ser, porque hiciste todo cuanto
estuvo en tu mano.

«Todo lo que escuchamos es una opinion, no un hecho. Todo lo que vemos es una
perspectiva, no la verdad», decia Marco Aurelio. Vemos lo que somos. Lo que miramos
nos mira con nuestros propios 0jos. Tal como piensas, asi es como ves. Tal como
pienses, percibiras. El otro es el espejo en el que ves reflejada la imagen que tienes de ti
mismo. Una y otra vez, proyectamos en los demdas y vemos en ellos lo que aborrecemos,
lo que no nos agrada o nos disgusta de nosotros mismos. No te creas todo lo que piensas.
La percepcion no es neutral. Nuestra percepcion selecciona lo que vemos siguiendo las
directrices de la mente, que buscard y encontrara la informacion necesaria para hacerte
creer y para demostrarte que lo que piensas es cierto. Es mas, llegas a decir: «;Ves como
estaba yo en lo cierto?»; «;Ves como tenia yo razén?».

«Qjala tus elecciones reflejen tus esperanzas, no tus miedosy», dijo en cierta ocasion
Nelson Mandela. Siempre me he esforzado por escuchar todo lo que cada persona tenia
que decir en un debate, antes de ofrecer mi propia opinidon. A menudo, mi opinion no era
mas que un consenso de todo lo que habia oido decir a otros.

«Marca personal» es entender la forma en que somos percibidos dentro y fuera de
nuestro lugar de trabajo; comprender que las cosas pueden ser mas complejas de lo que
vemos a simple vista o podemos entender. Solo debemos procurar extraer de una
experiencia tanta sabiduria como contiene, pero no mas, para no parecernos al gato que
se sentd sobre un brasero caliente: nunca mas volvid a sentarse en brasero caliente
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alguno, esa es la verdad. Pero tampoco en uno frio. ;Qué es nuestra sombra? Aquella
parte de nosotros que no queremos ver, que escondemos, que no aceptamos.

Estaba un dia Diogenes plantado en la esquina de una calle, riendo como un loco:

—;De qué te ries? —le pregunto alguien.

— Ves esa piedra que hay en medio de la calle? Desde que llegué aqui esta mafnana,
cien personas han tropezado con ella y la han maldecido. Ninguna de ellas se ha tomado
la molestia de retirarla para que otros no tropiecen. Yo no soy mejor que ellas. Ya ves,
tampoco hago nada.

Si no nos ayuda a cambiar, si no es capaz de conectarse con otras inteligencias, la
inteligencia no sirve de gran cosa. Por mas inteligentes que seamos, lo seremos mucho
mas si conectamos con otros y somos capaces de aprovechar el contexto.

El profesor pidio que cada alumno tomara una hoja en blanco, la arrugara y la estrujara hasta convertirla en
una pelota de papel.

—Ya esta —dijeron.

—De acuerdo. Ahora vuelvan a dejar la hoja tal como estaba.

—iImposible!, quedan marcas...

—No hay prisa. Pongan un peso encima de la hoja, si eso les ayuda.

—De todas formas, no podemos. La hoja estd tan arrugada que nunca volverd a ser la que era.

—El corazon de la gente es como esa hoja de papel: las huellas que dejen en él quedaran grabadas para
siempre. No pueden borrarse del todo. Cada pequeiia humillacion, cada reproche, cada falta de respeto...
seran tan dificiles de borrar como esas arrugas y esos pliegues.
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Los cuatro niveles de escucha

La fuerza del habla tiene que equilibrarse con la profundidad de la escucha. Tardamos
dos afios en aprender a hablar, y décadas en aprender a escuchar. Si primero no
entendemos; si no comprendemos al otro, si no vemos el mundo desde donde €l lo esta
viendo, cuanto mas hagamos por ¢l mas sufrird. La falta de aprecio, el no darnos cuenta
de lo que necesita, el bloquear sus necesidades... nos convierte en «autistas
emocionalesy.

Hay cuatro niveles de escucha:

1. Escucha desde el habito. Cuando escuchamos desde el habito, confirmamos nuestros
juicios habituales. Todo lo que nos ocurre, confirma lo que supuestamente sabemos.
—;Qué me vas a decir a mi que ya no sepa...? Si, eso ya lo sé.

Cuentan tantas cosas de Albert Einstein que uno duda ya si una vida da para tanto. Probablemente, esta
anécdota no llego a ocurrir, pero la referiremos de todos modos. Dice asi: Tras obtener el Premio Nobel de
Fisica, Einstein fue invitado a dar multitud de conferencias. Solia viajar con chofer.

—Ni se imagina usted lo tedioso y aburrido que es repetir siempre lo mismo una y otra vez —le dijo en
cierta ocasion.

—He oido su conferencia tantas veces que me la sé de memoria. Si le parece, puedo sustituirle el dia que
usted quiera y darla yo —contesto el chofer bromeando.

Einstein le tomo la palabra.

El dia que creyo menos probable que alguien le reconociera en la sala, accedio a ello. Se intercambiaron
la ropa, el chofer suplanto su personalidad y dio la conferencia. Nadie noto nada, y todo iba sobre ruedas.
Entonces alguien una hizo una pregunta que el chofer no supo contestar, aunque tuvo la creatividad necesaria
para llegar a decir:

—Su pregunta, caballero, es tan sencilla que dan ganas de llorar. Tan simple como que uno y uno suman
dos. Yo estoy seguro de que hasta mi chofer podria contestarla, asi que dejaré que sea él mismo en persona
quien lo haga.

2. Escucha desde fuera. Se centra en hechos. Dejamos que los datos hablen:
— Viste? jOh! Mira eso... jQué pena mas grande...!

Una mujer entra en el restaurante tipico del barrio castizo de moda. De primer plato elige una sopa casera.
—Venga esa sopa —le dijo al tabernero.
—Aqui la tiene, sefiora, recién hecha. Gocen, gocen.
—;Oiga! —dijo ella.
=¢8I, sefiora? ;Todo a su gusto? —quiso saber el tabernero.
—jPruebe esta sopa! —le dice.
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—/Qué le pasa a la sopa, seriora?

—Pruébela primero, y luego hablamos —insiste la sefiora.

—;Qué le sucede, mujer? ;Le falta sal?

—jQue la pruebe, le digo!

—Vera, aqui las cosas no funcionan asi. ;Estd fria? —pregunta el tabernero.

—/ Quiere hacer el favor de probar la sopa? —repite la mujer.

—Seriora, por favor, digame lo que pasa.

—=Si quiere saber lo que pasa, no puedo contdrselo de persona a persona. Tiene que probarla usted mismo
—insiste la mujer sefialando el plato.

El tabernero, aceptando que nada puede hacerse, que nada va a hacer cambiar de idea a la peculiar
cliente, se sienta frente al todavia humeante plato de sopa y exclama:

—jPero aqui no hay cuchara, seriora!

—Pues eso es lo que yo estaba diciéndole: jque faltaba la cuchara! —dijo ella.

3. Escucha empadtica. Hay conexion emocional. Empezamos a ver el mundo a través de
los ojos de la otra persona, a caminar con sus zapatos para saber donde le aprieta el
calzado:

—S¢ como te sientes. Yo solia sentirme asi.

En la década de los sesenta, cuatro amigas decidieron viajar juntas a Roma. Celebrarian sus «bodas de oro»
como amigas. Veinte dias después, toman el avion de regreso. Pero, segun la leyenda, el avion nunca llego a
su destino. Hay quienes creen que cayo y se hundio en el mar. Y hay quien asegura que se desvio de su ruta
sin razon aparente. Lo cierto es que las cuatro amigas nunca regresaron a su casa. Cuentan que en el otro
mundo fueron recibidas por un ordenanza que, segun la respuesta recibida, determinaba si entraban en el
paraiso o no.

—;Alguna de ustedes —pregunto— tuvo en Italia algun pensamiento pecaminoso con algun italiano? ;Un
simple deseo de intimidad? Den un paso al frente aquellas de ustedes que lo reconozcan.

Tres de ellas dieron un paso al frente. El ordenanza, conmovido por su sinceridad, dijo:

—Las que han dado un paso al frente pueden pasar. Y, por favor, ya que van juntas y son ustedes tan
divertidas, |llévense también a la sorda!

4. Escucha espiritual. Ver lo que siempre hemos visto, pero con ojos nuevos. «Pequefios
despertares». No puedo expresar lo que siento con palabras. Estoy presente. Siento que
soy lo que soy y que no puedo ser lo que no soy. Escucho desde probabilidades futuras.
Ya no busco fuera ni puedo volver a ver las cosas como antes. Descubro un sentido
nuevo al «por qué» y al «para qué» de mi trabajo. No juzgo. No proyecto. Pienso:

—Nadie me ha hecho dafio. Yo me he hecho dafio a mi mismo a través de otras
personas.

Hace mucho tiempo, a mitad de camino entre el norte y el sur, un rey recibio dos crias de halcon con motivo
de su aniversario.

—Son de reinos vecinos, majestad. Los envian como prueba de buena voluntad —dijo el maestro de
cetreria—. Yo me encargaré personalmente de ellos a partir de ahora.

Meses después, el instructor le comunica al rey que uno de los halcones vuela perfectamente, pero el otro
sigue atado a la misma rama desde el primer dia.

—Tengo que llevarle la comida hasta alli, Majestad. No puede o no sabe o no quiere moverse. ;Como
puedo saberlo? —le pregunta al rey.

Este mando llamar a curanderos, alquimistas, magos, hechiceros y sanadores, pero nadie pudo hacerle
volar. Cada cual lo intento a su modo, pero el halcon resistio aferrado a su rama, la del primer dia, la que le
sostuvo desde el principio.

Mes tras mes, el rey observaba al halcon desde su ventana. Un dia llegd un extranjero al reino y, nadie
supo por qué, el halcon desaparecio. Aprendio a volar.
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—Traedme al autor del milagro —dijo el rey.

Dicho y hecho.

—¢ Tu hiciste volar al halcon? ;jAcaso eres mago? —le pregunto.

—Ni yo hice volar al halcon ni soy mago, Majestad —contesto el extranjero.

—Explicate mejor —dijo el rey.

=Solo corté la rama que lo sostenia.

—;La rama en la que siempre se apoyaba? ;La rama donde descansaba? —pregunto el rey.
—La misma.

—No entiendo —insistio el rey.

—Al darse cuenta de que tenia alas, el halcon, simplemente, volo, Majestad.
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El futuro se crea en el presente

Se ha definido «Suerte» como:

= Saber

= Utilizar

» Efectivamente mis
= Recursos para

* Tener

= Exito

Plasticidad es nuestra capacidad de cambio en funcién de las experiencias vividas e
interpretadas. La «neuroplasticidad» conlleva cambios fisicos en los circuitos neuronales
que van tejiendo redes. Cada emocion deja una huella que cambia y moldea nuestro
cuerpo, lo sepamos nosotros o no. Nuestro cerebro recibe cada segundo cinco trillones
de bits de informacion. Nosotros somos conscientes Unicamente de unos diez mil. Hay
cien mil millones de neuronas que se comunican entre si. Para adaptarse a circunstancias
que cambian continuamente, establecen conexiones nuevas una y otra vez. Salir de
nuestra zona de confort nos «espabila», ensancha nuestros limites mentales sobre lo que
es posible.

Cuenta la leyenda que el Rey perdia interés por casi todas las cosas. El inventor del juego de ajedrez le visito:

—Tengo algo que podria aliviar su depresion —le dijo.

Y le enserio a jugar al ajedrez, al que se aficioné enormemente, haciendo que desapareciera su depresion.
En el transcurso de una partida, el Rey le hablo de su pasado malestar.

—¢ Y cudndo empezo todo, Majestad? —pregunto.

—Empezo con la muerte de mi hijo. Ahora, el ajedrez me distrae y me ayuda a seguir adelante. Quisiera
premiar tu invento de algun modo —dijo el Rey.

—Mi recompensa es haberlo inventado —contesto el inventor.

Pero el Rey insistio.

—No la rechaces. Saber recibir es también saber dar. Al aceptar la recompensa, estas dandome a mi la
oportunidad de que también yo te dé algo a ti.

—Ya que insistis, sefior, dadme un grano de trigo por el primer cuadrado del tablero, dos por el segundo,
cuatro por el tercero, ocho por el cuarto..., y asi sucesivamente.

—;Solo deseas eso? —le pregunto el Rey.

—Solo eso. Es mas de lo que merezco y mds de lo que parece —respondio el inventor.

—Me parece muy poco —dijo el Rey.

—Cuidado con lo que promete, Majestad. Tal vez no pueda cumplirlo.
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Tras largas horas haciendo cdlculos, el matemdtico de la corte presento sus resultados: aunque
sembraran cien anios todos los campos de todas las naciones que existian, no conseguirian reunir el grano
necesario.

Sin raices no hay alas. Mover es dar un motivo, una razén para «ir hacia». Mover
también es motivar y estimular, suscitar el interés y el entusiasmo necesario para hacer
que algo ocurra y no limitarse a esperar que ocurra. Pero nuestra mente siempre busca
estar en «modo espera»: es lo que se llama «economia de pensamientoy.

¢(Cuantas personas estaran viviendo una vida en «modo espera»?, es decir, esperando
que pase algo para ponerse en marcha. Sal del «modo espera» y entra en el «modo
accion». No importa la creencia limitadora que alberguemos en nuestro interior: en el
mundo siempre existiran evidencias de lo opuesto, de lo contrario. El espacio en el que
vivimos deberia ser para la persona en que estamos convirtiéndonos ahora, no para la
persona que fuimos en el pasado.

Hace mucho tiempo, alli donde se juntan el este y el oeste, un hombre calumnio a un amigo suyo. Arrepentido,
busco consejo en el sabio de la montaria.

—Quiero arreglar lo que hice. ;Como puedo hacerlo? —pregunto al sabio.

—Toma un saco lleno de las plumas mds pequerias y ligeras que encuentres. Sube al tejado de la casa mas
alta del pueblo. Y desde alli suéltalas al aire —le dijo el sabio.

—;Todas?

—Todas. Que no quede ni una.

Asi lo hizo. Nuestro hombre encontré un saco, lo lleno de plumas pequerias y ligeras, subio al tejado de la
casa mas alta y desde alli las solto al aire.

—Ya lo hice —dijo nuestro hombre.

—Muy bien —contesto el maestro.

—;Eso es todo?

—Hay algo mds. Debes volver a llenar el saco con las mismas plumas que soltaste. Sal a la calle y
encuéntralas.

Volvio a visitar al sabio.

—Unicamente he podido juntar algunas —le dijo.

—No es facil volver a reunir las plumas que volaron con el viento. Tampoco es facil reparar lo que uno ha
dicho con comentarios que ahora volaran de boca en boca. Cuando decimos algo, ya no nos pertenece. El
mundo hard con ello lo que quiera. Aprende la leccion. Si no tienes algo bueno que decir, no digas nada.

Desarrollar la queja neurotiza. Un nifio que se queja serd un adulto neurdtico. La
capacidad de resiliencia puede heredarse en un 30 %. El otro 70 % puede aprenderse.
Afirmar algo significa, literalmente, «hacer firme».

La plaga dijo:

—Prometo llevarme una vida. Respetaré al resto.

El eco de la vida tuvo que hacer una concesion:

—Bien, pero llévate la vida de un anciano centenario muy enfermo. Ni una mds, ;de acuerdo?

—Asi serd. Lo prometo.

Pero en esos dias murieron cien personas. El eco de la vida se enfurecio con la plaga.

—;Qué sucede? Me has dado tu palabra y, sin embargo, te has cobrado cien vidas. No puedo creerlo. Ni
siquiera respetas tus promesas —grito furioso.

—Siempre cumplo lo que digo, y mas con alguien tan poderoso como tu —contesto la plaga.

—Entonces, ;por qué has te has llevado a cien personas? —insistio el eco de la vida.

—Yo solo me he llevado a una —explico la plaga—: al anciano centenario que estaba muy enfermo y que
habria muerto en breve. He cumplido mi promesa.

—¢ Y los otros noventa y nueve?
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—De esos no soy responsable. Murieron de miedo. Algunos tenian catarro y creyeron que era yo, o que
habia algo contra ellos. Otros entraron en panico. La imaginacion descontrolada hizo el resto. Se volvio
contra ellos como un boomerang —respondio la plaga.

117



S0

Ser adulto es conocer y desarrollar los limites de «nuestras
inteligencias»

Por el disefio de sus alas, la forma de su cuerpo, su peso y su aerodindmica, las abejas no
podrian volar. Pero ellas, ignorantes de que no pueden hacerlo, simplemente vuelan.
Incluso dicen que hay un cartel colgado en la NASA con la siguiente leyenda: «Esté
comprobado que el abejorro, por su tamafio, peso y cuerpo, no puede volar. Solo que €l
no lo sabey.

En los anos sesenta, Walter Mischel llevd a cabo una conocida prueba sobre
disciplina y aplazamiento de la gratificacion. En YouTube puede encontrarse el video
buscando Marshmallow test («Prueba del malvavisco»): a unos nifilos de unos cuatro
afios se les pone ante una golosina, y ellos tienen que decidir entre comérsela en ese
momento o recibir otra mas si esperan unos minutos para comérsela. Solo una minoria
de los nifios deciden esperar. La capacidad de aplazar la gratificacion era y es un
indicador fiable de nuestro futuro €xito profesional.

Para desarrollar la inteligencia emocional:

— Integridad: Mantenernos fieles a nuestra escala de valores, condiciones y
conciencia. Ser congruentes entre lo que pensamos, hacemos y decimos.

— Sentido: Saber qué podemos aportar a personas y causas. Preguntarnos qué
debemos hacer, teniendo en cuenta nuestras responsabilidades.

— Voz: Alinear trabajo, talentos y dones con nuestra vocacion. Hacer de nuestra
vocacion (trabajo) nuestra vacacion (placer).

Cuando tu objetivo es unir pasatiempo y vocacion, entonces amor y necesidad son
una misma cosa, y el trabajo es un juego.

La inteligencia socio-emocional nos permite entender y prever el comportamiento de
otros. Nos ofrece las herramientas necesarias (empatia, simpatia, cooperacion) para
comunicarnos con ellos.

Acciones como bostezar, tocarse la barba o el pelo, rascarse, estirarse... son
provocadas por las «neuronas espejo», un fendmeno que nos hace imitar conductas,
reacciones y posiciones corporales. Se activan en nosotros cuando llevamos a cabo una
accion porque la hemos observado en alguien. Parte del aprendizaje y el desarrollo de la
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empatia estd basado en el funcionamiento de las «neuronas espejo», que imitan
conductas que observan.

Puede notarse como el run-run o las toses, justo cuando va a dar comienzo una
representacion teatral, se extienden entre el publico después de escuchar el primer
carraspeo; o como no puede evitarse abrir la boca cuando un interlocutor bosteza. La
razon de que se produzca dicha conducta imitativa se debe a que la neurona reproduce,
en su funcion refleja en el cerebro, la misma actividad neuronal de la actividad que
percibe, como un espejo.

Nacemos con diferentes inteligencias que explotamos mas o menos, en funcion de
nuestras fortalezas, de nuestro potencial y de las experiencias interiorizadas. Utilizamos
esas inteligencias de modo diferente, segun los rasgos de nuestra personalidad. La
inteligencia corporal nos permite crear o manipular objetos, utilizar inteligentemente
nuestro cuerpo, controlar nuestros movimientos, aprender a moldear o disenar objetos
nuevos con nuestras manos. También el manejo de instrumentos como el pincel, el
destornillador o el teclado del teléfono movil. Cuando ayudamos a nuestro hijo de meses
a comer la papilla con la cuchara, estamos educando su inteligencia corporal. Una abuela
que lea cuentos a su nieta la estarda educando en inteligencia lingiiistica. Cuando
dinamizabamos y organizabamos las reglas de los juegos de roles en el campamento,
estabamos educando la inteligencia socio emocional. El vecino que nos ayuda a meter el
sofa en el apartamento educa la inteligencia fisica.

El estrés puede originarse por cualquier causa, situacion o pensamiento que nos haga
sentirnos frustrados, airados o ansiosos. Es miedo y rabia. Lo que resulta estresante para
una persona puede no serlo para otra.

Saber que no eres nada es sabiduria. Saber que lo eres todo es amor. Basicamente, el
unico acto de coraje que se nos exige consiste en ser valientes a la hora de afrontar lo
extrafio e inexplicable con que nos encontremos.

Cuenta la leyenda que, en cierta ocasion, un monje estaba meditando a orillas de un rio. Buda paso a su lado:
—;Qué haces? —le pregunto.
—Estoy meditando para aprender a levitar y, asi, poder cruzar el rio simplemente meditando.
Un barquero, que se dedicaba a llevar personas de una orilla a otra, pasa cerca de él y le dice:
—; Por qué no cruzas el rio en la barca, y los veinte arios que vas a estar aprendiendo a levitar los empleas
en llevar a cabo algo mas practico?
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Eres un «ser humano», no un «hacer humano» ni un
«tener humano»

SOMOS LOS LIBROS QUE LEEMOS, LAS CONVERSACIONES QUE TENEMOS, LAS PELICULAS
QUE VEMOS, LA MUSICA QUE ESCUCHAMOS, LAS PERSONAS QUE FRECUENTAMOS...

jQué importante es elegir sabiamente como alimentamos nuestra mente! Primero
tenemos que «ser», luego «hacer» y, finalmente, «tener». La mayoria de nosotros hemos
recorrido este ciclo al revés: lo primero que buscamos es «tener». Una vez lo logramos,
nos ponemos a «hacer». Y asi nunca, o muy rara vez, llegamos a «ser».

Hace mucho tiempo, hubo un rey que llegdo a dominar el raro arte de disculparse. Siempre lo hacia
serenamente, contenidamente. Pedia disculpas en primera persona y por iniciativa propia. Eran disculpas
honestas y sentidas. «Las pide desde el corazony, decia la gente. No habia en ¢l ningun dramatismo. Tampoco
se humillaba ni se rasgaba las vestiduras. Las asumia con naturalidad, dignidad y sencillez. Cuando se
disculpaba, era breve, escueto y directo. Se ceriia al hecho concreto y no entraba en justificaciones. No las
utilizaba para posicionarse por encima o por debajo de nadie. «Las disculpas nos nivelan y nos acercan, nos
equilibran frente al otro. No podemos cuestionar su conducta sin estar dispuestos a cuestionar también la
nuestra. Lo que sale del corazon llega al corazony, decia.

Ya veo —pensaras— que quieres contarme el cuento de un rey que «era». Pero a mi
ahora me gustaria mas leer algo que tuviera que ver con el «hacer».

SI YO CREO QUE SOY LO QUE HAGO, Y MANANA, POR DECISION PROPIA O POR
CIRCUNSTANCIAS DE LA VIDA, ME QUEDARA SIN TRABAJO O NO PUDIERA HACER NADA,
¢QUIEN SOY? ;QUE SOY?

Hace mucho tiempo, en un lugar y una época que bien podrian ser «aqui y ahoray, un padre llega a casa
cansado, después de ocho horas de trabajo.

Su hijo de seis aiios le recibe en la puerta.

—; Cudnto dinero ganas en una hora, papa? —le pregunta.

—Dos monedas de plata, hijo. ;Por qué? —le responde.

—;Podrias prestarme una moneda de plata? —le pide el nifio.

—cY eso? ;Me esperabas unicamente para pedirme dinero? —replica el padre, que duda si darle o no la
moneda, pero, como apenas lo ve, al final acaba ddndosela.

—;Y no vuelvas a pedirme mas dinero durante un tiempo! —le regaria.

—El nifio coge la moneda, saca otra que tiene guardada entre sus cosas y le dice:

—Tu me prestas una moneda. Yo tengo otra ahorrada. En total, dos monedas de plata. Tomalas. Te compro
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una hora.

Y ahora me gustaria leer otra historia, esta —pensards— relacionada con el «tener»:

SI YO CREO QUE SOY LO QUE TENGO, Y MANANA, POR DECISION PROPIA O POR
CIRCUNSTANCIAS DE LA VIDA, LO PERDIERA TODO Y ME QUEDARA SIN NADA, ;QUIEN SOY?

/QUE SOY?

Cuenta la leyenda que Midas era el rey que mds oro poseia en el mundo. Aun asi, no estaba satisfecho.
Queria mas y mas. Se pasaba el tiempo contando sus monedas y admirando sus tesoros. En cierta ocasion, vio
a un desconocido con atuendo blanco,; Midas se sobresalto. Enseguida empezaron a conversar, y el rey le
confeso su anhelo mds profundo:

—;Ojala que todo aquello que tocara se convirtiera en oro...! —le dice.

—;De veras es ese tu deseo, rey Midas?

—Naturalmente que s.

—Entonces, que tu deseo se cumpla —le dice el misterioso desconocido antes de desparecer.

El don le fue concedido. A veces ocurre que las cosas son mds bonitas cuando se suerian que cuando se
logran. Ahora todo lo que tocaba Midas se convertia en oro. También los alimentos y las bebidas que se
llevaba a la boca. Asustado por lo que estaba ocurriendo, abrazo a su hija pequeria, que al instante se
transformo en una estatua dorada. Sus criados huian de él para no correr la misma suerte.

Midas pudo verse a si mismo como el hombre mas rico y, paradojicamente, también el mas desgraciado y
pobre. Totalmente solo y a punto de morir de hambre y de sed, rompio a llorar. Pasado un tiempo, una voz le
pregunta:

—/;Eres feliz, Midas?

Al volverse, vio al misterioso hombre desconocido:

—Soy el hombre mds desgraciado del mundo —le dijo.

—jPero si tienes lo que querias...!

—Es cierto, pero he perdido lo mds valioso.

—La vida no es como queremos que sea. Es como es —fue lo ultimo que pudo escuchar.

Finalmente, Midas se sumergio en las aguas de un rio, y todo volvio a la normalidad. Aprendio algo: hay
que vivir aceptando que las cosas no ocurren como ni cuando uno quiere.
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Si yo no pienso en mi, é¢quién lo hara? Si solo pienso en mi,

équién soy?

Si solo vives en funcion de tus deseos, oscureces tu conciencia; pero si Unicamente te
centras en vivir de acuerdo con la razon y lo razonable, secas tu capacidad para percibir
lo misterioso y asombroso, decia Heraclito. No se trata de negarnos las cosas del mundo.
Se trata de no depender de ellas para ser felices. Podemos ser felices con ellas o sin ellas.
No nos poseen.

En cierta ocasion, mi meta estaba a 1 000 kilometros. Recorri 500 y me cansé.
Entonces decidi dar la vuelta y volver a casa. Asi recorri los 1 000 kilémetros, la
distancia a la que estaba mi meta, y no logré nada. Tu actitud, no tu aptitud, es lo que
determinara tu altitud.

La herencia genética determina en un 50 % el grado de felicidad que puede alcanzar
una persona. Las circunstancias personales de cada cual, el 10 %. Y su comportamiento
con los demas, el 40 % restante. Dando por hecho que estos datos comunmente
aceptados sean ciertos, y admitiendo que la mitad de nuestra felicidad esté determinada
por la genética:

v La buena noticia es para quienes piensan (con sentimiento de culpa) que son ellos
los nicos causantes de su infortunio. Serian inicamente responsables de la mitad
de sus males.

v/ La mala noticia es para quienes creen ser victimas de las circunstancias, ya que
pueden transformar el cincuenta por ciento de un rumbo que, ahora si, estaria en
sus manos.

En la cuota de felicidad que si podemos intervenir entrarian: amar la vida; aceptar lo
que no puede cambiarse; agradecer lo que tenemos y también lo que no tenemos y no
nos gustaria tener; conocernos mejor; no criticarnos destructiva ni exageradamente; no
alabarnos demasiado; trabajar y dar lo mejor de nosotros; tener razones para vivir y
seguir adelante; no juzgar, no criticar, no querer cambiar a nadie; darle un sentido a lo
que hacemos; cambiar nuestra forma de ver las cosas (el cristal a través del cual vemos
el mundo); y comprender. Prescindiendo de esa mitad genética, todavia es bastante lo
que esta a nuestro alcance y depende de nosotros.
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Frente al espejo, lo que veo es mi rostro. Si no me gusta lo que veo, puedo tomar una
esponja y, en lugar de limpiar el cristal, puedo mirarme, reconocerme y limpiarme la
mancha que tengo en la punta de la nariz. Al hacerlo, descubro que la mancha empieza a
desaparecer. Y a medida que desparece, también lo hace su reflejo en el espejo. Cuando
queremos cambiar a determinadas personas o situaciones que no pueden cambiarse 0 no
dependen de nosotros, creemos que la causa de nuestra desgracia o infelicidad radica en
el espejo, en el exterior. Si no te gusta lo que sale en la pantalla, no cambies de pantalla:
cambia la transparencia que proyectas.

Nuestra mente es, en cierta forma, como una esponja. Cada mafiana amanece vacia,
lista para recorrer el mundo, para «llenarse» de ¢l. Todo lo que yo haga: cada gesto
defensivo, cada mueca de desaprobacion o de incredulidad, cada conversacion, cada
lectura o cada desaire... va impregnandola. Somos responsables de lo que vemos, de lo
que oimos y de nuestros sentimientos. La esponja no puede hacerlo: no puede, por asi
decirlo, «llenarse a si misma». Cuando llega la noche, se escurre en un cuenco. Esa
sustancia, ese alimento que hemos permitido que penetre en ella, es el alimento del
cerebro, del corazon y de la vida en general. Puede ser insustancial o tdxico, pero
también rico y nutritivo. Puede ser lo que ti quieras que sea. Si la alimentas de dia en dia
de una forma inadecuada, seras débil, manipulable y sin valor para ti mismo. Si viertes
en ella lo bueno, lo que tiene su eco en la eternidad, mejoraras casi sin darte cuenta. La
esponja no puede dar mas de lo que ha recibido. Si no te gusta lo que ves en el cuenco
cuando la escurres, cuida lo que permites que la esponja de tu mente absorba. Como el
eco: si no te gusta lo que recibes, presta atencion a lo que emites.

Un periodista le preguntd a Albert Einstein si podia explicarle la ley de la relatividad
de una manera simple y sencilla; vamos, que €l pudiera entenderla. Einstein le contesto:

—(Puede usted explicarme como se frie un huevo?

—Pues si, si puedo —respondio extrafiado el periodista.

—Bueno, pues hagalo —replico Einstein—, pero imaginando que yo no sé lo que es un
huevo, ni una sartén, ni el aceite, ni el fuego.

Cuenta una leyenda turca que, cada vez que retumba el suelo a causa de una tormenta, un gorrion se tumba
en el mismo y levanta sus patitas hacia el cielo.

—;Para qué haces eso? —suelen preguntarle quienes no saben la historia.

—Para proteger la tierra —contesta el gorrion—. Si, por desgracia, el cielo se viniera abajo, todos los
animales del bosque moririamos. Por eso levanto mis patitas, para sostenerlo si se cae.

=7 Y tii crees que vas a lograrlo? —le pregunta un zorro—. ;Tu crees que con tus minusculas patas vas a
poder sostener el inmenso cielo?

—No es eso. Aqui abajo, cada uno tiene su propio cielo. Ojala pudieras entenderlo —respondio el gorrion.
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Para lograr lo que nunca lograste, ve por donde nunca has
ido

«Efecto tiovivoyn: pasarse el dia dando vueltas y no avanzar

Cuando Cyrill Northcote Parkinson trabajaba para el gobierno britanico, pudo observar
que, a medida que el imperio iba disminuyendo de tamafio en las colonias, el namero de
empleados publicos no dejaba de crecer. Creia que habia mas funcionarios de la cuenta.
Y cada afio que pasaba aumentaban entre un cinco y un siete por ciento,
independientemente del trabajo que hubiera. Con el tiempo, escribi6 un libro enunciando
sus famosas Leyes de Parkinson:

= El trabajo se expande hasta ocupar todo el tiempo disponible para el mismo, hasta
llenar el tiempo de que se dispone para su realizacion. Si hoy tenemos que hacer
unicamente dos cosas, esas dos cosas nos llevaran todo el dia. Si tenemos que
hacer siete cosas, haremos las siete cosas.

= Los gastos aumentan hasta cubrir todos los ingresos.

= El tiempo dedicado a una reunién o a cualquier otro tema de la agenda es
inversamente proporcional a su importancia.

Desengario supone «salir del engario»

Siempre parece mas verde la otra orilla del rio; el arco iris siempre se ve mejor desde la
casa del vecino; y el carril mas lento en cualquier atasco siempre es el nuestro...

Dos hombres —uno de ellos pescador, y el otro labrador— discutian quejandose de su suerte. Cada uno decia
que su trabajo era el mds duro y sacrificado.

Para que un juez imparcial diera o quitara razones, el campesino se haria a la mar, y el pescador iria al
campo. Pasado el tiempo acordado, ambos regresaron ante el juez.

Este pregunto al campesino:

—¢ Te gusta tu nuevo trabajo?

Tosiendo de frio, le mostro sus manos agrietadas de recoger redes. Reconocio que el nuevo trabajo no era
para él.

El juez miré entonces al pescador:

—Y a ti ;jqué tal te ha ido? —le pregunto.
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—De tanto estar agachado en las tierras, apenas puedo mantenerme derecho —dijo.
Reconocio que el trabajo tampoco era para él, y a partir de ese dia nunca mas volvieron a discutir.

Un amanecer nublado no significa necesariamente un dia de lluvia

Por mas que lo intentaba, la mariposa parecia no poder salir del capullo. Estaba atascada. El hombre la
observaba. «No hago dario a nadie si la ayudoy, penso. Tomo unas tijeras y corto lo poco que le faltaba al
insecto para salir del capullo. Entonces el cuerpo de la mariposa salio facilmente. Pero no estaba completo.
Era pequeiio y retorcido. Y sus alas se veian arrugadas y deformes. El hombre seguia mirandola. «Cualquier
movimiento que realice hard que se estiren sus alas» pensaba. Pero no ocurrio asi. La mariposa paso el resto
de su vida arrastrando su retorcido cuerpo por donde pudo apoyarlo y sin poder volar.

Las intenciones se reconocen, pero solo los resultados se premian y se pagan. No
basta con hacer el bien; hay que hacerlo bien. El esfuerzo requerido para salir del
pequetio agujero del capullo es la manera que tiene la naturaleza de inyectar fluidos del
cuerpo a las alas. Es la forma de fortalecerse y prepararse para volar hacia nuevos
horizontes. Libertad y vuelo tunicamente vendran después de hacer lo necesario.
Privando a la mariposa de superar por si misma sus obstaculos, aquel hombre
bienintencionado la despojé de su salud, futuro y libertad.

La responsabilidad de todos acaba siendo la responsabilidad de nadie

Para algunos, los seres humanos hemos sido reducidos al papel de espectadores: leemos
libros y periodicos, vemos y escuchamos noticias y chismorreos, nos sentamos y
miramos una pelicula o el partido de ftbol; escuchamos la radio, asistimos a una obra de
teatro, a un concierto o a un desfile; navegamos por Internet, asistimos a un congreso, a
una conferencia o a unas jornadas. Y asi sucesivamente. Estamos inmersos en una
especie de inactividad las veinticuatro horas del dia. Somos espectadores. Simplemente,
estamos mirando —dicen—.

Comunicar es crear realidad. El secreto de un buen comunicador no es resultar
interesante, sino mostrarse interesado

En cierta ocasion, mi padre se cayo del andamio y se dio un buen golpe.
—¢Te has hecho dario en la caida? —le pregunté.
—No ha sido en la caida, sino al parar. Nunca te pares, hijo —aniadio.

Preocupado por una sola hoja, no veras el arbol

—La mala cosecha ha elevado el precio del trigo —le dijo al dueiio uno de los administradores—. Es el
momento de vender.
—No;, es el momento de dar —respondio el duerio.
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Las mayores puertas hacia tu propia cumbre no son puertas, son personas

«Te deseo... que tengas amigos... valientes y fieles y que, por lo menos, haya uno en quien puedas confiar sin
dudar. Y porque la vida es asi, te deseo también que tengas enemigos. Ni muchos ni pocos: los justos para que
a veces te cuestiones tus propias certezas. Y que entre ellos haya, por lo menos, uno que sea justo, para que
no te sientas demasiado seguro... Te deseo que siendo joven no madures demasiado deprisa; que, ya maduro,
no insistas en rejuvenecer; y que, siendo viejo, no cedas a la desesperanza. Porque cada edad tiene su placer
y su dolor, y es necesario dejar que fluyan entre nosotros. Te deseo, de paso, que seas triste. No todo el ario,
sino apenas un dia. Pero que en ese dia descubras que la risa es buena, que la risa habitual es sosa, y la risa
constante es malsanay, me escribio en mi tarjeta de cumplearios.

La risa une. Puede decirse que tiene una funcion social. Nos hace sentir que
formamos parte del grupo. Facilita nuestra integracion. Ayuda a superar la soledad.
Reirse puede prevenir diferentes enfermedades cardiacas. La sonrisa altera el
funcionamiento de los vasos sanguineos, facilitando la fluidez circulatoria de la sangre,
nutre de oxigeno el organismo y calma el dolor.

Todos deberiamos tener el privilegio de vivir nuestros propios errores para
enriquecernos con la sabiduria que obtenemos al experimentarlos. Nadie deberia
privarnos de vivir las consecuencias de nuestros actos

Cuentan que un hombre referia a sus amigos en el bar:

—He prestado a alguien una moneda de plata y no tengo testigos. Estoy preocupado, porque ahora puede
negar haber recibido alguna vez algo de mi.

Los amigos le compadecian. Alguien que habia permanecido en silencio al final de la barra miro fijamente
al hombre y le dijo:

—Invitale y mencionale en una conversacion delante de estas personas que le prestaste ese dia veinte
monedas de oro.

—jPero yo solo le presté una moneda de plata!

—Eso es exactamente lo que gritara —anadio el otro—, y todo el mundo lo oira. Querias testigos, ;no es asi?

«Vuelve tu rostro hacia el sol, y las sombras caerdan detras de ti» (proverbio africano)

El problema es que la mayoria de nosotros vivimos solo una realidad y tendemos a
pensar que nuestra realidad es la tnica que existe. Y pedir a los demas que cambien para
sentirnos nosotros mejor... no funciona. «Ofender» es un verbo cuya accion recae sobre
la persona que la lleva a cabo. Segun esta teoria, cada dia mas extendida, las otras
personas no pueden ofendernos, sino que SOmos nosotros Mismos quienes nos
ofendemos cuando, en lugar de ignorar la ofensa, la aceptamos y permitimos que deje
huella en nosotros. «Nadie te ha hecho nada. Tu te has hecho dafio a ti mismo a través de
esa personay». Una ofensa puede llegarnos de aqui o de all4, pero para que surta el efecto
ofensivo requiere nuestra colaboracion.
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54

Desenlace: Cuando pierdes, no pierdes la leccion. Crecemos
a través del conocimiento. También de lo que nos resulta
incomodo. Nunca a través de la apatia ni de la indiferencia

Aceptar la vida tal como es nos libera del miedo al fracaso y de expectativas
perfeccionistas. Buscar ser perfectamente felices nos hace serlo menos. Como en el
cuento de las 99 monedas, donde el sirviente del rey perdid su tiempo y su vida logrando
la que creia que le faltaba, tenemos que aprender a ser felices con lo que nos falta. 99 ya
es todo el tesoro, y no es mas bonito el nimero 100.

La felicidad se aprende. Ya se habla de «la ciencia de la felicidad». El tesoro mas
codiciado de nuestro tiempo es atesorarla. La Universidad de Harvard nos da seis claves
para ello:

1. Perdodnate. Celebra tus fracasos.

2. No des lo bueno por hecho. Agradécelo.

3. Muévete. Cuando mueves las piernas, mueves el corazén. Camina como si fueras
a perder el autobus media hora al dia.

4. Simplifica tu vida en el ocio y en el trabajo.

Sé resiliente. Nada es contra ti. Cambia tu relato. No proyectes.

6. Medita. Cambia también tu percepcion. El cerebro adora ver confirmadas sus
creencias. Nos rodeamos de personas y medios que afianzan nuestras opiniones.
Sus conversaciones y su enfoque de las noticias suponen una poderosa fuente de
dopamina cotidiana. Construimos nuestros argumentos con un material muy fragil.
En general, solo puede publicarse aquello que refuerza el pensamiento dominante.

9}

(Qué distingue a las personas felices?: que ponen el foco en las cosas buenas que les
ocurren en la vida y no centran tanto su atencion en las cosas negativas que, como a
todos, les suceden.

Somos responsables de nuestra felicidad, porque podemos elegir nuestros
pensamientos. A muchos de nosotros nos gusta:

= Hacer algo por otros. Tender la mano a quien nos lo pida, a quien se quede atras.
= No tomarnos a nosotros mismos demasiado en serio.
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= Estar con quienes quieren estar con nosotros.

= Dar y recibir sorpresas.

* No pedir prestados los problemas ajenos. A veces, los problemas imaginarios son
mas dificiles de sobrellevar que los reales.

= Conducir sin tener que llegar a ningtin lugar, por el placer de hacerlo.

» Caminar por senderos poco transitados.

La pregunta no es: «;Cual es el problema?». Esta pregunta presupone que existe un
problema. La pregunta que va a ayudarnos es: «;Qué he estado percibiendo como un
problema hasta ahora?». Esta pregunta presupone que lo que estoy percibiendo como
problema tal vez no exista en si; y al decir «hasta ahora» presupongo que el problema,
caso de existir, va a terminar ahora.

El viejo gato observaba. El gatito trataba de alcanzar su propia cola. Giraba sobre si mismo a derecha y a
izquierda, una y otra vez. No lo lograba. Cambio de estrategia. Permanecio completamente inmovil.
Observaba como la punta de su cola se movia. Se abalanzo sobre ella. Comprobo que no es facil atrapar una
cola de gato.

—;De qué te ries? —le dijo al viejo.

—Yo hacia lo que tu estdas haciendo ahora. Entonces lo olvidé por un tiempo. Empecé a pensar en otras
cosas. Y ahora es la cola la que viene detrds de mi.

Por cada acto de aparente maldad se producen miles de actos de bondad. Pongamos
el foco en ellos y en lo que queremos crear. {No en lo que no queremos! Porque, al
hacerlo, eso que no queremos aumenta. Si tenemos la costumbre de hablar de nuestros
problemas y contarle a todo el mundo todos los obstdculos que hemos tenido que
superar, conviene recordar que el 80 % de los que parecen escuchar no estan por la labor
ni muy interesados en lo que decimos; y del 20 % restante no me atreveria decir que se
alegren ni que se sientan contentos porque tenemos problemas, pero...

—Es que yo no quise decir... —comento Alicia.

Pero la Reina de Corazones la interrumpio impaciente:

—iEso es precisamente lo que me molesta de ti! [ Tendrias que haber querido decir! ;De qué sirve una nifa
que no quiere decir nada? Hasta los chistes quieren decir algo... Y una nifia es mds importante que un chiste,
creo yo. No podrias negarlo ni aunque lo intentaras con las dos manos.

—Yo no niego las cosas con las manos —protesto Alicia.

—Nadie ha dicho que lo hagas —replico la Reina de Corazones—. Lo que he dicho es que no podrias aunque
lo intentaras.

(LEWIS CARROLL, 4 través del espejo)

Para poder seguir adelante conviene respetar que la mayoria de los que nos rodean
tienen opiniones distintas de las nuestras. El secreto de la vida es saber vivir en
desacuerdo. Si nuestras palabras salen de nuestra boca, llegaran a oidos de quien nos
escucha. Si salen de nuestro corazon, apuntardn al corazon de nuestro interlocutor.
Aunque no somos responsables de lo que otras personas digan o hagan, si lo somos de
como lo interpretamos, de nuestros actos y de nuestros sentimientos. No controlo el
mundo que me rodea, pero si controlo cémo respondo a lo que me pasa.
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No es libre el que tolera a quien dice que dos y dos son cinco. Es libre el que le dice:
«no en mi nombre» o le ignora. Si hacemos lo que tenemos que hacer, lo que nadie va a
hacer por nosotros, lo que quedara por hacer si nosotros no lo hacemos, el final sera
como debe ser.

Nuestras acciones tienen consecuencias, y somos responsables de ellas. Lo que nos
impide aprender es que nos impidan vivir las consecuencias de nuestras acciones.
Nuestro cerebro, programado para sobrevivir, tiende a centrarse y a recordar las cosas
negativas. Acumulamos y memorizamos lo que nos lastima, porque lo percibimos como
una amenaza... y «conviene no olvidarlo». Celebra lo transitorio. No hay luz sin
sombras ni totalidad sin imperfecciones. La vida, para cumplirse, no necesita ser
perfecta, sino completa. De nifios, reiamos y sonreiamos una media de trescientas veces
diarias. Ya de adultos, unicamente lo hacemos unas diecisiete veces al dia.

Todos queremos lo mejor. En este sentido, somos muy parecidos. Lo que nos
diferencia a unos de otros es la forma de lograrlo, la ruta a seguir. Cualquier acto
humano estd motivado por una de estas dos razones:

a) Obtener placer.
b) Evitar el sufrimiento.

Abundancia, amor, aventura, éxito, pasion, seguridad... son palabras que provocan
en nosotros estados mentales positivos y deseables.

Escasez, rechazo, fracaso, frustracion, estrés, penuria... hacen referencia a estados
mentales que nos hacen suftrir y que trataremos de evitar.

Todo lo que hacemos o dejamos de hacer se basa en el equilibrio entre estos dos
motivos. El 60 % de las personas se mueven en el sentido de «Evitar el sufrimiento». El
40 % restante lo hace en el sentido de «Obtener placer».

Cuando nos movemos en el sentido de «Obtener placer», ponemos el énfasis en lo
que puede obtenerse: «Déjame que te cuente las ventajas y oportunidades que se abren
con la firma del nuevo acuerdo».

Cuando nos movemos en el sentido de «Evitar el sufrimiento», ponemos el énfasis en
lo que puede perderse: «Déjame que te cuente lo expuestos que quedamos y el riesgo que
corremos si no firmamos el nuevo acuerdoy.

Si las cosas que nos dan placer implican mayores molestias que los propios placeres,
quiza no merezcan la pena. Se ha definido «habituacidén hedonista» al mecanismo mental
por el que nos acostumbramos a las cosas buenas y dejamos de fijarnos en ellas y
valorarlas.

Cuando cambiamos de opinidén sobre alguna cosa, nuestras emociones también
cambian («reevaluacion cognitiva»). Tenemos cierto control sobre nuestras emociones:
basta con cambiar nuestra interpretacion de las cosas, la opinidon que tenemos de ellas o
el sentido de las mismas. Entre aquello que no podemos controlar (de repente empieza a
llover) y nuestra reaccion ante ello («jQué Iluvia mas inoportuna!; voy a ponerme
perdido») hay un espacio en el que decidimos codmo queremos sentirnos. En ese espacio
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anidan nuestra libertad y nuestro poder.

Cambiar de opinion es una actitud vista demasiado a menudo como un problema,
casi como una traicion a los principios. En realidad, puede ser una virtud. Dudar,
preguntarse, rectificar, volver a empezar, dar vueltas, renunciar a la seguridad de lo que
creemos verdad, dejarse convencer por los argumentos del otro —o, al menos, sopesarlos
seriamente— han evitado a algunos cometer errores catastroficos, aunque hayan tenido
que volver sobre sus propios pasos. La capacidad de rectificar, de adaptarnos a los
tiempos, permite que las ideas se conviertan en impulsos, no en corsés; en formas de
defender un bien mayor. Aquellos que nunca cambian de parecer nunca cambian nada.
En palabras de Ana, «aquellos que nunca cambian de parecer, no aprenden». El escritor
solo empieza el libro; quien lo termina es siempre el lector.
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