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Introduccion

“Aprender a pensar...en realidad significa aprender a ejercer
cierto control sobre el cémo y lo que se piensa. Significa ser
lo suficientemente consciente y atento como para elegir a
qué poner atencién y cémo construir el sentido a partir de
la experiencia. Porque si no puedes o no quieres ejercer este
tipo de eleccion en la vida adulta, estards totalmente frito”.

—David Foster Wallace

Desde el momento en el que naciste, la vida te ha presentado
retos y oportunidades para trabajar. Si todo esta yendo bien
para ti, y tienes completa fe y confianza en que serds capaz
de lidiar con lo que sea que venga en tu camino, entonces

éste libro no es para ti. Puedes dejar éste libro a un lado.



Sin embargo, si sientes que a veces tus dias pueden ser muy
desafiantes para ti, si no te sientes necesariamente prepa-
rado para lidiar con todo lo que se pone en tu camino, o si
tienes alguna duda de que puedes crecer, prosperar y guiarte
a ti mismo y a los demads a través de lo que sea que esté por

venir tanto como te gustaria; entonces éste libro es para ti.

Este libro contiene precisamente cero ideas nuevas. En
cambio, encontrards una sintesis de muchas formas de
pensar que han ayudado a gente en la vida real a fortale-
cerse a través de sus dificultades, ya sea hace dos mil afios
o esta misma mafiana. A lo largo de los capitulos, encontra-
ras fuertes influencias de Epiteto, Martin Seligman, Nassim
Taleb, Marie Curie, Tim Ferriss, Julie y John Gottman,
David Allen, Maryam Mirzakhani, Amelia Earhart, Séneca,
Florence Nightingale, Bruce Lee, Ryan Holiday, Lao Tzu y

pensadores menos conocidos.

La meta es ofrecer algo que sea universal y sencillo —que
ayude a personas de todas las edades—, no con la intencion
de mejorarte o cambiar la sociedad, sino de darte la sensa-
cién de que tienes mds opciones, en cualquier momento,
en cualquier situacién. Por lo tanto, puedes ver este libro
como un buen amigo, una guia que te ayuda a navegar y

prosperar alli donde estés.



En el primer capitulo, encontrards una perspectiva de como
ver el mundo en el que vivimos y los desafios que presenta.
A continuacion, tomamos una mentalidad de los antiguos
estoicos como base para afrontar esos retos. Después de
crear esta base comun, el resto de los capitulos aplican esta
mentalidad bésica a una variedad de temas, investigados,
reunidos y estructurados en el modelo PERMA por el pio-

nero reflexivo Martin Seligman.!

No hay una sola manera de explorar este libro. Puedes
leerlo desde el principio hasta el final, o sélo los capitu-
los que te atraigan mds. Siéntete libre de elegir lo que mas
te interese. A lo largo del libro, hay ejercicios que te per-
mitirdn practicar con los conceptos que tratamos. Puedes
hacer estos ejercicios en su totalidad, dejarlos para otro
momento, o cambiarlos segun te parezca; es tu vida, y este

libro esta a tu servicio.

Los practicos ejercicios que encontrards han sido probados
durante siete afios por miles de participantes de los talleres
del Foro de Jovenes Lideres de todo el mundo* y también
por el autor y otros colaboradores. Lo que tienes ante ti es,
entonces, el resultado de una colaboracion colectiva, y es

emocionante compartirlo también ahora contigo.

iDisfruta!






CAPITULO UNO

Consciencia y decision

ace mucho tiempo, vivia un hombre llamado Dédalo,

que estaba cautivo en un laberinto en la isla de Creta.

Dédalo habia construido este laberinto para Minos, el
rey de la isla; sin embargo, a raiz de un conflicto con Minos,
Dédalo acab6 encerrado en su propia creacion. Como el bri-
llante artesano e inventor que era, Dédalo decidié construir
unas alas con las que intentarfa volar y asi escapar de la isla.
Fabricé un par de alas de cera y plumas para si mismo, y otro
par para su amado hijo, Icaro. Antes de emprender el vuelo,
Dédalo instruy6 a su hijo para que no volara demasiado cerca

del mar, ni demasiado alto hacia el sol, sino que siguiera la



trayectoria de Dédalo en el centro. Sin embargo, una vez en el
cielo, las palabras del artesano se desvanecieron poco a poco
de la mente de fcaro, conforme se perdia en el éxtasis del
vuelo. A medida que se acercaba al sol, sus alas comenzaron a
derretirse. Para cuando fcaro se dio cuenta, ya era demasiado

tarde. Se desplom¢ desde las alturas hasta el mar.!

La historia de fcaro es cominmente interpretada como una
advertencia contra la arrogancia. Bajo esta interpretacion,
la moraleja de esta historia es que si nos sobreestimamos y
nos volvemos arrogantes como caro, podrfamos ser noso-

tros mismos los causantes de nuestra caida.

Sin embargo, considera esta interpretacion alternativa:
uno podria opinar que no hay nada inherentemente erré-
neo con “ir mas alto” —-o cambiar de entorno- siempre y
cuando uno esté preparado para acoplarse a dicho entorno,
lo cual, fcaro, con sus alas de cera, no estaba. ¢{Cudntos de
nosotros sentimos que volamos con alas de cera, a veces
un poco demasiado cerca del Sol? éQué tanto de esta situa-
cién es consecuencia de tu propia decision, y cudnto de ella

parece darse por hecho?

;,Qué es el agua?

Si queremos aprender a liderar, crecer y prosperar dia-

riamente, ¢por dénde empezamos? Un buen punto de



partida es el entorno. Cada entorno en el que te encuentras
requiere un conjunto unico de mentalidades, habilidades
y herramientas. No vives en un vacio ni en un laboratorio
estéril; las cosas suceden continuamente a tu alrededor,
dia con difa. Tan simple como podria sonar, el llegar a ser
y permanecer consciente de esto es en realidad algo muy
dificil. El autor David Foster Wallace ilustré esta dificul-
tad a través de una pequefla historia sobre un encuentro
entre dos peces jovenes y un pez viejo. Mientras nadaban,
el pez viejo dice: “Buen dia, chicos, {qué tal estd el agua?”
Un momento pasa, seguido de que uno de los peces mas
jovenes se desconcierta y le pregunta al otro: “¢Qué demo-

nios es el agua?”.>

En este capitulo, exploraremos un método para llegar a
ser, y permanecer, mds conscientes de nuestra “agua”: el
entorno en el que vivimos y sus implicaciones. Esta es una
oportunidad para salir del agua y tener una vista mds clara
de dénde te encuentras. Puedes empezar a ver, examinar y
nombrar lo que constituye el escenario de tu vida y comen-
zar a decidir sobre los cambios que quieres hacer antes de

volver a sumergirte.

Empecemos con un breve ejercicio que pretende aumentar

tu nivel de consciencia sobre tu entorno.



EJERCICIO 1A
Un vistazo mas cercano al agua

Piensa en todo lo que te ha sucedido en los pasados seis a
doce meses y enlista los eventos que aun recuerdas y que
tuvieron impacto en ti. Los puntos que anotes pueden ser
positivos o negativos, locales o globales, etc. Puedes apoyar-

te de las siguientes preguntas.

Aguas globales

° $Qué titulares de prensa te han llamado la atencién en
los ultimos seis-doce meses?

® ¢Qué eventos politicos y econémicos siguen presentes

en tu mente?

Aguas locales
* ¢Qué pasd en tu regidn, ciudad, y/o vecindario?
® ¢A qué te has acostumbrado, que no formaba parte de

tu vida hace un afio?

Aguas personales

® $Qué paso en tu vida personal y en las vidas de quienes
te rodean?

* $Qué tan diferente es tu vida hoy, en comparacién con

tu vida hace un afio?

¢QUE ES EL AGUA?



Aguas globales

Aguas locales

Aguas personales

CONSCIENCIA Y DECISION
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EJERCICIO 1B
Como se siente el agua

Toma un momento y medita sobre las listas de arriba. ¢Qué
sentimientos te nacen cuando piensas en esos eventos y si-
tuaciones? ¢éCémo crees que la gente a tu alrededor se sien-

te en las aguas globales y locales que describiste?

¢QUE ES EL AGUA?



;,Qué esta pasando?

Obviamente, no tenemos la oportunidad de tener una con-
versacion sobre tu entorno a nivel local o personal, ya que
seran diferentes para cada persona; sin embargo, podemos
trabajar con el comuin denominador mds amplio que tene-

mos: el entorno a nivel global.

Nuestras aguas globales pueden ser descritas como vica:
un mundo que se siente, para muchos, volatil, incierto,
complejo y ambiguo.? La forma mads simplificada de descri-

bir este mundo seria:

* “Las cosas estan cambiando més rapido, todo el
tiempo” (Volatil, lo opuesto a estable)

* “No tengo idea de lo que va a pasar después”
(Incierto, en lugar de seguro)

* “Todo estd conectado con todo” (Complejo,
contrario a simple)

* “Ni siquiera sé qué necesito saber” (Ambiguo, en

vez de claro)

Puede que pienses que las cosas siempre han sido asi.
Incluso dos milenios atrds, Herdclito dijo que “la unica
constante es el cambio”; sin embargo, uno podria opinar
que algunos periodos a lo largo de la historia se han sentido

mds VICA que otros. Si sientes que el mundo a tu alrededor



estd cambiando a un ritmo mds rdpido, y que necesitas
estar esperando continuamente por lo inesperado en un
altamente interconectado, impredecible y, a veces, confuso

mundo, entonces ten por seguro que ho estas solo.

Sonar con estabilidad y control

¢Y qué? ¢Por qué esto es importante? Bueno, uno entiende
intuitivamente que tal ambiente puede ser un obstéculo
gigante para la gente. Si fuésemos a preguntarle a la gente
si les gustarifa tener mas o menos volatilidad, muchos de
ellos dirfan algo parecido a “Soy una persona bastante
aventurera, pero estd bien, por ahora, y menos estaria bien
para mi”. En lugar de volatilidad, preferirian mas estabili-
dad, mds certeza antes que incertidumbre, simplicidad por

encima de complejidad, y claridad por sobre ambigiiedad.

Ademas de las obvias dificultades que un volatil, incierto,
complejo y ambiguo entorno presenta, en el centro de
este embrollo, hay una abrumadora sensacién de falta de
control. En general, las personas prosperan en ambientes
que experimentan como estables y seguros. El sentido de
tener el control de nuestro destino trae consigo un mejor
manejo del estrés, mayor rendimiento laboral, e incluso un
sistema inmunoldgico mas fuerte. En contraste, la falta de

este sentido de control puede traer lo contrario: indices



de depresion mds altos, estrés y agotamiento, e indices de

compromiso menores.*>°

Prosperar en un mundo VICA

El propdsito de ésta seccidén no es restregarte en la cara que
todo es realmente dificil y luego dejarte a la deriva, desean-
dote la mejor de las suertes; ni solamente prevenirte de
colapsar bajo la presion que se ejerce sobre ti. Esta seccion
es, de hecho, una invitacién a invertir el tema, y asi poner
de cabeza el dilema: {como se puede liderar, crecer y pros-

perar en un mundo vIcA?’

Para empezar a responder esta pregunta, {qué mejor que
comenzar por personas que, desde cierto punto de vista,
se han enfrentado a verdaderos desafios y navegan por el

mundo VICA con cierto éxito?

EJERCICIO 2
Modelos a seguir que prosperan en aguas VICA

Piensa en alguien que consideres un ejemplo a seguir, al-
guien que ha hecho o estd haciendo algo en el mundo, que
td admiras. Eres libre de escoger a quien sea: un vecino, uno

de tus hermanos, un colega, un amigo, o alguien sobre el



cual lefste en las noticias o viste en redes sociales. Una vez
que tengas a alguien en mente, témate unos minutos para

pensar y tomar notas, basandote en estas preguntas:

e $Qué acciones que tU admiras ha llevado a cabo?

® $Cudl podria ser su mentalidad?

® éComo ayuda esta persona a que las demds naveguen por

un mundo VICA?
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Analizar un referente es un buen comienzo y puede ser
revelador para ti; sin embargo, lo que funciona para una
persona no necesariamente funcionard para otros. {Qué
pasaria si fuéramos a analizar un grupo extenso de referen-

tes? ¢Qué podran tener todos en comun?

Lo que pasara por la tarde,
pasara por la tarde

Si el comun denominador entre la gente que prospera en
un ambiente vica es una mentalidad Unica, entonces ¢cual
serd esa mentalidad? Se trata de una mentalidad que fue
seguidamente fomentada entre los Estoicos. En pocas pala-
bras, su esencia puede ser formulada como “concentrarse

radicalmente en lo que puedes controlar”.

De hecho, repitdmoslo de nuevo: concentrarse radical-

mente en lo que puedes controlar.®

En ciertos momentos a lo largo del tiempo, hay una infini-
dad de cosas fuera de tu control, mientras que, al mismo
tiempo, hay cosas que puedes controlar. {Qué tan bueno
eres al distinguir entre ambos casos? Todos tenemos vein-
ticuatro horas, cualquier dia. Puedes pasar la mayoria de
esas horas —justificadamente, puede ser— estando pre-
ocupado por una amplia gama de cosas que estdn fuera

de tu control. Al mismo tiempo, puedes invertir el mismo



numero de horas en cosas que realmente estan bajo tu con-
trol: mejorar tu propia vida y tener un impacto positivo en
tus amigos, familiares, colegas, organizaciones, tu vecinda-

rio, sociedad, etcétera.

Esta mentalidad ha sido transmitida durante varias gene-
raciones. Los antiguos Estoicos solian contar la historia
de cierta persona llamada Agripino. Cuentan que, un dia,
alguien llegd repentinamente a casa de Agripino por la
mafiana, y le dijo que su destino seria determinado por
el Senado en un juicio, por la tarde. En respuesta a estas
noticias, Agripino se fue a hacer su ejercicio diario. Cuando
la gente a su alrededor, sorprendida por su actitud, le pre-
gunt6 cémo podia reaccionar asi, entre todas las reaccio-
nes que pudo haber tenido, a lo que Agripino dijo: “Es
simple, he basado mi vida en un solo lema: ‘No agrego mas
a mis problemas’. El juicio de Agripino era por la tarde, y
podemos imaginar que podria haber pensado algo parecido
a “Lo que pasa en la tarde, pasara por la tarde. Pero me
niego, con mis propias manos y mis propios pensamientos
aagregar algo mds a eso; asi que, ¢quién esta puesto a hacer

un poco de buen ejercicio?”™

Claro, no se trata de la frase en especifico, se trata de la
visién que la frase insinua; la mentalidad, por asi decirlo.
Ta podrias decir, “No agrego mds a mis problemas”, o

podrias tomar la decisién de concentrarte radicalmente



en lo que puedes controlar. Emprendedores suelen decir
“Hago lo que puedo con lo que tengo”, mientras que otros
viven en base a “si no lo puedo controlar, no me va a pre-
ocupar”. Todas estas frases estdn insinuando la misma
mentalidad. Puedes usar cualquiera de estas o crear la
tuya propia, lo que sea que te ayude a mirar al mundo

desde esta vision.

Sin embargo, es importante notar que esta mentalidad no
es una excusa para la apatia. No se trata de animarte a ir
caminando por ahi sin que te importe lo que suceda, enco-
giéndote de hombros con indiferencia ante los altibajos de
tu vida. El punto de esta visioén es que alcances lo opuesto
a la apatia, ayudarte a cultivar una actitud activa en la vida.
Se trata de darle tanta importancia a tu vida que, al concen-
trarte en lo que puedes controlar, puedas invertir todos tus
pensamientos, esfuerzos y energia de manera que funcio-

nen para ti.

Ahora que discutimos sobre la mentalidad central, vamos
a traerlo mds a la vida en el resto del libro a través de habi-
lidades practicas y perspectivas que estén bajo tu control y
positivamente contribuyan a liderar, crecer y prosperar en

un mundo VICA.



Capitulo Uno - la esencia

Un pez dificilmente puede ver el agua. Nuestro entorno es
dificil de percibir precisamente porque nos rodea por todos

lados, a cada minuto de cada dia.

La tnica constante es el cambio. Vivimos en tiempos que,
para muchos, se sienten muy desafiantes debido a su vola-

tilidad, incertidumbre, complejidad y ambigiiedad.

Para prosperar en un mundo vica, mantente enfocado radical-
mente en lo que puedes controlar. Sé consciente de en qué

inviertes toda tu atencidn, energia y corazén.

“El sabio estd listo para todas las situaciones y no
desperdicia nada. Esto se llama encarnacion de la luz.”

—Lao Tzu



CAPITULO DOS

Positivo y negativo

n dfa, Alejandro Magno tuvo un encuentro legenda-

rio con Didgenes, un filésofo sin pertenencias. El rey

habia escuchado muchas historias sobre Didgenes y
queria conocerlo. Después de una larga bisqueda, Alejandro
y sus hombres encontraron a Didgenes sentado, descan-
sando despreocupadamente contra un barril. Alejandro
Magno se le acerco y dijo, “Didgenes, he escuchado muchas
cosas buenas sobre ti. Me gustaria cumplirte cualquier deseo
que tengas”. Al ofr esto, Didgenes alz6 la vista, lo pensé por
un momento, y respondié “Gracias. Si pudiera pedir un

deseo, este serfa que usted diese un paso a la izquierda y me



dejase tomar el sol”. Alejandro Magno quedd impresionado
y sorprendido por esa simple respuesta. Su admiracién por
Didgenes sdlo se hizo mds grande, y proclamé frente a la
multitud que los rodeaba: “De no ser porque soy Alejandro

Magno, hubiera querido ser Didégenes”.!

Sentarse en el barril de Didgenes

¢Por qué esta historia sigue siendo tan relevante, después de
tantos aflos? Quizd porque la reaccién de Didgenes es mds
que sorprendente. Después de todo, équé tipo de persona
“fallarfa” en aprovechar la oportunidad de tener cualquiera
de sus deseos cumplidos? Esta historia puede ser interpre-
tada de muchas maneras. Una de ellas es que Didgenes sabia
lo que realmente disfrutaba, y se aseguraba de que esas cosas

también estuvieran dentro de su propia esfera de control.

Este capitulo intentard hacer algo similar, para poder incre-
mentar el radio de emociones positivas en nuestras vidas.
Antes de ir mds lejos, es importante ser explicitos con lo
siguiente: este capitulo no es un intento de dar la impresion
de que las emociones negativas son “malas” y las emociones
positivas son “buenas”. Hay momento y lugar para ambos. Las
emociones negativas son parte integral de la vida humana, y
tienen sus propios méritos.? Siendo asf, entonces la pregunta
serfa si, en un entorno dentro de un mundo vica, experimen-

tas el radio de emociones positivas que quieres.
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Echemos un vistazo mas cercano a los beneficios de las
emociones positivas. Experimentar estados emocionales
positivos puede ser considerado una meta en si mismo-
realmente no se necesita justificar que quieres sentirte
bien; sin embargo, emociones positivas tienen un montén

de beneficios, incluidos:

* Ampliar tu concentracion y periodo de atencion.
* Mejorar tu habilidad para resolver problemas.
* Proteger tu salud y reforzar tu sistema

inmunolégico.*

Ademds, experimentar emociones positivas genera un
amortiguador psicoldgico y practico que puede que nece-
sites en algin momento. éQué quiere decir esto? Es mucho
mds facil lidiar con una situacién negativa cuando tienes
un amortiguador formado de emociones positivas que has
construido con el tiempo, ya que te hace resistente durante

los momentos dificiles en la vida.

Muchas actividades que crean emociones positivas (tales
como divertirte con tus amigos o sentir curiosidad por un
tema nuevo) también tienen el lado positivo de construir
recursos practicos (relaciones sociales, conocimientos) que
pueden ayudarte durante momentos dificiles.’ En suma, vale
la pena echar un vistazo mds de cerca a las emociones positi-

vas en tu vida diaria y en las vidas de quienes te rodean.
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Tus cosas favoritas

La buena noticia es que es posible construir tu amorti-
guador de emociones positivas en un numero infinito de
formas. Este libro, por supuesto, no puede decirte exacta-
mente lo que te va a dar este golpe de positividad en la vida.
Eso lo tienes que descubrir ti. Lo que yo puedo hacer es

darte algunas instrucciones sobre dénde buscar.

Saquemos un poco de sabiduria de la pelicula La Novicia
Rebelde. En esta pelicula, Julie Andrews interpreta el per-
sonaje de Maria, la institutriz de siete nifios. Durante una
tormenta, ella se sienta con ellos en su habitacién. El clima
tiene a los nifios asustados, y para tranquilizarlos, Maria

empieza a cantar sobre unas de sus cosas favoritas:

El rocio de las flores cuando amanece
Copos de nieve y la luna aparece
Siempre que sola estoy pienso ast

Son esas cosas que me hacen feliz

Muchos colores y un pie de manzana
Pinos enormes y muchas campanas
Aves que vuelan en grupos sin fin

Son esas cosas que me hacen feliz
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Nifios vestidos con ropa elegante
Joyas hermosas y muchos brillantes
Inviernos helados que acaban al fin

Son esas cosas que me hacen feliz

Cuando llueve

Si hay tormenta

Cuando triste estoy

Recuerdo las cosas que me hacen vibrar

Y ya no me siento tan mal

Esta simple cancion transmite la sabiduria de las emocio-
nes positivas y la importancia de su rol como ayuda en los
momentos dificiles. Ahora te invito a crear tu propia lista

de tus cosas favoritas.

EJERCICIO 1
Pequeno, especifico, simple

Toma un par de minutos y crea una lista de tus cosas y acti-

vidades favoritas. Trata de ser tan especifico como puedas.

POSITIVO Y NEGATIVO 23
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¢Cdémo te hizo sentir este ejercicio? {Te diste cuenta de algo?

¢Qué pensamientos o ideas se aparecieron en tu mente?

Podrias notar que, como Julie Andrews, tan solo pensar
en tus cosas favoritas puede invocar un sentimiento posi-
tivo, lo cual llamariamos saborear. Al hacer este tipo de
ejercicios, y de este modo volviéndote mds consciente de
ti mismo, con suerte se amplian tus opciones para elegir.
Entre mds consciente estds de tus cosas favoritas, mejor
puedes integrarlas en tu dia a dia y no quedarte en espera
de que sucedan por casualidad. Sin embargo, {cudles de tus

cosas favoritas estan realmente bajo tu control?

EJERCICIO 2
Pequeno, especifico y simple, con
una concentracion radical sobre
lo que puedes controlar

Echa otro vistazo a tu lista, esta vez viéndola desde la pers-
pectiva de “concentracién radical en lo que puedes con-
trolar”. ¢Cudles de los objetos que enlistaste podrias expe-
rimentar en las siguientes dos o tres semanas si quisieras?

Dibuja una estrella junto a esas cosas favoritas viables.

POSITIVO Y NEGATIVO 25



Si tienes al menos una estrella, son buenas noticias. En el

entorno de un mundo vica, las emociones positivas impor-

tan y hay al menos una cosa favorita que estd bajo tu con-

trol. Por ahora, es suficiente.

Si decides que te gustaria trabajar en ello, aqui hay un

numero de cosas que podrias hacer para poder llevarlo a

cabo mds facilmente, o aumentar la posibilidad de alcanzar

esas cosas favoritas:

Sigue afiadiendo a la lista de cosas favoritas

Guarda tiempo y espacio en tu dia para tus cosas
favoritas

Encuentra formas de recordarte a ti mismo tus cosas

favoritas en tu vida diaria.

Muy bien. De momento, muy bien. Pero équé tal si pausa-

mos por un momento y nos ponemos nuestro sombrero

cinico?

26
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Podriamos bien decir: “Bueno, esto estd bien y todo, pero es
también bastante trivial. No voy a gastar mucho mis pensa-
mientos sobre esto, mucho menos dedicar horas enteras de mi
tiempo a esto. Tengo un trabajo que debo hacer. Tengo listas

de cosas de las cuales encargarme y por las que preocuparme”.

Bueno, eso suena bastante convincente, ¢pero es cierto?

Enun nivel mas filoséfico, lo que este ejercicio te estd pidiendo
es que: siendo un humano, que vive y camina en esta tierra,
¢Qué te hace feliz? ¢Qué tanto conoces esta parte de ti mismo?
¢Qué tan fécil o dificil te lo pones a la hora de experimentar

estas cosas? ¢COmo estds con esa respuesta?

También, ¢qué significa todo esto, a la hora de relacionarte
con otros (quienes navegan en el mismo entorno vica)?
¢Qué tanto sabes sobre las cosas favoritas de otras perso-
nas? ¢Qué tan bien escribirias una lista de las cosas favo-
ritas de los miembros de tu familia? {Qué hay de las cinco
personas con las que trabajas mas? éQué es lo menos que

puedes hacer para ayudarles con sus cosas favoritas?

Por supuesto, podrias discutir que la gente que te rodea
es responsable de su propia felicidad. No necesariamente
tienes que tomar responsabilidad por que las cosas favo-
ritas de otras personas pasen. Sin embargo, lo menos que

puedes hacer es un acercamiento de tipo “paso cero”: esto
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es, que al menos no te metas en su camino (tan seguido) al

asumir que tus cosas favoritas son universales.
Preguntas “paso cero”:

* (Tutema de conversacién favorito es el mismo que
el suyo?

* (Estuidea de una maravillosa tarde o una
celebracion, la misma que la suya?

® Qué les encantaria hacer si tuvieran un dia libre?

* $Qué es eso por lo que estan ansiando tanto ahora

mismo?

Lo positivo de lo negativo

Hasta ahora, hemos echado un vistazo a usar simple cons-
ciencia de nuestras cosas favoritas, seguido de accion
intencional como una forma de experimentar mas emocio-

nes positivas en nuestras vidas.

Este capitulo, sin embargo, no es sobre fingir que te sientes
feliz cuando estds decaido. Algunos podrian decir que las
emociones negativas son intrinsecamente malas, porque a
menudo surgen de situaciones negativas y se sienten dis-
gustados. Tan entendible como ese argumento puede sonar,
es bueno considerar cudl podria ser el valor y los beneficios

de las emociones negativas.
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EJERCICIO 3
Los méritos de las emociones negativas

¢Puedes recordar un caso en el que hayas experimentado
una emocién negativa que tuviese mérito para ti, o te haya
ayudado a notar o hacer algo que de otro modo no habrfas
notado o hecho? Piensa en esto y luego explora las siguien-
tes preguntas:

® $Qué emociones negativas sentiste en esa situacién?

® $Qué efecto tuvieron sobre ti?

e ¢Cémo te ayudaron a superar la situacién?

POSITIVO Y NEGATIVO
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Emociones negativas son una parte integral de la natura-
leza humana; excluirlas todas removeria una enorme y rica
parte de nuestra experiencia. Las emociones nos ayudan a
aclarar nuestras metas y valores, ya que aprendemos lo que
es importante al observar como reaccionamos a lo que pasa

en nuestras vidas.

Todos los estados emocionales —tanto los negativos
como los positivos— pueden abrir ciertas vias y posibili-
dades, al mismo tiempo que cierran otras. En este caso, las
emociones negativas pueden ser fuertes motivaciones. A
menudo actuamos mds decisivamente y persistentemente
por deshacernos de las causas de las emociones negativas.
También, sorprendentemente y por alguna razén, tomar un
“tiempo fuera” cuando te sientes mal puede ser benéfico
para ti. Al tomar un tiempo para descansar, le permites a tu

cuerpo recobrar fuerza.”

Con esto dicho, en un mundo vica, no siempre es aparente
cuan negativas son las cosas. Si no te tomas el tiempo de
evaluar disgustos, es ficil sentirse abrumado con la canti-
dad de exposicién a la negatividad que puedes tener a tra-
vés del trabajo, redes sociales, correos, noticias, y mensajes

de voz o de texto.

30 ¢



¢, Es todo siempre personal?

Por lo tanto, en la siguiente seccién, como matemati-
cos experimentados, nos concentraremos en formas de
aumentar la proporcion de emociones positivas simple-
mente disminuyendo el nivel de lo que puede ser llamado
“negatividad innecesaria” en nuestras vidas —en otras

palabras, “despejando el ruido”.

Disminuye tu exposicion (cantidad)

Una forma bastante directa de llevar esto a cabo, es limi-
tando tu exposicion ante las cosas que le dan margen a las
experiencias o sentimientos negativos —en otras palabras,
creando tu “nivel de distancia 6ptimo” a las fuentes de

negatividad.®

EJERCICIO 4
;,Qué es ese sonido?

Anota una lista de cosas en tu vida diaria que generan emo-
ciones negativas en ti. Piensa en lugares, medios, gente y
pensamientos que no valen la negatividad extra que traen a

tu vida. Siguiente, pon una estrella junto a las que eres capaz

de limitar o detener completamente.
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Disminuye el impacto de la
exposicion (calidad)

Después de que hayas disminuido tu exposicion a las fuentes
de negatividad sin las cuales te gustaria seguir, la pregunta
que se mantiene es, écomo podrias limitar el impacto nega-

tivo de todas las conmociones y “picaduras” que ain quedan?

El concepto que serd presentado aqui es el del optimismo
aprendido.® Este concepto se trata de como evaluas e inter-
pretas eventos que suceden en tu vida diaria. No es sobre
hacer que las cosas se vean mejores de lo que en realidad
son; mas bien, es sobre no hacerlas verse peor (en el espi-
ritu del lema de Agripino, “No agrego mds a mis proble-

mas”). Practiquemos este concepto con un ejemplo.

EJERCICIO 5
El discurso de boda

Imagina que te pidieron a ti y a tu primo dar un discurso sor-
presa para una boda. No es cualquier boda, sino la boda de tu
sobrina. Una noche, después de un dfa de trabajo, finalmente
terminas de escribir el discurso. Has pasado mucho tiempo y
trabajaste muchos dias para hacerlo perfecto. Al releerlo, te
sientes orgulloso de lo que has creado. Se lo envias a tu tio,

quien esperas que esté orgulloso e impresionado por tu trabajo.
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La mafiana siguiente, de camino a tu trabajo, ves que has
recibido un mensaje de voz de tu tio. Escuchas el audio con
emocion, esperando los cumplidos y entusiasmo de tu tio.

Pero, en lugar de eso, escuchas lo siguiente:

“Hola. Recibi el discurso. No me gustd. Por favor devuélveme

la llamada”.

Toma un momento y anota los pensamientos y emociones

que te vengan a la mente.

POSITIVO Y NEGATIVO
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Siempre que algo pasa en nuestras vidas, queramos o no,
lo experimentaremos en, al menos, tres dimensiones. Esto
pasa automdticamente —a menudo, ni siquiera somos
conscientes de ello— y disparard una reacciéon emocional.

Estas tres dimensiones son:

* Sujeto: Personal vs. impersonal
* Alcance: Total vs. especifico

* Tiempo: Para siempre vs. temporal™

Veamos estas dimensiones, interpretando el ejemplo del

discurso a través de cada una.

1. Personal vs. impersonal

Una forma de interpretar el mensaje del discurso de boda,
es tomarlo totalmente personal, como si hubiera algo malo
con nosotros, un defecto humano o un déficit que necesita
ser corregido. En el mensaje de voz, mientras escuchamos,
“No me gustd”, lo que estamos pensando es, “Todos sabe-
mos lo que quiere decir. éQuién no le gusta? iObviamente
yo! Probablemente esté pensando ‘no sé quién te pidié que
dieras este discurso. Es realmente malo. No puedo creer

b2

que no seas capaz de hacer una cosa tan simple””.
Por otro lado, si interpretamos el mensaje desde el extremo
contrario, de una manera completamente impersonal, enton-

ces lo interpretamos asi: “no le gustd el discurso, eso es
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todo”. Quizas €l habia tenido algunas ideas para el contenido
o el estilo del discurso que no habias incorporado en la forma

en la que €l lo proyectd, y quiere que afiadas esos elementos.

2. Total vs. especifico

¢Qué quiere decir tu tio con “no me gust6”, de todas for-
mas? ¢El discurso completo? ¢En serio? éNo le gusté la
estructura, las bromas, las anécdotas, el tono, la extension,

y todo lo demds?

O, tal vez, habfa solamente una broma que le parecié

inapropiada.

3. Para siempre vs. temporal

Finalmente, el efecto de tu discurso terrible podria haber
afectado permanentemente la relacién con tu tio. Puede
que su forma de verte sea diferente, y quedes por siempre
como un idiota. De hecho, tu tio pudo haber hablado ya
con otros miembros de la familia sobre tu discurso. Es,
probablemente, una decepcién enorme para sus ojos. En
el futuro, nadie de la familia se atrevera a pedirte que des
un discurso, nunca mas y, lentamente, puede que termines
siendo irrelevante para la familia —el tnico grupo al cual

sentiste que pertenecias de verdad.

O, solo tal vez, tu tio esté feliz cuando le devuelvas la llamada.

Este no es el primer incidente familiar, y claro, “ya pasara”.
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Este ejercicio, de nuevo, no se trata de hacer que las cosas
se vean mejor de lo que son. Puede ser muy contrapro-
ducente hacer que todo lo que pase se sienta impersonal,
especifico y temporal cuando no lo es. Por lo tanto, no se
trata de poner una sonrisa en tu cara cuando lo unico que
te apetece es esconderte bajo una sabana y llorar. En su
lugar, se trata de ayudarte a no interpretar las cosas peor
de lo que en realidad son y, por consiguiente, despejar el
sonido. En otras palabras, este ejercicio es para que veas

que si tienes opciodn.

Muchas situaciones pueden ser altamente ambiguas, y
gran parte de la comunicacién es, a menudo, incompleta.
Aclarando, tu interpretacién inicial a través de las tres
dimensiones podria corresponder exactamente con la rea-
lidad de la situacién. También, puede que haya beneficios
por sobreestimar sefiales negativas, sélo quedandote en el
lado seguro. Sin embargo, si interpretas cada sefial en un
mundo vica como altamente “personal”, “total” y “para

siempre”, puede que se vuelva demasiado para soportar.

Asi que, écuales son tus opciones?

Opcidén #1
Inmediatamente después de escuchar el mensaje de tu tio,

podrias llamar a tu primo en un estado de pénico. Le dices,

“no le gustd el discurso al tio”. Si haces eso, équé crees que
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pase después? Probablemente lo mismo que te pasé a ti. Tu
primo interpretard la situacién en las mismas tres dimen-
siones. Consecuentemente, puede que tu primo llame a
tu tio en un estado de enojo y empiece la conversacién de
una forma innecesariamente tosca y con tono negativo.
Investigaciones indican que este es uno de los indicadores
mds fuertes de que una conversacion terminard también

con el mismo tono tosco y negativo."

Eventos como estos son comparables con un derrame de
petréleo —un derrame de petroéleo energético, se podria decir.
Este tipo de energfa puede moverse a altas velocidades a tra-
vés de los grupos de personas, ya sea que se trate de una fami-

lia, una organizacién, un vecindario o un grupo de amigos.

Asi que, éahora qué? Vamos a rebobinar este escenario y

notaremos que tenemos opcion.

Opcién #2
Antes de hablarle a tu primo, por ejemplo, podrias tomar un
respiro y tratar de entender lo que realmente te estd moles-
tado. Haz un chequeo répido en cada una de las tres dimen-
siones. Retarte a ti mismo a preguntar hasta qué punto tu
reaccion inmediata se distancia de la realidad. Llama a tu
tio para ver qué tan mal estdn las cosas en realidad y dis-
cutir posibles soluciones, previniendo asi el derrame de

petrdleo en tu interaccion familiar.
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EJERCICIO 6
Golpe de realidad

Piensa en un incidente que te haya molestado recientemen-

te, en el Ultimo mes. éQué pasd?

Ahorga, reflexiona sobre tu respuesta inicial y posiciénala en

las escalas de las tres dimensiones:

Personal Impersonal

< »
<« '

® ¢Fue sobre ti?
* ¢Fue solamente sobre ti?

® ¢Fue sobre alguna otra cosa? De haberlo sido, ésobre qué?

Total Especifico

< »
< >

® ¢Setrataba de un problema aislado, o afectaba otras
areas también?
* ¢Habia que cambiarlo todo o sélo algunas partes?

e $Cudl era el problema principal y sus implicaciones?

¢QUE ES EL AGUA?



Permanente Temporal

< »
< >

¢ ¢Tuvo este incidente alguna consecuencia a medio o
largo plazo?

e ¢Cudntas personas aun siguen hablando sobre el incidente?

® $Tuvo el incidente efectos secundarios positivos o

“bellezas inesperadas”?™

Ahora, mirando hacia atrds con todo lo que sabes, anota
dénde crees que la “realidad” estaba en ese momento. {Qué

tan cerca o tan lejos estaba de tu primera respuesta?

Lo mejor de ambos mundos

Cada uno de nosotros tenemos nuestras propias tenden-
cias a interpretar los acontecimientos en un determinado
extremo del espectro. Algunos de nosotros podemos tomar-
nos las cosas personalmente; otros se dedican a menudo a
lo que puede llamarse “pensamiento eterno”, y otros no se
detienen a especificar el problema exacto. No todas estas
tendencias estdn necesariamente bajo nuestro control
inmediato. Algunas de ellas pueden ser parte de la educa-
cién, las experiencias personales o la creencia de que, a
veces, es mejor prevenir que curar. La cuestion principal
aqui es: écudnto tiempo de reflexion te permites entre los

acontecimientos y tus conclusiones sobre ellos?
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Por cierto, esto se aplica igualmente a los incidentes positivos
(como un cumplido, algo que te sale bien o un éxito impor-
tante). éHasta qué punto te resulta fcil o dificil experimentar

laverdadera positividad de un evento en las tres dimensiones?

* Impersonal: “Cualquiera podria haberlo hecho”.
* Especifico: “Sélo he trabajado en una pequefia parte”.

* Temporal: “La gente se olvidard de todos modos”.

Si se interpreta cada acontecimiento negativo demasiado
a la izquierda de estas tres escalas, y cada positivo dema-

siado a la derecha, es un poco lo peor de ambos mundos.

Sabiendo quelomismoseaplicaalos demds, podrias tenerlo
en cuenta a la hora de comunicarte. ¢Con qué claridad posi-
cionas la realidad, para los demads, en las tres dimensiones?

¢En qué medida dejas que los demds adivinen?

Hundete menos y recupérate mas rapido

Impacto
A 4
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Como puedes imaginar, dominar esto puede requerir cierto
esfuerzo. Al mismo tiempo, adoptar técnicas que estén bajo
tu control puede ayudarte a que te afecte menos profunda-
mente, y a recuperarte mds rapidamente de un flujo continuo

de acontecimientos aleatorios negativos en un mundo VICA.

Cuando todo lo demas falla

Hasta ahora, nos hemos hecho mds conscientes de cémo
construir un amortiguador con nuestras cosas favoritas, y
cédmo hacer que las caidas en negatividad sean menos pro-

fundas y la recuperacion sea mas rapida.

Ahora, imagina un escenario en el que te has quedado sin
tu amortiguador. Tal vez no ha habido mucha oportunidad,
tiempo, o energfa para hacer cualquiera de tus cosas favo-
ritas. Ademads, no parece que la situacién vaya a cambiar
pronto. Es posible que incluso tengas reservas negativas en
este momento. Y, en realidad, ya no puedes reducir la nega-
tividad de tu situacién. Has quitado el ruido innecesario, y

sigue estando bastante mal.

En esos momentos, ¢hay todavia una emocion positiva que
puedas aprovechar, independientemente de dénde estés, de
lo que ocurra, de lo mal que estén las cosas, de con quién

estés y de todas las demds variables?

Si la respuesta fuera afirmativa, ¢qué utilidad tendria?
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Para entender esto, vamos a alejarnos por un momento y a

observar los grandes tipos de emociones positivas. Esta es

una posible vista de emociones positivas (siéntete libre de

afiadir algo a esta lista):

Admiracién Asombro Deleite Libertad
Afecto Compasion Entusiasmo Optimismo
Alegria Confianza Esperanza Pasiéon
Alivio Consuelo Gratitud Satisfaccién
Amor Curiosidad Inspiracién Serenidad

EJERCICIO 7

Aprovechamiento de nuevas fuentes

Témate un momento para pensar qué papel juegan estos ti-

pos de emociones en tu vida. ¢{Con qué frecuencia las experi-

mentas? éHay alguna emocidn que te gustarfa experimentar

mas a menudo?
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Comprender que hay diferentes tipos de emociones positi-
vas puede ayudar a ampliar la seleccion de las que quieres
aprovechar. Puede que te des cuenta, al repasar esa lista de
tus cosas favoritas, que principalmente te dan ciertos tipos

de emociones positivas y se omiten otras.

Sin embargo, hasta ahora no hemos respondido a nuestra
pregunta inicial. {Qué emocién positiva es la que mds estd
bajo nuestro control, cuando todo lo demds falla? Aunque
la respuesta puede variar de persona en persona, la emo-
cién que muchos pensadores consideran que mds estd bajo
nuestro control es la gratitud. Incluso en las circunstancias
mads dificiles, los seres humanos han sido capaces de expe-
rimentar la gratitud a su propia manera, Unica y privada.”
Quizd no sea una sorpresa que, a lo largo de los siglos y
mds alld de las fronteras culturales y geograficas, muchas
de nuestras grandes tradiciones traten sobre el cultivo de

la gratitud.

Podriamos hablar de la gratitud durante mucho tiempo,
pero la mejor manera de entender la accesibilidad y el
efecto de la gratitud es experimentandola. Asi que pasemos

al siguiente ejercicio.
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EJERCICIO 8
Carta de gratitud

Piensa en alguien que haya tenido un impacto significantemen-
te positivo en tu vida. Podrfa ser alguien que todavia esta conti-
g0 0 no, un viejo maestro de la escuela, alguien de tu oficina o
de tu vida personal; podrfa ser alguien con quien has hablado o

nunca has visto en persona. El punto es que escojas a alguien.

Ahora te invito a escribirle una carta (no necesariamente tie-
nes que compartirsela), describiendo eso por lo que te sien-
tes agradecido, especificamente, y el porqué. Si no sabes por
ddénde empezar, sélo comienza por la primera frase que se te

venga a la mente.

CARTA DE GRATITUD
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¢Coémo se sintid hacer esto? éDe qué te diste cuenta mien-

tras escribias?

Espero que este ejercicio te haya ayudado a darte cuenta de
que puedes aprovechar una fuente infinita de gratitud, por
ti mismo. Es posible que también te haya dado una idea de

tus necesidades mas importantes.

T4, como ser humano, eres capaz de acceder a un senti-
miento de gratitud por cosas que no necesariamente tienen
que ver con tu aqui y ahora. En otras palabras, puedes acce-
der a una fuente de emociones positivas que no requiere
que tus circunstancias actuales sean siempre agradables,
cémodas o libres de estrés. Esta invitacién no es necesaria-
mente por razones morales, como “debes ser agradecido”
o “debes sentir X cantidad de gratitud para ser una buena
persona”, mas bien por razones pragmdticas. Todo lo que
necesitas es centrarte radicalmente en eso por lo que estds

agradecido.

Privacion intencionada

Si la gratitud es tan grande, ¢por qué no la experimenta-
mos todos, todo el tiempo? Los antiguos romanos y grie-
gos eran muy conscientes de esta verdad: como humanos,
somos increiblemente buenos acostumbrandonos a lo que

tenemos. Piensa en lo bien que te sientes el primer dia que
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logras u obtienes algo que has deseado durante mucho
tiempo. ¢En qué se diferencia el primer dia de conseguirlo
o tenerlo de la decimosexta semana? A menudo nos adap-

tamos a lo que tenemos con bastante facilidad.

De un modo u otro, muchas culturas y tradiciones antiguas
promovieron una practica que podria denominarse “priva-
cién intencionada”.# Eliminar conscientemente la presen-
cia de algo que podrias dar por sentado, durante un periodo
de tiempo limitado (previamente decidido), es una forma

de asegurarse de que no lo dards mds por sentado.

Por ejemplo, si das por hecho que la calefaccion estd en
funcionamiento cuando hace frio, équé tal si apagas la cale-
faccion durante una semana? Si das por hecho tus zapatos,
¢qué te parece salir de casa sin ellos durante un dia? Si das
por sentado tu medio de transporte, ¢qué tal si vives sin ¢l

durante un mes?

La privacién intencionada a corto plazo funciona como
una especie de restablecimiento. En lugar de quedar atra-
pado en una rutina en la que las cosas que tienes parecen
no ser suficientes, podrias optar por un estilo de vida de
“restablecimiento”. De este modo, serds mas consciente de
lo que tienes y de lo mucho que “si ya no tuvieras lo que

tienes, desearias tenerlo”.
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Si por alguna razén prefieres no eliminar nada del mundo
exterior, a menudo puede bastar con visualizar que estds
sin aquello que te es preciado, un experimento mental que

también estd siempre bajo tu control.

Desenvolver el presente

En el ejercicio anterior, practicamos el experimentar la gra-
titud por el pasado. Apliquemos ahora la misma habilidad

al presente.

Cada momento que experimentas tiene un numero poten-
cialmente infinito de factores que hacen posible su existen-
cia. Aprender a desenvolver el presente significa ser mas
consciente de esos factores, y de cémo algo concreto puede
verse como una parte inseparable del todo. Por ejemplo,
mientras lees esta frase, piensa en tres cosas que te permitan

hacerlo. Ahora, piensa en otras tres que sean menos obvias.

En el siguiente ejercicio puedes aplicar esta misma técnica a

algo que agradeces en el presente.
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EJERCICIO 9
Desenvolver la gratitud

Toma un momento para pensar en estas preguntas...

® $Qué valoras profundamente del aqui'y el ahora?

e $Qué cosas extrafiarfas si ya no las tuvieras?

* $Qué cosas aprecias no tener en tu entorno?

® ¢$Cudles son las cosas en las que se apoyan tus respues-

tas a estas preguntas?
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Ya sea que las cosas que agradeces pertenecen al pasado o
al presente, la buena noticia es que tu experiencia de grati-
tud siempre tiene lugar en el aqui y el ahora. Y por cierto,
¢has estado alguna vez en otro lugar que no sea el aqui y

ahora?

Capitulo Dos - la esencia

Disfruta de tus cosas favoritas. Como un amortiguador, las
emociones positivas que experimentamos pueden ayudar-
nos a afrontar mejor los acontecimientos negativos diarios.

Y se sienten bien.

Despeja el ruido. Puedes reducir la “negatividad innecesaria”
disminuyendo tu exposicion y realizando comprobacio-
nes de la realidad: lo personal frente a lo impersonal, total

frente a lo especifico, ylo permanente frente a lo temporal.

Desenvolver tus presentes. La gratitud es una emocién posi-
tiva que siempre estd ahi para que accedas a ella. Ya sea que
te centres en el en el pasado o en el presente, hay una lista

infinita de cosas para elegir.

“El receptor agradecido obtiene una cosecha abundante”.
—William Blake
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CAPITULO TRES

Fortalezas y debilidades

“¢Qué clase de hombre supones que Heracles
habria llegado a ser si no hubiera sido por el
Sfamoso ledn, la hidra, el ciervo, el biifalo, y los
hombres perversos y brutales a los que expulso y
borré de la tierra? ¢A qué se habria dedicado si
nada de eso hubiera existido? ¢{No es evidente que
se habria envuelto en una manta y se hubiera ido
a dormir? En primer lugar, entonces, seguramente
no habria llegado a ser un Heracles si hubiera
dormido toda su vida en semejante lujo y tranqui-
lidad; incluso si lo hubiera hecho, éde qué le habria

servido? éDe qué habrian servido sus brazos y toda



su fuerza, resistencia y nobleza de espiritu, si no
hubieran existido tales circunstancias y oportuni-
dades para despertarlo y ejercitarlo?™

—Epiteto.

Navegando en las olas de la fluidez

ay momentos en la vida, en los que estamos tan
absortos en la tarea que tenemos entre manos, que
entramos en un unico estado. Esta experiencia no
es necesariamente positiva o negativa. Es un estado que
Mihaly Csikszentmihalyi defini6 en su dia como “flujo”, y

es lo que exploraremos en este capitulo.>?

Enun estado de fluidez, no te preocupa el pasado ni el futuro.
En cambio, tu conciencia se funde con la actividad hasta
tal punto que incluso tu nocion del tiempo se ve alterada.
Algunas personas experimentan el flujo al tocar la guitarra,
mientras que otras lo hacen cuando resuelven problemas

matemadticos, corren, pintan, leen un libro o cocinan.

Estar en un estado de fluidez conlleva muchos beneficios,
entre ellos mayor rendimiento y creatividad, mayor auto-
estima, mayor estabilidad emocional, mayores niveles de
energia y menores niveles de estrés. Las personas suelen
sentir una intensa sensacién de éxito cuando recuerdan lo

que han logrado mientras “flufan”. Ademads, es mucho mas
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dificil que las emociones negativas se abran paso cuando tu
mente estd centrada en la tarea que tiene entre manos, sin

pensar en el pasado o el futuro.*

“Bien,” probablemente estés pensando, “ya lo tengo. Pero,
écémo puedo llegar a ese estado?” Con el mismo espiritu de
Heracles, una forma muy practica de entrar al flujo es hacer
coincidir tus fortalezas con el reto que tienes entre manos.
Esto suena muy sencillo, pero hay numerosas barreras que

pueden obstaculizar su realizacion, como la falta de:

* Conciencia de lo que se te da bien y de lo que te da
energia

* Un lenguaje comun, mediante el cual se pueden
describir las actividades especificas en las que eres
bueno y que te dan energia.

* Oportunidades practicas para hacer todas estas cosas.

La siguiente seccion te dard las herramientas para superar

esos obstaculos.

Un marco para las fortalezas’

Empecemos por averiguar qué son realmente los puntos
fuertes, dibujando dos lineas simples: una horizontal y

otra vertical.
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Obviedad #1

Hay ciertas cosas en la vida en las que no eres tan bueno, y

hay ciertas cosas en las que eres mejor.

Muy malo < » Muy bueno

Obviedad #2

Al mismo tiempo, también hay ciertas cosas en la vida que

drenan tu energia, y hay ciertas cosas que te dan energfa.

Muy energizante

Muy Muy
malo bueno

Muy agotador

Con estas cuatro secciones, ahora tenemos una estructura

sencilla para explorar. Veamos con mds detalle cada parte.
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Fortalezas

Hay cosas que se te dan bien y que te dan energfa. Esto es
lo que podriamos llamar “fortalezas”. Dependiendo de la
persona, puede tratarse de cualquier habilidad: creatividad,
escucha, resolucion de problemas, humor, atencién al deta-
lle, etc. Cuando aplicas tus fortalezas en un nivel no tan
desafiante que te consuma, y no tan simple que te aburra
(recuerda a Heracles), ahi es donde ocurre la magia. Ahi es

donde puedes cosechar los beneficios de “fluir”.

Este capitulo es una invitacién a encontrar mds horas por
semana para aplicar tus fortalezas en diferentes dmbitos
de tu vida. Por supuesto, puede haber un punto en el que
empieces a utilizarlas en exceso o a aplicarlas en contextos
equivocados. Sin embargo, lo mds probable es que en este

momento las estés infrautilizando.

EJERCICIO 1
Descubrir fortalezas

Témate un momento para enumerar todas las fortalezas que
puedas. Por ejemplo, écudndo has trabajado duro para conse-
guir un gran resultado, y has sentido que podrias continuar

para siempre? ¢Qué habilidades utilizaste en ese momento?
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Dones extenuantes

Los “dones extenuantes” son una combinacién especial-
mente paraddjica: cosas que se te dan bien, pero que al
mismo tiempo agotan tu energia. De nuevo, puede tratarse
de cualquier habilidad, dependiendo de la persona. Existe
el riesgo de confundir esta categoria con fortalezas, si sélo
se tiene en cuenta aquello en lo que uno es bueno. Es facil
imaginar que puedes terminar usandolas mucho, precisa-
mente porque se te dan bien, sin reconocer lo agotado que
puedes sentirte después de usarlas. Algo que te agota no es,

segun esta definicion, una fortaleza.
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Dedica moderadamente tu tiempo a esta categorfa. Eres
bueno para desempefiar tus dones extenuantes; te benefi-
cian a ti y a las personas que te rodean. Probablemente te
ayuden a realizar muchas tareas. Pero ten en cuenta tu ener-
gla. Desempefiar demasiado los dones extenuantes puede
ser una formula para el agotamiento. S6lo debes imaginar
cdmo se siente alguien, que pasa la mayor parte de sus dias

(de trabajo) en ese cuadrante, cuando se hace de noche.

EJERCICIO 2
Identificar dones extenuantes

Témate un momento para enumerar todos los dones ex-
tenuantes que puedas. Por ejemplo, ¢cudndo has recibido
elogios por algo que hiciste bien, pero que realmente te dis-

gustaba hacer? ¢Qué habilidades usabas en esos momentos?
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Tesoros ocultos

También hay cosas que no se te dan tan bien, pero que,
curiosamente, te dan energfa. Esto es lo que podriamos lla-
mar “tesoros ocultos”. ¢Por qué? Pasar tiempo en este cua-
drante puede ser divertido, placentero, relajante e incluso
emocionante; todo ello puede darte la energia necesaria
para afrontar mejor los momentos dificiles. Ademads, el
hecho de que lo disfrutes también podria ser un indicio de

un talento, es decir, de una fortaleza latente.

Lo minimo que puedes hacer con esta categoria es recono-
cerla y disfrutar de tu tiempo en ella. Encuentra entornos
en los que puedas explorar tus tesoros ocultos. Esta catego-
ria también podria ser una invitacién a desarrollar nuevas
fortalezas. Si has alcanzado el limite al mejorar tus fortale-
zas, esto podria ser un buen jardin para cultivar las futuras

con la préctica, la atencién y la oportunidad adecuadas.

EJERCICIO 3
Encontrar tesoros ocultos

Témate un momento para enumerar todos los tesoros ocul-
tos que puedas. Por ejemplo, ¢qué cosas te gusta hacer aun-
que no seas bueno en ellas? ¢Qué habilidades utilizas en esos

momentos?
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Debilidades

Las debilidades son la intersecciéon de lo que podria verse
como un claro desajuste: aquellas cosas que no se te dan
bien y (por si fuera poco) también drenan tu energia. Hay
diferentes maneras de afrontarlas. Puedes decidir mejo-
rarlas todas o algunas, ignorarlas, aceptarlas, evitarlas o
eliminarlas por completo (eso en un mundo mdgico). Sin
embargo, como hemos comentado antes, nuestro princi-
pal objetivo aqui es encontrar formas de prosperar en un
mundo ya de por si desafiante. Dado que el uso de las debi-
lidades puede ser una barrera para fluir, podrias pensar en

formas de minimizar las horas de uso de las mismas.
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¢Peroy qué si, por alguna razon, realmente necesitas actuar
en base a tus debilidades? En ese caso, podrias preguntarte:
écudl es el nivel minimo de habilidad (que varia de cero a
nivel olimpico) al que necesitas elevar tus debilidades, para
que no te impidan alcanzar tus objetivos? Si, por ejemplo,
tienes que hablar brevemente en publico y no se te da bien
ni lo disfrutas, ¢qué seria lo minimo que necesitas apren-
der? Intenta definir lo que necesitas aprender para esas
presentaciones de cinco minutos, no lo que necesitas para

convertirte en presentador de un programa de entrevistas.

Una forma muy eficaz de minimizar las debilidades es
compensarlas con fortalezas para lograr tus objetivos:
minimizar maximizando. Si, por ejemplo, quieres entre-
tener, ensefiar o inspirar a grandes grupos de personas, y
hablar en publico es un punto débil, tal vez puedas lograr
el mismo objetivo centrdndote en la escritura (si es una
fortaleza). O bien, si te resulta dificil organizar un dia de
diversién con tu familia porque no eres muy creativo, tal
vez puedas fijarte en las ideas y captarlas con el tiempo,
utilizando tu capacidad de escucha (si es un punto fuerte)

para lograr ese mismo objetivo.
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EJERCICIO 4
Enlistar debilidades

Témate un momento para enumerar todos las debilidades
que puedas. Por ejemplo, {en qué actividades no has sido
bueno y nunca has disfrutado desde que tienes uso de ra-

z6n? ¢Qué habilidades intentabas utilizar en esos momentos?

FORTALEZAS Y DEBILIDADES
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EJERCICIO 5
Juntarlo todo

Para una evaluacién mas exhaustiva de tus fortalezas (F), dones
extenuantes (DE), tesoros ocultos (TO) y debilidades (D), pue-
des rellenar el siguiente cuadro’ No dudes en afiadir a la lista
cualquier otra habilidad que tengas. Incluso puedes trazarlas en

una matriz (dibujando la tuya propia o utilizando el Apéndice A).
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Habilidad [IY L|lalE|lo

/J\ Abogar: Apoyar y argumentar a favor
N7/ de una causa

/- Adaptacion: Ser flexible ante las exigen-
\/ cias de una situacién cambiante

/£ Ambicién: Poner y trabajar para alcan-
zar metas altas

~ \ Atencion a los detalles: Acercarse a los
7/ detalles de las cosas y las actividades

Autenticidad: Ser ti mismo, indepen-
dientemente del precio que haya que
pagar por ello

/f\ Capacidad de improvisacién: Movi-
%) lizacién de recursos de forma poco
convencional y creativa

/) Coaching: guiar a otros a resolver retos
personales o profesionales

/< Competencia: compararte con otros y
\ )
\==/ superarlos

/~~ Concentracién: Dedicar la atencién y la
—/ energfaaunasola tarea a la vez
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Habilidad LR w o F
Conceptual: identificar patrones abs-

o\ : o .
\@“ﬂ tractos e informacion relevante en si-
~ tuaciones complejas y no estructuradas

—_ Consciencia emocional: Ser consciente
(7 i .

\Y) de tus propios estados emocionales y
~ los de los demas

‘,@ Construccién de Relaciones: Invertir
~" envinculos fuertes y a largo plazo

Coraje: Superar tus miedos, con
\g) fuerza emocional, para perseguir tus
N

objetivos

o Creatividad: Idear nuevos e ingeniosos
\//j métodos para completar una tarea o
resolver un problema

/%D Cuidado: ayudar y cuidar de otros

0

f) Desarrollo personal: Desarrollar y
mejorarse a sf mismo

Disciplina: Seguir con exactitud proce-
dimientos y normas

Ensefianza: Traducir conocimientos,
ideas y situaciones de manera que
otros te puedan entender

(=p
\_D\

%\ Escritura: Poner tus ideas y mensajes
~"/ en papel

tienen que decir y compartir

() Escucha: Atender a lo que los demds
2

,\,77> Espiritu empresarial: Identificar opor-
tunidades y actuar en funcién de ellas

o Estrategia: Seleccionar el mejor
=) :

) enfoque posible, para aumentar las
probabilidades de éxito
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Habilidad 2= o=
77, Gestidn de riesgos: Prever los riesgos y
</ decidir cémo afrontarlos
% Hablar en ptiblico: Hablar delante de, y
\ transmitirle un mensaje a cierto publico
(j) Humor: Centrarse en los aspectos
= divertidos y cémicos de lo que existe
.2, Interconexién: Establecer conexiones
72 con y entre personas

Interés: Explorar, aprender y descubrir
nuevos temas en la vida

Motivacién: Conseguir que otros to-
men accién para alcanzar objetivos

Organizacidn: Estructurar la planifica-
cién y la ejecucion de tareas

Planificacién: Pensar en los pasos
practicos para alcanzar un objetivo

Pragmatismo: Tratar los problemas de
una forma préctica y orientada a la accién

Resiliencia: Recuperarse de las dificulta-
des y persistir en condiciones dificiles

Resolucién de problemas: Identificar
los problemas y encontrar soluciones

Trabajo en equipo: Trabajar con grupos
de personas

Visién a futuro: Imaginar un futuro ideal

()
|
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Al repasar la lista paso a paso, podrias descubrir que las cosas
que crefas que eran tus puntos fuertes o débiles, pueden entrar
en otras categorias. Si quieres, puedes reunirte con personas

que te conozcan bien y pedirles sus puntos de vista.

Al igual que uno puede tener una radiografia de su cuerpo
fisico, este ejercicio trata de ayudarte a hacer una radio-
graffa de tus habilidades. {Puede esta “radiografia” cambiar
con el tiempo? Lo mds probable es que si. Con la practica,
los tesoros ocultos pueden convertirse en fortalezas. Si
utilizas en exceso una fortaleza, hasta el punto de que te
desgasta, podria convertirse en un don extenuante. En un
contexto diferente, una debilidad podria convertirse en una
diversion y en un tesoro oculto. Sin embargo, por mucho
que las cosas puedan cambiar con el tiempo, la cuestién
importante ahora mismo es como hacer mas de las cosas

que se te dan bien y que te dan energia hoy.

EJERCICIO 6
Usar tu brujula

Ahora tienes una brujula para gestionar mejor tu energia a lo
largo del dia y adaptar mejor tus fortalezas a las tareas que
tienes por delante. Con esta brujula, puedes aumentar las po-
sibilidades de entrar en el estado de fluidez. Reflexiona sobre

las siguientes preguntas, anotando todo lo que se te ocurra.
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e Cémo puedes utilizar tus fortalezas mds a menudo?

e $Coémo puedes moderar el uso de tus dones extenu-

antes?

® éComo puedes disfrutar y desarrollar tus tesoros ocultos?

e $Coémo puedes minimizar el uso de tus debilidades?
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Cuando la “unitalla” no funciona para todos

Segun la antigua mitologia griega, una vez vivié un hombre
muy “hospitalario” llamado Procrustes. Todo viajero que

pasaba por su casa era invitado a pasar la noche.

Solo habia un detalle. Los viajeros tenfan que caber exac-
tamente en la cama en la que dormirian; no metaférica-
mente, sino literalmente. Lo que significa que, si eran
demasiado chicos, €l los estiraba. Si eran demasiado altos,
les cortaba una parte de ellos. Por cualquier medio necesa-
rio, todas las personas que pasaran por la casa del “hospita-
lario” Procrustes acabarian siendo exactamente del mismo

tamafio, aunque un tanto deformes.®

¢Hasta qué punto esperas que los demds tengan las mismas
fortalezas y debilidades que ti? ¢éHasta qué punto podrias
evaluar las fortalezas de los amigos y colegas con los que
mads te relacionas? Cuando le pides algo a alguien, éen qué
medida aprovechas sus fortalezas? Cuando aconsejas a

alguien, ¢sélo intentas mejorar sus puntos débiles?

La misma visién puede aplicarse a grupos de personas.
¢Tienen ustedes, como equipo o familia, un conjunto tnico
de fortalezas o debilidades? ¢Cudles son las ventajas o los
riesgos que tienen como grupo? ¢Coémo puede afectar esto

a la forma de trabajar y convivir juntos? ¢{Imaginan formas
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de estar mds en sintonfa como grupo, y al mismo tiempo

lograr lo que es importante para ustedes mismos?

Capitulo Tres — la esencia

Fluye. Puedes estar tan absorto en laactividad del momento,
que haces que el tiempo se detenga. El estado de fluidez no
sOlo es una experiencia tnica en si misma, sino que tam-
bién tiene numerosos beneficios que te ayudan a prosperar

en un mundo VICA.

Accede con fortalezas. Hay muchas puertas para entrar en el
estado de fluidez. Una que estd bajo tu control es utilizar tus
fortalezas a un nivel que no sea tan desafiante como para

que te consuma, pero tampoco tan facil ni que te aburra.

Aumenta las posibilidades. Puedes intentar aumentar las
horas semanales en las que utilizas tus fortalezas, mode-
rando tus dones extenuantes, disfrutando y desarrollando

tus tesoros ocultos, y minimizando tus debilidades.

“Sé como el agua”.

—Bruce Lee
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CAPITULO CUATRO

Tu vy otros

tenea era la antigua diosa griega de la sabiduria. Era
la guardiana de muchas ciudades y la ayudante de
los héroes. Cuando uno de estos héroes, Odiseo,
rey de ftaca, viajaba de vuelta a casa en circunstancias difi-
ciles, ella solia velar por €l. En destacados casos, cuando
Odiseo necesitaba viajar sin ser visto, Atenea le ayudo a
disfrazarse, cambiando sus ropas e incluso su apariencia.
En otros casos, Atenea le infundia fuerza y valor en el cora-

z6n, dandole el poder suficiente para continuar su viaje.>”



Quitar todo lo que no es parte de la estatua

Como ha demostrado la historia, la vida social es una parte
integral de la vida humana. El término “vida social” es
bastante amplio y puede referirse a una gran cantidad de
cosas. En este capitulo, nos centraremos en una definicién

mas delimitada.

Alguien pregunté una vez al gran artista Miguel Angel:
“Coémo creas tus estatuas?” Su respuesta fue bastante
sorprendente: “Bueno, es bastante ficil. Primero, tomo un
pedazo de marmol. Luego, quito todo lo que no forma parte

de la estatua que quiero crear. Lo que queda es la estatua”.?

Si el amplio término “vida social” es una gran pieza de mar-
mol, empecemos por aclarar lo que este capitulo no consi-

dera parte de la estatua por ahora:

* Tener mas de cinco mil personas en su libreta de
contactos

* Invitaciones frecuentes a eventos interesantes

* La sensacién de que eres “popular” y de que le

gustas a la gente instantdneamente
Puede que algunas de estas cualidades y descripciones te
resulten familiares, y pueden ser muy beneficiosas. Sin

embargo, si quitamos muchas de las diferentes formas
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que pueden adoptar las interacciones humanas en la vida
cotidiana, lo que queda es lo que queremos enfocar en este
capitulo, es decir, la sensacién de que hay alguien en el

mundo que se preocupa por ti.*

Las personas que experimentan que hay alguien en el
mundo que se preocupa por ellos pueden afrontar mucho
mejor los desafios de la vida que los que no lo hacen. La
mayoria de nosotros sentimos intuitivamente que tener a
alguien que se preocupe por nosotros es un componente
esencial de la vida. Especialmente en un mundo vica, la
sensacion de no estar solo sirve de amortiguador para
muchos retos. Puede ayudarte a afrontar las decepciones,
mantener tu mente 4gil, ayudarte a superar los momentos

dificiles e incluso a mejorar tu salud fisica.s

Si td eres de esas personas que tiene dos, tres o incluso
cinco de esos individuos en su vida, ain mejor. Estas per-
sonas pueden ser cualquiera: un miembro de la familia, una
pareja, un amigo, incluso un colega con quien te has vuelto
cercano. ¢Como puede ser esto? Puede adoptar infinidad

de formas. Algunos ejemplos son:

* Puedes llamar a esta persona para que te anime
cuando tengas un mal dia.
* Esta persona suele tomar decisiones pensando en tu

interés.
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* Estas personas te ayudan en los momentos cruciales
de tu carrera.
* Este amigo/amiga estd aqui para ti siempre que lo

necesites, incluso a las 3 de la mafiana.

La caracteristica central es que te sientes atendido. La fuente
o las fuentes potenciales de cuidado pueden ser muy varia-
das. Este capitulo no lo definird por ti, sino que te ayudard a

crear conciencia de lo que podrian ser estas cosas.

Si has prestado atencidn, puedes notar lo que parece ser un
problema. La filosofia central de este libro es “un enfoque
radical en lo que puedes controlar”. {Hasta qué punto estd
en tu mano que los demads se preocupen por ti? {Qué éxito
tendrias si pidieras a alguien en la calle que se preocupara

por ti desde ese momento?

Supongamos que esto no es posible en absoluto. éComo
deberfamos abordar esta dificultad? ¢{Debemos decir: “No
estd bajo mi control, no es de mi incumbencia”, y asi mejor
nos saltamos este capitulo? ¢O hay una forma elegante de
resolverlo? {Podemos pensar de forma creativa en lo que

estd bajo tu control cuando se trata de ti y de los demas?

Puede haber al menos dos formas de manejar esto:
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* En primer lugar, lo que estd en tu mano es estar ahi
para otros. Eso si lo puedes hacer. Lo mas probable
es que haya personas a tu alrededor y en tu vida
que te importan de verdad. éHasta qué punto ellos
sienten eso?

* En segundo lugar, puedes ser mds consciente de
todas las personas que a lo mejor ya estan ahi para

ti. ¢Hasta qué punto sientes su cuidado?

Empecemos por echar un vistazo mas de cerca al primer

enfoque: coOmo ser esa persona, para los demds.

El discurso de boda, parte dos

¢Qué significa “ser esa persona para los demds”, en la prac-
tica? Hay diferentes maneras de demostrar a los demds que
te preocupas por ellos. Una habilidad que puedes desarro-

llar para transmitir tu carifio es la empatia.

Cuando usamos el término “empatia”, diferentes perso-
nas pueden asociarlo de diferente manera; asi que primero
vamos a una definicién practica de lo que es y no es la empa-
tia, mediante un experimento mental. Para ello, volveremos
a nuestro escenario del discurso de boda del segundo capi-

tulo para hacer un ejercicio.
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EJERCICIO 1
¢, Donde esta el discurso?

Ahora, imagina que tU y tu primo ultimaron el discurso sor-
presa para la boda de tu sobrina. En los meses y semanas an-
teriores a la boda, pasaron las pocas horas libres que tenfan
escribiendo, riendo, haciendo una lluvia de ideas y ensayando

juntos. Es tan genial que hasta tu tio estd entusiasmado con él.

A medida que se acerca la boda, te preparas para subir al tren.
La boda es lejos de casa. Estds emocionado y esperas con im-
paciencia. Es la primera vez que tienes un papel formal en una

boda. No puedes esperar a ver a los novios reirse de tus chistes.

Por la noche, durante la cena de la fiesta después de la boda,
tu primo parece haber desaparecido. A medida que se acerca
la hora del discurso, te pones cada vez mas nervioso. Final-
mente, cinco minutos antes de la hora del discurso, aparece y
se te acerca lentamente. Cuando llega hasta ti, se detiene un
momento y luego dice: “Oye... creo que tenemos un proble-
ma. Sabes, el discurso que tenfa que imprimir para que lo le-

yéramos; creo que lo dejé en casa... en mi otra bolsa, en casa”.

Instrucciones para este ejercicio
Escribe todo lo que podrias decir en un momento asf. Pue-
des anotar lo que dirfas, personalmente, o puedes imaginar

lo que alguien mas hubiera dicho.
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Ahora que has escrito todo lo que se te ha venido a la
cabeza, veamos una estructura sencilla con la que puedes

analizar tus respuestas.

Toda comunicacion entre personas contiene al menos dos

capas de informacion.

La primera capa es fécil de notar: es el mensaje literal, ver-
bal. En este caso, se trata de las palabras habladas: “Creo
que tenemos un problema. Sabes, el discurso que tenia que
imprimir para que lo leyéramos; creo que lo dejé en casa...

en mi otra bolsa en casa”.

Luego, también hay una segunda capa. El mensaje adicio-
nal, por asi decirlo. Se conoce como el mensaje emocional,
que transmite informacion sobre el estado emocional del

comunicador.

La forma de tratar estos mensajes puede entrar en una de

las cinco categorias siguientes.®

Categoria uno: Descartar

Una forma de tratar los mensajes es, por las razones que
sean, descartar el mensaje emocional y quizds también el
mensaje verbal. Hay muchas situaciones en las que este

recurso puede ser util. Por ejemplo, piensa en momentos
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de peligro, tareas urgentes o crisis en los que ser decisivo
es lo unico que cuenta. No es casualidad que veas mucha
comunicacion “descartadora” en las salas de urgencias de

los hospitales en los entornos militares.

Estos son algunos ejemplos de respuestas de la categoria

uno al ejercicio del discurso de boda:

* “Estd bien. De todos modos, nadie sabia que {bamos
a hacer esto”.

* “Qué? Que menso. Y yo habia insistido tres veces en
traer una copia. {Cémo puedes ser tan negligente?”

® “Oh, vaya. Una vez vi esto en una pelicula. ¢Sabes de
cudl estoy hablando? Aquella con ese comediante...
écémo se llama?”

* “No entiendes coémo me voy a ver si no podemos

dar el discurso?”

¢Qué tienen en comun las respuestas anteriores? Que des-
cartan el mensaje emocional (y, hasta cierto punto, incluso
el verbal) que transmite tu primo. Los mensajes son como

pelotas que tu primo lanza hacia ti, pero tu las esquivas.

Segunda categoria: Resolucion de problemas

Otra forma es tomar el mensaje literal y verbal, procesarlo

y elaborar una serie de soluciones, correctas o incorrectas,
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oportunas o inoportunas, para el asunto en cuestion.
Puede que no sea sorpresa que muchas de las respuestas a
los problemas surjan a menudo y de forma automadtica: en
la escuela y en el trabajo, se nos entrena para convertirnos
en habiles solucionadores de problemas. Por eso, cuando
oimos de un reto o dilema, nos parece natural preguntar-
nos: “¢Cémo podemos resolverlo?” O “¢Cudles son nues-

tras opciones?” o “¢Cémo puedo ayudar?”.

Estos son algunos ejemplos de respuestas de la categoria

dos al ejercicio de discurso de boda:

* “Soélo improvisemos sin el texto”.

* “Hay una impresora por aqui”

* “Vamos a recrearlo lo mejor que podamos esta
noche, movemos el discurso para mafiana”.

* “Deberfamos olvidarnos de ello y disfrutar de

nuestra velada entonces?”

Categoria tres: Reconocimiento

Una forma muy diferente de responder, es reconocer la
existencia del mensaje emocional de la otra persona, aun-
que su contenido no esté claro para ti. Al hacer esto, abres
una puerta a su mundo emocional. Es como una invitacion:
la otra persona puede decidir si comparte o no un atisbo de

ese mundo, es su decision.
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Estos son algunos ejemplos de respuestas de la categoria

tres al ejercicio del discurso de la boda:

* “Uy, no, éti cémo estas:”
* “Como te sientes justo ahora?”
* “El discurso no es lo mds importante para mi; {tu

cémo estas?”

Categoria cuatro: Nombrar

Otra forma de responder es no sélo reconocer que hay un
mensaje emocional, sino también intentar nombrar lo que

podria ser esa emocion especifica.

Puede que tengas razon, podrias estar equivocado, pero lo
intentas. La fortaleza de este enfoque puede ser que hace
que la otra persona se sienta psicoldgicamente visible, en
contraste con solo fisicamente visible. Cuando la otra parte
aun no puede articular su emocién, puede ser un gran ali-
vio que tud lo hagas. Incluso si el sentimiento que nombras
no refleja la experiencia de la otra persona, le das mas posi-
bilidades de empezar a articular sus sentimientos y, por lo
tanto, también abres un espacio para que haya intimidad

entre ustedes; si es eso lo que necesitan de ti.

He aqui algunos ejemplos de respuestas de la categoria

cuatro al ejercicio del discurso de la boda:
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® “Oh, debes estar triste...”
* “Imagino que estds molesto”.
* “No te sientes aliviado porque no tenemos que dar

el discurso?”

Categoria cinco: Contextualizacion

Una ultima forma de responder es no sélo reconocer y
nombrar el mensaje emocional, sino también ponerlo en
el contexto de la vida de la otra persona. Esta sera nuestra

definicion practica de la empatia, en este capitulo.

Estos son algunos ejemplos de respuestas a la categoria

cinco del ejercicio de discurso de boda:

* “Me imagino que te sientes triste porque has
trabajado incansablemente en esto durante tus fines
de semana”.

* “Puedo imaginar que te sientes aliviado, dado lo
mucho que temias esto... a menudo mencionabas
cémo nunca te gusto hablar en publico”.

* “Debes sentirte enfadado, sobre todo porque me
habias pedido que imprimiera también una version
de seguridad, en lugar de ponerlo todo en ti, como

siempre”.
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Como podrés observar, al afiadir el contexto, reconoces
a esta persona en particular, con su historia, sus deseos,
esperanzas, valores y suefios. Les muestras que ves cOmo

este momento encaja en todo eso.

¢Recuerdas haber dado o recibido una respuesta de catego-

ria cinco? ¢Qué efecto tuvo en ti o en la otra persona?

Siquiera hace falta decir que la categoria cinco no es siem-
pre, por definicién, la mejor respuesta. Hay un momento y
un lugar para cada categoria. La cuestién principal es: éres-

pondes por eleccion o por costumbre?

“Sé exactamente coémo te sientes”,
y otros enganos

¢Cudl crees que es el mayor error que comete la gente
cuando intenta ofrecer empatia, con la mejor intencion?

Imagina que alguien estd en una especie de crisis:

Escenario #1

Amigo: “Me siento algo deprimido...”
Tu: “Sé exactamente cOmo te sientes. He pasado por
exactamente lo mismo. Te voy a decir detallada-

mente cémo fue, y cémo lo resolvi”.
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Scenario #2

Amigo: “Acaban de despedirme...”
Tu: “Oye, sé exactamente como es eso. He estado ahi.
Entiendo totalmente, también perdi mi trabajo una

vez. Todo va a estar bien, iMira dénde estoy ahora!”

¢Cémo podrian desarrollarse estos escenarios? El amigo
con quien conversas podria responder con algo parecido a:
“Pues... emmm... mira, no tienes ni idea de como me siento
ahora mismo. Cuando tu perdiste tu trabajo, no tenias mis
hijos ni mi hipoteca, asi que lo que dices no tiene ningin
sentido. Nuestras situaciones no se parecen en nada”.
Como respuesta, podrias decir algo parecido a: “Oye, épor
qué reaccionas asi? No hace falta que estés a la defensiva.

Solo intentaba ayudar”. Y asi sucesivamente...

Esto sucede cuando te imaginas que estds empatizando,
mientras que en realidad estds practicando un acto de
“proyeccién” bien intencionado, pero fuera de lugar.
Definitivamente hay momentos en los que proyectarse es
oportuno. Por ejemplo, proyectarse es apropiado cuando
quieres destacar algo que tienes en comun con un descono-
cido, o compartir soluciones probadas a un problema. Sin

embargo, proyectarse no es lo mismo que empatizar.

Lo triste es que esta situacién podria haber acercado a dos

personas, pero no lo hizo. En realidad, los separé atin mas.
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Una oportunidad para fortalecer su relacién fue, en cam-
bio, encallada en un debate fuera de lugar sobre qué desa-

mor, pérdida de trabajo o derrota fue peor.
Como simple regla general:

éDe quién se trata la empatia? De la otra persona.

éDe quién no se trata? iDe ti!

Y eso es una gran noticia, porque significa que no es necesario
haber tenido exactamente la misma experiencia para tener el

derecho o la capacidad de empatizar con otro ser humano.

Completar el circulo

Vamos a cerrar el circulo. Definimos una relaciéon como
tener alguien en este mundo que se preocupa por ti. Aunque
esto esta fuera de nuestro control, esta dentro de nuestro
control ser esa persona para los demds. No en los casos
en los que realmente no te importa, sino en todas aquellas
situaciones en las que de verdad te preocupas por alguien'y

te gustaria que lo supieran.

La intencién de esta seccion es crear mas conciencia de
las opciones que siempre tienes a tu disposicidn, en todas
y cada una de las interacciones de tu vida diaria. Cuando

quieras demostrar a los demds que te importan, puedes
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hacer muchas cosas, como resolver su problema, proyec-

tarte en su situacién o empatizar con ellos.

Por supuesto, hacer lo anterior puede aumentar las posi-
bilidades de que los demds también se preocupen por ti.
Sin embargo, como dirfan los antiguos estoicos, eso podria
considerarse un “indiferentemente preferido”: muy bien-
venido si ocurre, pero fundamentalmente no estd bajo tu

control y, por tanto, no te preocupa.

Al practicar esto, claramente, nada se interpone en tu
camino de hacer esto por ti mismo también. ¢Con qué fre-
cuencia eres tu tu mejor amigo? Al final del dia, después
de enfrentarte a las dificultades, écon qué frecuencia te
preguntas cémo te sientes? éProfundamente triste, since-
ramente aliviado, abrumadoramente ansioso, invadido de
alegria? {Cémo encaja ese sentimiento en el entorno de
todo lo que estd ocurriendo en tu vida? Y puedes ofrecerte

alguna solucion creativa para afrontar tus dificultades?

;,Quién ya esta ahi para ti?

En la primera parte de este capitulo, hablamos de cdmo
estd en tu mano ser esa persona para los demds y para ti
mismo. Lo que también estd en tu mano es, al menos, ser
consciente de quién ya estd ahi para ti. La buena noticia es

que probablemente no empieces de cero y ya hay alguien
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que se preocupa por ti, en el espiritu de Atenea. Puede que

incluso haya mds personas de las que eres consciente.

Entonces, ¢quién ya estd ahi para ti? ¢Y cémo de fécil o dificil

te lo pones para experimentarlo? Probemos otro ejercicio.

EJERCICIO 2
Encender las luces

Témate unos minutos para pensar en todas las personas del
mundo que podrian preocuparse por ti, ya sea en tu vida dia-
ria o en el trasfondo de tu vida. Estas personas podrian tener
un gran impacto en tu vida, o enriquecerla con pequefios
actos de bondad o apoyo.

Enumera los nombres de estas personas y también, si quie-

res, las formas en que demuestran que “estan ahf para ti”.
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¢Qué se siente al hacer este ejercicio? {Cémo te sentiste?

¢Te surgié algo o alguien inesperado?

Al principio de este capitulo, partimos de una definicion
estricta de las relaciones: “alguien en el mundo que se pre-
ocupa por ti”. Ahora, vamos a ampliar un poco esa defini-
cién. Ahora, cualquiera que haga tu vida un poco mas fécil,

mds alegre, o hace que valga la pena, puede unirse a la lista.
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Estas personas pueden ser familiares, amigos, conocidos,
compaifieros de clase, vecinos o colegas. Pueden ser seres
humanos o mascotas. Pueden estar vivos o ya no estar aqui.
Pueden ser personas de la vida real o personajes de ficcién
sacados de libros, peliculas o poemas. Pueden ser personas
con las que te encuentres en persona o personas que nunca

hayas conocido.

EJERCICIO 3
¢, Quién mas ya esta ahi para ti?

¢Quién més entrarfa a la lista, si te permitieras estirar y jugar

un poco con la definicién?
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Siéntete libre de hacer una pausa. {Qué has sentido esta

vez al hacer el ejercicio? éHa surgido algo sorprendente?

;,Quién mas podria estar ahi para ti?

Pensemos un momento en cémo se forman los vinculos
entre personas. Algunas personas en tu vida pueden haber
estado desde el dia en que naciste o desde que tienes uso
de razon. Todas las demds personas han sido desconocidas
en un momento de tu vida y, de alguna manera, se han con-

vertido en parte de ella. {Cémo es que pasé esto?

Lo maés probable es que el entorno especifico en el que se
conocieron fue propicio para crear lazos: un entorno que
les reunio repetidamente, en el que con el tiempo pudieron
conocerse mejor. La escuela es un buen ejemplo de este
tipo de ambiente.

¢Cdémo se ve tu entorno actual? ¢Como es que esta “agua”
apoya la creacién de nuevos vinculos o la profundizacion
de los existentes? ¢Hasta qué punto te sientes cémodo

dejando todo esto al azar?
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EJERCICIO 4
Profundizando y ampliando

Témate unos minutos para pensar en cada una de las si-
guientes preguntas. Te invito a ser lo mds imaginativo y crea-

tivo posible.

e Con quién quieres crear una relacién més profunda?

¢Cémo podrias conseguirlo?

® A quién mas te gustarfa afiadir a tu vida? ¢Cudl podria

ser el primer paso para lograrlo?

TU Y OTROS
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Capitulo Cuatro - la esencia

Sentirse atendido es importante. Aunque no estd bajo nues-
tro control si los demds se preocupan por nosotros, si estd
en nuestro control ser esa persona para los demds y para

Nnosotros mismos.

Saber qué hacer. Cuando quieras demostrar a los demds que
te importan, puedes hacer muchas cosas, como resolver
sus problemas, proyectarte hacia sus situaciones o empa-

tizar con ellos.

Observa, profundiza y amplia. ¢Qué tan facil o dificil te lo
pones para percibir tu grupo de apoyo actual y desarro-

llarlo con el tiempo?

“Pensamientos buenos, palabras buenas,
acciones buenas”.

—Zoroaster
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CAPITULO CINCO

Por qué y como

espués de estar diez afios fuera de casa, luchando

en la guerra de Troya, Odiseo y sus hombres se

embarcaron para regresar. A pesar de la ayuda de
Atenea, su viaje seguia estando plagado de incertidumbres.
Tuvieron que burlar a peligrosas criaturas miticas, navegar
por mares dificiles, superar muchos golpes de mala suerte
y lidiar con las manos del destino. Este viaje a casa les costo

otros diez afios de sus vidas.!

¢Como pudo Odiseo sostener y soportar ese largo viaje con

sus innumerables dificultades? Una de las respuestas es



que tenia un “por qué” muy claro: llegar a ftaca y por fin

volver a abrazar a su mujer y a su hijo.

En el espiritu de Nietzsche: “Quien tiene un porqué puede
soportar (casi) cualquier como”.> Piensa en los modelos de
conducta que elegiste en el capitulo uno. Una de las razo-
nes por las que han podido salir adelante, incluso en los
tiempos vica mas dificiles, es porque tenian un “por qué”
bien claro. El significado, sin embargo, no se limita a los
momentos de desafio y dificultad. Los buenos momentos
de la vida también se enriquecen cuando se les da un sen-
tido. Puede dar color a nuestra vida cotidiana de hermosas

maneras.

Como humanos, hemos estado reflexionando sobre el sig-
nificado de la vida, las estrellas y el universo desde que
tenemos memoria. ¢Por qué estamos aqui? ¢Por qué estds
tu aqui? Son preguntas profundas sobre las que se puede

reflexionar durante toda la vida.

En este capitulo, sin embargo, no trataremos de responder
a las grandes preguntas de la vida. En su lugar, abordare-
mos el significado concentrandonos radicalmente en lo que
podemos controlar. El objetivo es convertir la capacidad de
dar sentido en un musculo funcional, y fortalecer ese mus-
culo. {Cémo puedes dar mds sentido en los momentos apa-

rentemente ordinarios de tu vida cotidiana? ¢éCémo puedes
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dar mads sentido a tu propia vida y a la de las personas con

quienes vives y trabajas?

De ladrillos, pilares y escuelas

Una persona pasé por una obra y vio a gente trabajando. Se
acercoaunadelaspersonasyle pregunto, “Disculpe, épodria
decirme qué es lo que estd haciendo aqui?” Respondio: “Es
sencillo. Estoy poniendo ladrillos”. Luego se acerco a otra
persona que parecia estar haciendo lo mismo y le hizo la
misma pregunta. El levantd la vista y dijo: “Simple. Estoy
construyendo un pilar”. Cuando le hizo la misma pregunta
a una tercera persona, ¢l respondié: “Bueno, estoy cons-
truyendo una escuela. Un lugar para que los nifios vengan

a aprender”.*

Para los abogados entre nosotros, éserd que alguna de estas
tres personas no estd diciendo la “verdad”? Por supuesto,
esta es una pregunta retdrica, y cada persona estd com-
partiendo su visién de la realidad. No obstante, uno puede
imaginar que la primera persona puede sentirse diferente a

la tercera cuando se levanta para ir al trabajo.
El “sentido” en este capitulo no se refiere, por tanto, a la

realidad observable externamente, sino a la experiencia

interior y subjetiva de esa realidad.
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La acciéon mas sin sentido que jamas haya
ocurrido en la historia de la humanidad

Para empezar a practicar la capacidad de aumentar y dismi-
nuir el sentido de cualquier cosa que hagas, vamos a empe-

zar con un ejercicio.
Vamos a ver una sola accion desde tres angulos diferentes:

® “Poner ladrillos”, es decir, no contribuir a nada

* “Construir pilares”, es decir, contribuir
minimamente a algo

® “Construir escuelas”, es decir, contribuir

plenamente a algo que es importante para ti

Ahora, imagina a una juez que, después de emitir un vere-
dicto en un gran caso que ha durado meses, tiene que sen-
tarse durante horas a escribir su sentencia para el registro
oficial. Analicemos tres formas diferentes en las que la juez

puede experimentar esta actividad.

0: Poner ladrillos

¢Qué tendria que pensar para experimentar esta tarea
como “la acciéon mds sin sentido que ha habido en Ia histo-

ria de la humanidad”?
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* “De todas formas, puede que nadie lo lea”.

* “Podria aprovechar mi tiempo haciendo muchas
otras cosas”.

* “Estoy escribiendo palabras en mi escritorio”.

e “Inverti todos esos afios para acabar haciendo esto?”

* “Cualquier otro podria estar haciendo esto ahora

mismo, en mi lugar”.

1: Construir pilares

Tomando una perspectiva diferente, {como podemos ayu-
dar a esta juez a convertir esta accién en una experiencia

(un poco mds) significativa?

* “Quién sabe, podria aprender algo nuevo de esto”.

* “Hacer esto demuestra cierta dedicacion a mi
organizacién”.

* “En caso de que alguna vez se necesiten, estaré
aliviada de que tengamos estos documentos”.

* “Al menos estoy practicando mis habilidades de
escritura y mecanografia”.

* “Con esto estoy ayudando a un compafiero ocupado”.

oo Construir escuelas

Ahora, {como podemos sobrepasar los limites? ¢Cémo
podriamos convertir la tarea de la juez en “la experien-
cia mds significativa que haya existido en la historia de la

humanidad”?
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“Esto puede evitar una demanda masiva e innecesaria
que habria costado dinero a los contribuyentes”.
“Con esta actividad, estoy reforzando la confianza
en nuestra constitucion, que es la base de nuestra
sociedad”.

“La plantilla que estoy creando para la documentacién
de este caso podria ser de ayuda para mis colegas,
ahorrdndoles tiempo y esfuerzo en el futuro”.

“Una documentacion completa del caso me ensefia
mucho sobre ¢l y me convierte en una mejor juez
para futuros casos, posiblemente mds complejos”.
“Solo si hago correctamente todos los aspectos de
mi trabajo que podria ser promovida al mas alto

tribunal de nuestro pais”.

Por supuesto, esto es sélo un experimento mental. Pero es

de esperar que el punto se comunique: la misma actividad

fisica pueda ser experimentada de forma completamente

diferente dependiendo del sentido que le atribuyas.

Lo anterior no significa que, para una accién determinada,

haya que ir siempre mds alld del limite e imaginar que es lo

mds significativo que haya habido en la historia de la huma-

nidad. Se trata principalmente de mostrar que la disminu-

cién y el aumento del sentido estd bajo tu control.
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Cuando quieres aumentar el sentido, tienes la opcién de
encender las luces y ver a qué estds contribuyendo, en toda
su riqueza: desde crear algo significativo hasta prevenir
algo indeseable. Tu tarea no es intentar hallar el sentido en
aquellos lugares donde apenas existe; es asegurarte de que
no se te escapa el sentido que podria estar presente, por-
que ¢{como seria de diferente el dia hoy si pudieras experi-

mentar mds significado en él?

EJERCICIO 1
Entrenamiento de sentido pleno

Ahora te toca a ti. Piensa en una actividad reciente que hayas

tenido que hacer, que no hayas disfrutado especialmente.
¢Cémo describirfas esto como “la accién més sin sentido

que ha habido en la historia de la humanidad”, es decir, el

equivalente a “poner ladrillos” (0)?
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¢Coémo podrfas hacerla un poco mds significativa? (1)

&Y cémo podrias exagerar para describirlo como “la accién
mds significativa que se ha realizado en la historia de la hu-

manidad” (e0)?
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Ahora, témate unos momentos para reflexionar:
¢Como se sintié el moverse entre los tres niveles?

¢Qué puedes aprender de esto?

Cuando menos puede ser mas

Una de las formas en que los antiguos estoicos podian
lidiar con eventos potencialmente perturbadores, no era
aumentando sino disminuyendo el sentido: describiendo los
acontecimientos de la forma mas literal posible. Cuando
un jarrén especial que ha pertenecido a la familia durante
generaciones se cae y se rompe accidentalmente, una forma
de experimentarlo es como la destruccién de los esfuerzos
de generaciones que han transmitido un simbolo de amor,
fuerzay devocion. Otra forma de vivirlo es como un jarrén

que se ha caido y se ha roto.

Las virtudes de Yoda, Gandalf y el Sr. Spock

A la hora de convertir las cosas en “la acciéon mads signifi-
cativa”, hay un dmbito que a menudo se pasa por alto y al
que siempre se puede contribuir: las virtudes. Una virtud
es un rasgo de nuestro cardcter que se considera positivo.°®

En el pasado, muchas filosofias y escuelas de pensamiento
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consideraban que el ejercicio de las virtudes era el objetivo

principal de la vida humana.’

Volvamos con nuestra juez, que sigue inmersa en su pape-
leo. Nuestra jueza podria darse cuenta de que, indepen-
dientemente de las consecuencias externas de su trabajo,
también estd ejerciendo virtudes. {Cudles podrian ser? Tal
vez la paciencia. Porque écudles son los tnicos casos en los
que se puede practicar la paciencia? Cuando uno realmente
no quiere hacer algo, claro. Asi como el inico momento
para practicar el valor es en presencia del miedo real.
Puedes ver estas situaciones desafiantes como oportuni-
dades para practicar las virtudes y asi construir tu propio

caracter.

Cada dia, tomas decisiones en condiciones volatiles, incier-
tas, complejas y ambiguas. Independientemente del resul-
tado, en estas condiciones estas practicando la virtud de la
sabiduria al pensar en el mejor camino a seguir. Al hacerlo,
te has unido al famoso club de Yoda de La Guerra de las
Galaxias, Gandalf de EI Sefior de los Anillos y el Sr. Spock de
Star Trek.
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¢Qué virtudes te gustarfa desarrollar mas? ¢Y qué situaciones
son las mds adecuadas para practicarlas? Para ayudarte, aqui

tienes algunas virtudes comunes con las que podrias empezar:

e Sabiduria * Honestidad
* Coraje ® Paciencia

* Bondad * Generosidad
* Humildad * Tolerancia
* Diligencia * Compasién

Siéntete libre de afiadir otras virtudes que se te vengan a

la mente.
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]

EJERCICIO 2
Practicar virtudes

Piensaenalgunas de las actividades que has planeado paralos

préximos dfas. ¢Hay alguna actividad que no te guste? {Qué

virtudes podrfas desarrollar a través de estas actividades?
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“Déjame explicartelo una vez mas”

Todo lo que se ha discutido hasta ahora, perfectamente
puede aplicarse para ayudar a otros a experimentar el
sentido de la vida. Sin embargo, hay que tener en cuenta
un punto importante antes de hacerlo. Con toda la buena

intencion, es facil pasar por alto una simple verdad:

Aquello que es significativo para ti,

no es automdticamente significativo para los demds.

Volvamos a nuestro ejemplo del discurso de boda, del capi-
tulo dos; esta vez centrandonos en el contenido del dis-
curso. Los diferentes invitados pueden encontrar la boda
significativa por diferentes razones. Ahora imaginemos que
se les dice a todos que deben estar de acuerdo con s6lo una
misma buena razén para estar alli (por ejemplo, apoyar a
la pareja enamorada). éQué tan realista serfa eso? ¢Y hasta

qué punto es necesario?

¢Cudntas veces, otra persona ha asumido que lo que €l
o ella considera importante debe serlo también para ti?
¢Como te hizo sentir eso? Mirando hacia atras, écuantas

veces podrias haber asumido lo mismo de los demas?

Entonces, écoémo podemos abordar esta cuestion? {COmo
podemos distinguir entre las diferentes fuentes de sentido

y crear un espacio para que coexistan?
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Hay muchas, quizas infinitas, fuentes de sentido. También

hay muchas formas de clasificarlas. En favor de crear un

lenguaje comun, he aqui un sistema de categorizacién.®

Categorias de sentido

Ejemplos

Personal

® Aprender algo nuevo
¢ Desarrollar una virtud
¢ Crecer profesionalmente

Relacional

* Procurar el bienestar de los amigos y la
familia

* Tener una sensacién de pertenencia a una
comunidad, un equipo, una organizacion.

Institucional

* Reforzar el rendimiento de una
organizacion
¢ Crear una institucién que dure

Social

® Restaurar el medio ambiente

* Ejercer deberes civicos

® Prevenir dafios a la economia

e Construir comunidades florecientes

Metafisica

* Entender cuestiones fundamentales sobre
lavida

Una vez que hayas leido estas diferentes categorias de

sentido, imagina que te han dado cien “estrellas de sen-

tido”. Intenta distribuirlas entre estas cinco categorias en

funcién de lo que te parezca significativo: no porque las
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encuentras “en teorfa” importantes, sino porque te emo-

cionan de verdad.

¢Queé tal estuvo? ¢Las respuestas fueron intuitivas o requi-
rieron mucha reflexién? ¢Te sorprende algo en la distribu-

cién? ¢Estd equilibrada o parece que haya preferencias?

Aligual que tt puedes tener preferencias, los demds también
las tienen. Por lo tanto, la proxima vez que quieras motivar a
todo un grupo de personas, a tus hijos, a un aula, a tus compa-
fieros de trabajo o a cualquier otra persona, podrias ser muy
considerado con las categorias de sentido a las que te diriges.
Si no lo haces (en todos tus discursos, correos electronicos,
preguntas, conversaciones y celebraciones), puede que los
demads te digan que tu historia no va con ellos. Puede que
se limiten a asentir con la cabeza porque, seamos sinceros,
es incomodo interrumpir a alguien para decir: “Realmente,
lo que acabas de decir, tus razones y los elaborados detalles
que has descrito, no me importan”. Como puedes ver, esto
no sélo es una oportunidad perdida para infundir una accién
con sentido, sino que también puede crear una distancia

innecesaria entre tu y los demas.

De nuevo, no se trata de fingir que hay un sentido cuando y
donde no lo hay. A veces simplemente tienes una pila de ladri-
llos y necesitas que la gente te ayude a colocarlos. La gente

apreciard que seas claro al respecto. Sin embargo, con un poco
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de practica, puedes ser capaz de proporcionar la cantidad
correcta de sentido en el momento adecuado para las perso-

nas, incluso con categorias que no van del todo contigo.

Esto no significa que no puedas compartir lo que es signifi-
cativo para ti con otras personas; al contrario, esto podria
resultar inspirador. Sélo tienes que ser consciente de no
universalizar tu forma de dar sentido, ni imponerla a todos
los demds seres humanos a tu alrededor. Practiquemos

esto en el siguiente ejercicio.

EJERCICIO 3
Aprovechar todas las fuentes

Piensa en un esfuerzo, una tarea o el inicio de un proyecto
que requiere la ayuda de otras personas para que funcione.
¢Coémo podrias presentar esa historia, de tal manera que to-

que diferentes categorfas de sentido?

Desaffate a ver hasta dénde puedes ampliar cada categoria

de sentido hacia el infinito, sin dejar de ser realista.

o 1 o

“Poner ladrillos”  “Construir pilares”  “Construir escuelas”

® Personal
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® Relacional

® |nstitucional

® Social

*  Metafisica
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Descubrir el “por qué” que puede ayudar
a soportar (casi) cualquier “como”

Hasta ahora, has aprendido a navegar por el espectro entre
lo totalmente sin sentido y lo increfblemente significativo.
También has aprendido sobre las diferentes categorias de
lo que la gente puede encontrar importante. Este dltimo
ejercicio pretende ayudarte a descubrir aun mds lo que es

significativo para ti, basdndote en tu vida hasta ahora.?®

EJERCICIO 4
Tu vida

Por cada fase de tu vida, piensa en una, dos o tres cosas que
eran importantes para ti en ese momento. Permite que esto
sea un libre flujo de recuerdos, sin importar si son positivos

0 negativos, grandes o pequefios.

Fase de la vida:
Cosa importante #1:
Cosa importante #2:

Cosa importante #3:
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Fase de la vida:
Cosa importante #1:
Cosa importante #2:

Cosa importante #3:

Fase de la vida:
Cosa importante #1:
Cosa importante #2:

Cosa importante #3:

Fase de la vida:
Cosa importante #1:
Cosa importante #2:

Cosa importante #3:

Fase de la vida:
Cosa importante #1:
Cosa importante #2:

Cosa importante #3:
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¢Cémo se sintié? {Reconociste algun tema o patrén recu-
rrente? {Cudles podrian ser los “por qué” que te han ayu-

dado, y seguirdn ayudandote, a soportar cualquier “cémo”?

Puede resultar reconfortante saber que muchas de las cosas
que uno hace contribuyen ciertamente a algo mas grande
que uno mismo. Tal vez, para algunas de esas cosas, nunca
veras el resultado final. Puede que pase mds de una genera-
cién antes de que el fruto de tu de tu trabajo se haga visible.
Sin embargo, cuando se trata de sentido, cada paso puede

considerarse valioso en si mismo.

Capitulo Cinco - la esencia

Vive el sentido de la vida. No s6lo emprendiendo actividades
nuevas o significativas, sino también pensando de forma

diferente en lo que ya estas haciendo.

Reconoce las diferencias. Es perfectamente vélido trabajar en

la misma cosa por razones totalmente diferentes.

Empieza a aplicar ahora (o después). éQué te estd aportando

la lectura de este libro?
“El misterio de la existencia humana no radica sélo en

mantenerse vivo, sino en encontrar algo por lo que vivir”.

—Fyodor Dostoyevsky
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CAPITULO SEIS

Inicio y fin

Odiseo abraza a su esposa e hijo después de

veinte largos afios...

Heracles completa sus doce trabajos...
Alejandro comprende por fin lo que quiere decir Didgenes...

Los obreros de la construccion terminan de construir la
escuela...

Los dos pececillos entienden lo que es el agua...

Tu has llegado hasta aqui en este libro...



Mientras que el capitulo anterior trataba sobre el viaje, este
capitulo trata sobre el destino.’ Se trata de la sensacién de
cierre, finalizacién y logro, por grande o pequefio que sea.
Este sentimiento puede hallarse por si mismo. Piensa, por

ejemplo, en alguien que:

* Anota una tarea en una “lista de tareas” después de
que la tarea ya estaba terminada, sélo para poder
tachar los “pendientes”.

* Intenta ganar un juego unay otra vez y finalmente lo
hace.

* Aprende una nueva habilidad (por ejemplo, tocar
un instrumento, practicar un deporte, cocinar un

platillo determinado), sélo para poder hacerlo.

¢Hay algo que hagas por el mero hecho de sentirte reali-
zado? Del mismo modo que la comida y el agua son necesi-
dades fisicas, la sensacién de logro puede considerarse una

necesidad psicoldgica.?

Veamos esto en el entorno vica. ¢Con qué frecuencia tu
entorno te proporciona una sensacion de éxito? A diferen-
cia de lo que ocurria hace décadas, y ciertamente siglos,
el trabajo diario para muchos es cada vez mds abstracto,

intangible y a largo plazo.

Por eso, para muchos de nosotros, los momentos de
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realizacion no se presentan de forma natural en nuestra vida
cotidiana. A no ser que seas un cirujano o un zapatero, pue-
des tardar meses o incluso afios en ver los resultados finales
del trabajo que realizas cada dia. Esto puede hacer que sea

mds complicado salir adelante en los momentos dificiles.

EJERCICIO 1
La vara

Mirando hacia atras, a los Ultimos dos meses de tu vida, pien-
sa en todos los logros que puedas y escribelos. Pueden ser
cosas visibles para los demas o sdlo para ti. Pueden ser cosas
que hayas conseguido haciendo o, por ejemplo, “esfuerzos

por no hacer” (es decir, dejar de hacer algo perjudicial).
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Algunas personas, al hacer este ejercicio, sélo tienen unos
pocos logros en su lista. Otras tienen muchos. <¢Significa
que este ultimo grupo es mucho mds productivo que el
primero? La respuesta es, por supuesto, “no, no necesaria-
mente”. Pero si pone de manifiesto que todos definimos los
logros de forma diferente. Y eso estd bien, porque tu eres
la inica persona que sabe y puede decidir si realmente has

logrado algo o no.
Por eso no tendras una lista de control para saber cudndo
algo es un logro o no. Sin embargo, puedes ser mas cons-

ciente de dénde pones la vara y por qué.
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Lo quieras o no, tienes una vara. {Qué tan fécil o dificil te
lo pones a ti mismo, y a los demds, para experimentar una

sensacion regular de éxito?

¢Cudles son los beneficios de tener una vara (muy) alta

para lo que consideras un logro?

* Puede ser una motivacién extra para ir mas alld de
las expectativas normales.

* Cuando consigas tu objetivo, puede que sea mas
memorable.

* Podria inspirar a otros a hacer grandes cosas.

¢Cudl es el precio de tener una vara (muy) alta?

* Puedes arriesgarte a no alcanzar nunca tus objetivos
* Puede que te impida incluso empezar una tarea.

* Rara vez, o nunca, sentiras que has logrado algo.

¢Cudles son los beneficios de tener una vara (muy) baja

para lo que consideras un logro?

* Con frecuencia experimentas el efecto del éxito en
tu vida.
e Disfrutas de continuos incrementos de motivacion.

* Puede ser mds facil empezar nuevas tareas.
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¢Cudl es el precio de tener una vara (muy) baja?

* Puede disminuir la calidad del efecto del éxito.

* Puede que te sientas menos motivado, debido a la
falta de un desafio significativo.

* Podria distraerte de la ejecucién de las principales
tareas de la vida, dejando gran parte de tu potencial

sin explotar.

Al reflexionar sobre estas preguntas, puedes evaluar cémo
defines actualmente los logros. ¢Hay algtin ajuste que te
gustarfa hacer? En tu opinién, éun logro tiene que reque-
rir fuerza de voluntad, o no tiene que requerir nada? ¢Hay
algo que te gustaria afiadir (o eliminar) de tu lista inicial?
También puedes preguntar a las personas cercanas a ti lo

que consideran como tus logros.

Contar colores

Puede que estés sentado en un banco del parque leyendo
esto. Puede que estés sentado en el autobus o en una silla
del salén de su casa. Independientemente de donde estés,

es hora de echar un vistazo a tu alrededor.
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EJERCICIO 2
Contar todo lo que es rojo

Tienes exactamente quince segundos para contar el nimero

de cosas de tu entorno que sean de color rojo. Escribe el

ndmero a continuacion.

Ahora, anota el nimero de cosas que has visto que eran

verdes... sin volver a mirar a tu alrededor. :)

INICIO Y FIN
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Este ejercicio era, obviamente, un truco para tomar con-
ciencia de los efectos de tu concentracion. éCudntas cosas

verdes notaste cuando estabas contando las rojas?

El verde y el rojo estaban alli, ambos al mismo tiempo; sin
embargo, uno ve sobre todo aquello en lo que se concentra.
Esta analogia puede trasladarse a tu vida cotidiana. Qué tal
si, al final de la semana, te preguntas lo siguiente: {Qué ha
ido mal esta semana? ¢Qué no he terminado? ¢Qué es lo

que todavia va con retraso?

Son preguntas perfectamente legitimas, el equivalente a
preguntar: “¢Qué habia de rojo a mi alrededor?”. Pero si
no decides deliberadamente en qué concentrarte, puede
que acabes recordando solo el rojo. O puede que acabes
creyendo que el rojo era el color més predominante en tu
entorno. Asi que, qué tal si ademds de —no en lugar de—
preguntarte “¢Qué habia de rojo?” te preguntas también
“:Qué habia de verde?”. En otras palabras, al final de la
semana, podrias preguntarte también lo siguiente: éQué
ha ido bien? éQué he conseguido terminar a tiempo? éQué
ha ido mejor de lo esperado? De este modo, puedes per-
mitirte sentir ese efecto, esa sensacién de éxito, con cada

paso que das.
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Celebraciones magicas

Los logros pueden ser desestimados, reconocidos o, para
sacarles el maximo partido, celebrados. En palabras del
antiguo historiador griego, Polibio: “Los que saben ganar
son mucho mds numerosos que los que saben hacer un uso
adecuado de sus victorias”.* Las celebraciones no tienen
por qué costar nada, ni ser enormes ni estar planificadas
previamente. Las espontdneas pueden ser incluso las mds

memorables y divertidas.

{Tienes alguna experiencia en la celebracién de logros?
¢Cudles son algunas de las diferentes maneras en las que
has disfrutado hacerlo? ¢Qué considerarian las personas de
tu entorno como una buena forma de celebrar sus logros?

¢Podrias ayudarles a hacerlo?

EJERCICIO 3
Ideas para celebrar

¢Cudles son tus formas favoritas de celebrar los logros? A
continuacién te ofrecemos algunas ideas para empezar; té-

mate un momento para afiadir las tuyas propias.
Consigue algo delicioso para comer.

Pon la musica que te encanta.
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® Tdémate un momento para hacer tus cosas favoritas (del
capitulo dos).

* Infla algunos globos e invita a quienquiera que te haya

ayudado a alcanzar tu meta.

iFelicidades! Acabas de terminar los seis capitulos princi-

pales de este libro.

¢Cémo lo vas a celebrar?
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Capitulo Seis — la esencia

Alcanza los objetivos con éxito. En un entorno que forma
parte del mundo vica, es util hacer que los frutos de tu tra-

bajo sean mds visibles para ti.

Ajusta la vara. T eres la tinica persona que puede definir lo

que es un logro para ti.

Celebra cuando quieras, a partir de ahora.

“Los grandes actos estdn hechos de pequeiias obras”.

—Lao Tzu
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CONCLUSION

Amor y despedidas

“Aprender a pensar...en realidad significa aprender
a ejercer cierto control sobre el cémo y lo que se
piensa. Significa ser lo suficientemente consciente
y atento como para elegir a qué poner atencion y
como construir el sentido a partir de la experiencia.
Porque si no puedes o no quieres ejercer este tipo de
eleccion en la vida adulta, estards totalmente frito”.

—David Foster Wallace

Empezamos este libro juntos con esta cita, y también lo ter-
minaremos con ella, cerrando el circulo. Todos los que han

contribuido a este libro esperan que, en el proceso, sientas



que tienes mds opciones, en cualquier momento, en cual-

quier situacion.

Este libro no trata de lo que deberias hacer, sino de lo que
podrias hacer. Al final, puedes decidir en base a tu propia
voluntad, creatividad, experiencia de vida, y fortalezas unicas
en lo que quieres enfocarte. Si son las cosas que estdn bajo
control o fuera de control, ti decides. Si se trata de aumentar
la conciencia de tu ambiente y de la gente que hay en €I, tu
decides. Si quieres centrarte mds en tus cosas favoritas, en
estar ahi para los demds, en construir tus virtudes o en cele-

brar lo lejos que has llegado, tu decides todo.

El valor de una embarcacion reside en su capacidad para lle-
varte al otro lado del rio. Una vez que estés en la otra orilla,
sigues con tu vida.! Espero que este libro te haya ayudado en

tu viaje para que puedas acercarte a donde quieres estar.
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