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		  A la princesa. Naciste con las alas cortadas, pero aprendiste a volar así. Y has volado más alto, más fuerte y más lejos que nadie. Nunca te aprovechaste de tus circunstancias, de lo que te hacía diferente de pequeña, salvo para crecerte ante la adversidad y volverte más fuerte. En tu vida no hay drama, hay responsabilidad, felicidad y fortaleza. Hay una mujer madura, amiga y con sentido común. La adversidad solo existe para enseñarnos a vencerla y tú eres el ejemplo. Tú eres un «CUENTA CONTIGO». Y yo estaré siempre ahí para darte mi vida, mi amor y todo lo que necesites. Gracias, Carmen, mi amor, ¡cuánto hemos aprendido y disfrutado juntas! 

			 

		  A Pablo, mi vida, que con su madurez y su forma especial de ser cada día me sorprende más. No hay un día en el que no aprenda de ti. Gracias por existir. 

			 

		  A ti, amor. Por lo luchado, lo dolido, por la esperanza, porque nos lo merecemos, por nosotros. Te amo.

			 

			Y a las niñas, que vinieron a mi vida a darle todavía más luz.
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Introducción

			Estar preparado es importante, saber esperar lo es aún más, pero aprovechar el momento adecuado es la clave de la vida.

			ARTHUR SCHNITZLER

			En esta frase del dramaturgo y médico austriaco Arthur Schnitzler se encuentra resumida la trama principal de Cuenta contigo. Y sobre todo en saber que aprovechar el momento adecuado depende de nosotros. Este libro es un canto a la responsabilidad y al locus de control interno. ¿En qué medida nuestro éxito personal, profesional o deportivo depende de nosotros? ¿Son los demás los que nos boicotean, nos estresan e impiden que alcancemos nuestros sueños? ¿No seremos nosotros los que no ponemos todo de nuestra parte, e invertimos el tiempo y la energía en buscar excusas que nos limitan?

			Los límites, los pretextos, la pereza y la cultura de «lo merezco todo invirtiendo lo mínimo» impiden que muchas personas alcancen sus sueños y, con ello, la felicidad. Estas pasan gran parte del tiempo soñando con lo que anhelan, diciendo que quieren esto y lo otro, pero apenas se esfuerzan ni luchan por lo que desean. Quizá es que no lo desean con la suficiente intensidad...

			En Cuenta contigo vamos a trabajar desde el interior para que puedas alcanzar tus propósitos. Pero ¿qué hay en tu interior? Hay mucho más de lo que imaginas: capacidad de aprendizaje, posibilidad de cambio, valores, fuerza de voluntad, talento, pasiones y emociones; en definitiva, un potencial cognitivo que puedes poner en práctica para sentirte mejor, experiencias positivas que ayudarán a que te sientas seguro y confiado y a que veas en ti alguien con posibilidades de avanzar, en lugar de una persona limitada. También es cierto que dentro de nosotros hay miedos, historias de fracasos, vulnerabilidad, etiquetas y juicios de valor que nos impiden avanzar, o críticas que condicionan nuestras expectativas. A lo largo del libro veremos que todo esto también forma parte de nuestra mochila, y que tendremos que aprender a lidiar con ello, analizarlo y vencerlo para que, en lugar de restar, nos ayude a seguir sumando. 

			En Cuenta contigo vas a encontrar el empujón que precisas para no depender de los ánimos de los demás. Si para empezar a hacer ejercicio necesitas contar con la compañía de un amigo, si para ser titular en tu equipo solo dependes de la elección de tu entrenador o para mejorar tu inglés esperas que sea tu empresa la que te pague la formación, quizá nunca logres ninguno de estos tres propósitos. ¿Por qué? Porque el éxito de los tres está en lo que los demás tienen que hacer por ti. Y esto es cómodo pero poco eficaz. Deja de esperar el rescate y ponte a nadar, en la dirección que sea y en el estilo que mejor se te dé, pero ¡nada! Como decía Dory en Buscando a Nemo: «Sigue nadando, sigue nadando...». Nadar permite, en un principio, mantenerse a flote. Y cuando disfrutas nadando, eres capaz de atreverte incluso con el estilo mariposa.

			Pedir ayuda es vital para nuestra supervivencia. Es una conducta inteligente que permite colaborar, cooperar, y que entre todos consigamos objetivos que no somos capaces de lograr por nosotros mismos. Pero si pedimos ayuda sin probar antes de qué somos capaces, sin explorar si podemos resolver el enigma con nuestros propios recursos, nunca llegaremos a saber dónde están nuestros límites, ni a salir de la zona confortable, ni a trabajar la creatividad para buscar soluciones nuevas. No se trata solamente de estudiar y memorizar lo que nos dan hecho o resuelto. Se trata de aprender a aprender. Resultan mucho más placenteros los logros conseguidos con nuestro esfuerzo y poniéndonos a prueba, que los logros a los que hemos sido empujados por otros. 

			No pretendo con este libro que seas autosuficiente y autónomo para todo, pero sí que aprendas a responsabilizarte de tus objetivos, emociones y pensamientos; en definitiva, de las cosas que te ocurren en la vida. Porque solo así podrás ocuparte de ellas y solucionarlas. Los demás no son los responsables de que tú seas infeliz, de que estés nervioso o tengas una situación de incertidumbre. Esto es demasiada responsabilidad para el otro. ¿Te lo imaginas al revés? ¿Te imaginas asumiendo la responsabilidad de la felicidad de tu pareja, de tus colegas de trabajo, de los compañeros de equipo, de tus amigos... siendo el director de toda esa «orquesta»? Sería terrible y agotador. Aprende a estar pendiente de ti y de lo que tú controlas para poder trabajar en ti mismo. 

			Cuenta contigo tampoco es una llamada al egoísmo. No es ese el objetivo. Todo lo contrario. No se trata de mi tiempo, mi espacio, mis recursos y mis cosas, o de mis rotuladores y mis apuntes, como cuando íbamos al colegio. Cuenta contigo significa solo dejar de pedir ayuda fuera para buscarla en ti. Y si después de una búsqueda a conciencia no la encuentras, cuenta con otros. Pero date tiempo para aprender, actuar, reproducir y coger el hábito. Para contar con otros tienes toda la vida. 

			¿En qué momento perdimos el espíritu aventurero, ese que todos los niños tienen mientras siguen siéndolo? ¿Te acuerdas de que, cuando eras pequeño, una de tus frases favoritas era «yo solo»? Los niños quieren sentirse mayores ganando autonomía. Quieren que les dejes comer solos aunque se echen los macarrones por encima, quieren vestirse solos aunque se ralentice el proceso, quieren ducharse solos aunque acaben con la cabeza llena de espuma porque no saben aclararse bien. Las personas tenemos esa necesidad de explorar y de aprender... hasta que llegan los machacones del error y las prisas, y los obsesivos de la perfección, que nos hacen sentir desgraciados cuando nos equivocamos. Muchos padres contestan «No, que te manchas», «No, que si te visto yo, terminamos antes», «No, que te dejas toda la cabeza llena de jabón y se te va a quedar el pelo pegajoso». Y poco a poco nos van mutilando la iniciativa y los deseos de descubrir y ocuparnos de nuestras cosas. Terminamos interiorizando que, cuando otros se ocupan de las cosas, lo hacen mejor y más rápido. Y cuando te das cuenta, en tu vida prevalece el perfeccionismo, las prisas y el hacer lo correcto y lo que se espera de ti. Aunque para ello tuviste que pagar un precio muy alto: entregaste a cambio tu creatividad y tu iniciativa, y perdiste la oportunidad de divertirte descubriendo.

			Recuerdo que cuando era pequeña una de mis mayores ilusiones era ir a bajar el Naranjo de Bulnes. Alguno de mi pandilla debió de oír en su casa que era una montaña fantástica para escalar, y nosotros íbamos todas las tardes a escalar una pared de unos tres metros de altura. De habernos caído, seguro que nos hubiéramos roto algún hueso. Yo no sabía ni lo que significaba Naranjo de Bulnes, de hecho lo llamaba «Naranjo Blume», porque hacía gimnasia deportiva y me recordaba a la Residencia Blume. Solo sabía que había que bajar y subir, tratar de no caerse y de que en casa no supieran dónde nos metíamos. E ingeniárnoslas, si nos caíamos, para buscar esa mentirijilla que cubriera a los demás y no delatase nuestras escapadas. La mentirijilla estaba mal, pero la aventura era divertida. Desarrollaba la creatividad, el ejercicio, la amistad, la complicidad y muchas otras cosas. Hoy en día esto sería impensable. No puedes salir de casa a jugar a la calle porque te manchas, te caes, te rompes algo, te raptan, te violan, te, te, te... Nuestros hijos están asimilando el «manual del perfecto inútil» con tanta sobreprotección. No se trata de que sean temerarios, pero dejemos que den rienda suelta a su espíritu aventurero y que tomen la iniciativa para que crezcan con la experiencia de que pueden contar con ellos mismos.

			Hay una palabra clave que es el eje transversal del Cuenta contigo: responsabilidad. Me encanta el concepto de «responsabilidad». Para mí no tiene nada que ver con la seriedad, ni con el autoritarismo, ni con ser un aburrido y un rancio en el trabajo. Eres responsable cuando cumples con tu palabra, cuando te ocupas de tus obligaciones sin tener a nadie encima, cuando decides tomar las riendas de tu vida para ser el protagonista. Si eres capaz de conseguir todo esto con diversión, humor, pasión y buenos ratos, ¡qué más le podemos pedir a la vida!

			En este libro encontrarás veinte capítulos, breves, con la siguiente estructura: una introducción al tema, una invitación a tu reflexión personal, ejemplos (de la vida cotidiana, de la profesional y de la deportiva) y mis consejos prácticos, que van al grano, para que puedas poner en marcha tus cambios cada vez que lo desees. 

			Algunos capítulos tienen títulos absurdos o aparentemente carentes de significado y lógica. No te extrañes, todos son fruto de la experiencia con mis pacientes, con empresas y con deportistas. A lo largo de mis veinte años de experiencia, me he dado cuenta de que las metáforas, las historias reales y los simbolismos son una herramienta muy eficaz para generar el cambio. No hay nada como comprender lo que te están diciendo para poder ponerlo en práctica. No te preocupes demasiado por esos títulos donde aparecen melocotones, Teresa de Calcuta o las copas de la abuela. Cuando termines cada capítulo comprenderás el sentido, te habrán provocado una sonrisa y te será mucho más sencillo recordar lo que he querido explicar. 

			Cuenta conmigo durante la lectura del libro, para que luego puedas contar más contigo de lo que lo haces hasta ahora. Hay muchas soluciones en ti. ¿Recuerdas cuántas veces has conseguido solucionar tu solito un problema? Coge una libreta. Una libreta bonita y especial, en la que te apetezca escribir y que puedas consultar cada vez que tengas dudas. Será la libreta Cuenta contigo. Y empieza con el primer ejercicio.


			
			Escribe de forma breve cinco éxitos logrados por ti. Cuando describas el primero, anota después lo que te ayudó a conseguirlo. ¿Fue tu constancia, tus conocimientos, tu experiencia, ser rápido, tu deseo de solucionarlo...?

				

			Ya estás contando contigo. Estás buscando dentro de ti herramientas que te han servido en ocasiones anteriores. Las olvidamos porque no damos importancia a lo que vamos consiguiendo, y cuando nos vemos en una situación nueva que necesitamos resolver, ya no recordamos lo que hicimos la última vez.

			A mis pacientes y a los deportistas les pido siempre que lleven una hoja con los recursos que vamos aprendiendo. Que anoten qué técnica, herramienta o truquito hemos aprendido y para qué nos sirve. 

			Aquí tienes un ejemplo:

			
			MIS RECURSOS PERSONALES

			RELAJACIÓN MUSCULAR

			Para manejar la ansiedad.

			 

			ESCRIBIR MIS ÉXITOS LOGRADOS

			Me da seguridad y conocimiento de mis recursos.

			 

			VISUALIZACIÓN

			Anticiparme a una jugada, a una reunión y dejar en mi memoria lo que quiero que ocurra y cómo quiero que ocurra. Me da seguridad y me motiva.

				

			Mientras vas leyendo y trabajando con el libro, ve haciendo también tu lista de recursos personales. Será un resumen de lo que te resulta útil y así sabrás, ante situaciones de debilidad o duda, qué herramienta utilizar. También serás consciente de lo que has aprendido.

			Gracias por leer este libro y por dar valor a mi trabajo. Mi experiencia me dice que desde el día que decidí contar conmigo, me sentí libre. No te pierdas esa experiencia, no tiene precio.
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			¿Eres lo que deseas ser?

			Si no está en tus manos cambiar una situación que te produce dolor, siempre podrás escoger la actitud con la que afrontes ese sufrimiento.

			VIKTOR FRANKL

			Hay personas que se sienten como la parte perdedora de una relación rota, como alguien marginado o que inexplicablemente ha sido despedido de su trabajo, como el jugador desolado que ha bajado de categoría. Se hallan invadidas por la inseguridad, y se mueven sin rumbo y sin objetivos. Hay personas que se sienten perdidas.

			Hay otro grupo de personas que están desmotivadas. No terminan de encontrar lo que les apasiona. Alumnos de bachillerato que no saben si estudiar ingeniería o ser funambulistas, deportistas que no saben si seguir insistiendo en su carrera profesional o bajarse del tren de la competitividad, directivos angustiados y con ganas de pedir una baja voluntaria y abrir un pub de mojitos en el Caribe, amas de casa que ni aman la casa ni saben dónde echar raíces para empezar a trabajar. 

			Hay personas aburridas. De su vida, de su pareja, de la falta de atención y egoísmo de sus hijos, de no recibir lo mismo que entregan. Personas que llevan mucho tiempo malviviendo la vida que no desean tener.

			Hay un grupo todavía más triste, los que sí saben lo que quieren pero son incapaces de actuar. Quiero adelgazar, quiero hacer deporte, quiero relacionarme con menor agresividad, quiero manejar la presión cuando compito, quiero ser más amable con mis compañeros de trabajo, quiero dejar de fumar, quiero aprender a controlarme y ser menos impulsivo, quiero, quiero, quiero..., pero no hago nada. 

			Y, para rematar, está el grupo que quiere que las circunstancias y su entorno cambien o que los demás hagan cosas por ellos para ser felices: quiero menos tráfico, quiero que me traten con respeto, quiero que mi pareja sea más romántica, quiero que los niños obedezcan a la primera, quiero que mi jefe valore lo eficaz y buen trabajador que soy, quiero que me adivinen el pensamiento y me digan que no he engordado cuando sí he aumentado dos kilos. Y cuando todo el mundo haga lo que yo quiero, tampoco seré feliz, porque entonces querré más.

			Si te has visto reflejado en alguno de los grupos, te animo a reírte de ti mismo. Para comenzar, es la mejor medicina. Y que identificarte sirva para poner remedio.

			¿Eres lo que quieres ser? Sé que es una pregunta muy general. Pero ¿cuál es la respuesta que darías de forma espontánea, un «sí» o un «no»? Si es que «sí», perfecto. Si es que «no», genial. Porque es el momento de poder elegir aquello en lo que te quieres convertir.

			Las personas que contestan «sí» no se sienten perfectas, ni piensan que no tengan nada que aprender ni que lo hayan conseguido todo en la vida. Pero están en equilibrio. Se gustan, a pesar de verse en un proceso de cambio. Las del «sí» lo tienen más sencillo. Estar a gusto con uno mismo te permite cambiar con tranquilidad, sin prisa, porque de todas formas ahora estás en paz. En cambio, las personas del «no» se agobian, se deprimen, se consumen, quieren algo diferente, pero hay tanto que modificar que les desborda y no saben por dónde empezar. 

			Empecemos por definir qué quiero ser. 

			
			FINALIZA DIEZ VECES LA FRASE QUE EMPIEZA CON «QUIERO SER...». Los ejemplos que ofrezco a continuación pertenecen a personas distintas:

			  1. Quiero ser más creativo.

			  2. Quiero ser una persona más paciente.

			  3. Quiero ser un deportista con más confianza.

			  4. Quiero ser un poco más lector.

			  5. Quiero ser alguien con más carácter para que no me engulla mi jefe ni mis compañeros.

			  6. Quiero ser puntual. 

			  7. Quiero ser alguien sin ansiedad, alguien tranquilo, y poder disfrutar de la vida con sosiego, estar relajado en el cine o cuando tomo algo con mis amigos, y cuando conduzco o voy al supermercado.

			  8. Quiero ser alguien que piense más en mí. Siento que mis hijos y mi pareja se aprovechan de lo solícita que soy y no valoran todo aquello a lo que renuncio por ellos.

			  9. Quiero ser más atrevido para poder cumplir mis sueños. Los miedos me bloquean y no doy pasos para superarlo.

			10. Quiero ser más ordenado.
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			¿Por qué deberías convertirte en quien deseas ser? Es fácil, por honestidad contigo mismo. Este es el principal motivo. Vivir una vida que no te gusta, o la vida que otros desean para ti, no es vivir la vida. Es participar de un espectáculo en el que ni siquiera eres protagonista. Es cierto que nuestras responsabilidades y el sentido común nos impiden tirar la casa por la ventana y salir disparados a vivir a Hawái. Pero entre un extremo, el de la infelicidad, y el otro extremo, el de vivir a lo loco, hay un término medio en el que podríamos sentirnos de forma distinta.

			Convertirte en lo que deseas ser forma parte de un largo camino. Así que para culminar con éxito este capítulo, y el resto del libro, necesitamos llenar una maleta. En la maleta que te llevas puedes empezar por meter a la responsabilidad. No son los demás, ni las circunstancias, ni la suerte, eres tú el único que puede responsabilizarse de tu cambio. Acuérdate también de convocar a la paciencia. Las prisas no llevan a ninguna parte. La dieta de la alcachofa, la de la piña y otras barbaridades te llevan a perder mucho peso de golpe y a recuperarlo con la misma velocidad. Todo cambio necesita tiempo. ¡Y cuidado con las expectativas! Condicionan nuestra implicación y nuestras emociones. Si te excedes, te sentirás frustrado, y si te quedas corto, quizá no te motives lo suficiente para esforzarte más. Y recuerda que, para lograr un cambio, necesitamos contar con las variables más potentes de la psicología positiva: optimismo, esperanza, perseverancia, ilusión y coraje. 

			El padre de la psicología positiva, Martin Seligman, ha demostrado que la mejor forma de prevenir la salud mental es entrenarnos en todo lo que nos protege. Si sigues viviendo una vida que no deseas, estarás participando en tu propio deterioro, incluso en desarrollar enfermedades de tipo psicológico y físico. Una persona insatisfecha puede sufrir ansiedad y tristeza, e inmunodeprimirse, y verse afectado así su sistema inmunológico. Querer ser feliz y esforzarte en el cambio, además de aportarte felicidad, te aportará salud. Antes de planificar tu cambio, aquello que eliges ser, tienes que conocer el valor de tus expectativas. Las expectativas se definen como la idea que tenemos de lo que puede ocurrir, son lo que esperas de ti. Si esperas cosas buenas, tu implicación, esfuerzo y perseverancia serán mayores. Pero también ocurre lo contrario. Si piensas que tienes limitaciones, tu progreso también será limitado. El avance no es posible cuando no te crees capaz de conseguirlo. Así lo han demostrado, por ejemplo, varias investigaciones en las que participaron grupos de pacientes voluntarios dispuestos a valorar un medicamento prescrito para inhibir el dolor. Las personas a las que se les administraron placebos manifestaron un nivel de dolor inferior al de las personas que sí habían tomado el analgésico. Es decir, que sintieron menos dolor que los que tomaron medicación para el dolor. Las expectativas que ponemos ante una determinada situación son capaces de sugestionarnos de tal manera que inhiben o potencian funciones biológicas. Imagina lo que seremos capaces de sentir y hacer cuando las expectativas estén puestas en el potencial psicológico: la actitud y las emociones.

			
			Antes de seguir trabajando en lo que deseas ser, contesta con tranquilidad estas preguntas. Ya que las expectativas van a influir en tu cambio...

			· ¿QUÉ ESPERO DE MÍ?

			· ¿QUÉ CREO QUE SOY CAPAZ DE CONSEGUIR?

			· ¿ALGUNA VEZ HE TENIDO ÉXITO EN UN CAMBIO?

			 

		[image: imagen]

				

			A la hora de cambiar, también influyen tus ideas limitantes. Los límites pueden venir de ti, de una pareja posesiva, de la mala organización del tiempo; en definitiva, de todo lo que veas como un freno. 

			
			1. ELIGE un cambio de tu lista, la del primer ejercicio de este capítulo.

			2. ESCRIBE lo que ganas con tu cambio, ¿adónde te lleva? 

			3. DEFINE, por favor, qué límites encuentras a la hora de realizar cada uno de tus cambios.

			4. Escribe, a continuación, SOLUCIONES para derribar tus límites. 

			5. Y divide tu primer cambio en OBJETIVOS MÁS PEQUEÑOS, en pasos que puedas planificar y que puedas empezar a dar.

				

			
			Es importante que te conciencies de que debes contar contigo, con tu actitud, con tus recursos, con tus ideas, con tus errores y aciertos, pero, en definitiva, contigo. A partir de hoy, no hagas responsable a nadie, ni de lo que consigas ni de lo que dejes por el camino. 

			Contar con otras personas es una idea romántica, pero solo eso. La verdadera responsabilidad e implicación pasan por desear lograr algo e involucrarte tú. No significa que tengas que rechazar la ayuda y la cordialidad de quienes te ofrezcan su cooperación, pero no cuentes con ello, ni mucho menos lo exijas. Lo que te llega es un regalo y acéptalo como tal, con todo el agradecimiento que se merece aquello que no esperas.

			Observa dos ejemplos de cómo completarían este último «Momento libreta» un deportista y una dependienta, y luego redacta el tuyo.

		  
			EJEMPLO 1: DEPORTISTA DE ALTO RENDIMIENTO

			1. El cambio que elijo: TENER MÁS SEGURIDAD.

			2. Cuando lo consiga seré capaz de competir con todo mi talento. Podré alcanzar mejores marcas, aspirar a becas que ahora no consigo, sentirme orgulloso de mi trabajo y cumplir con sueños que ahora se ven truncados por no tener confianza en mí mismo.

			3. Lo que me limita es no saber cómo llevar a cabo mi propósito, no sé pensar de forma positiva, ante el error me vengo abajo y me meto en un círculo vicioso.

			4. MIS SOLUCIONES:


				[image: imagen]CAMBIAR MIS CREENCIAS ANTE EL ERROR. El error tiene que formar parte de mis entrenamientos. Tengo que aceptar que me equivoco y que esto forma parte de mi evolución como corredor.

			[image: imagen] APRENDER A HABLAR EN POSITIVO. Necesito utilizar frases del tipo «He entrenado bien», «Voy cumpliendo con la programación», «Mi técnica es espectacular», etc.

			[image: imagen] FIJARME MÁS EN MIS SENSACIONES POSITIVAS cuando entreno. Estoy muy pendiente de las molestias y de los signos de cansancio, y con ello me vengo abajo.

			[image: imagen] ESCRIBIR CADA DÍA MIS PROGRESOS y aquello de lo que me siento orgulloso en cada entrenamiento, así estaré más pendiente de lo que hago bien y no tanto de lo que no consigo.

			5. A partir de mañana, escribiré cada día una frase que focalice mi atención en una fortaleza durante los entrenamientos, o en sensaciones positivas. Y al volver del entreno anotaré en un diario todo lo que he conseguido.
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			EJEMPLO 2: DEPENDIENTA

			1. El cambio que elijo: SER MÁS AMABLE con los clientes. A veces me levanto de mal humor y contesto de forma brusca, ni siquiera les miro a los ojos cuando me piden algo.

			2. Conseguiré retener y fidelizar clientes y que vuelvan a mi panadería. A veces pienso que tengo muy buen género pero que nadie desea relacionarse con alguien malcarado. Si sigo en esta línea, dejarán de venir a comprar el pan.

			3. Me limita mi mal humor. Soy muy dependiente de mis emociones y, si estoy mal, estoy mal, y punto. No sé si lo podré controlar. Toda la vida he sido así, pero no me gusto.

			4. MIS SOLUCIONES:

			[image: imagen] SONREÍR, SÍ O SÍ. Voy a ponerme una cara sonriente en la pantalla del móvil, que me ayude a recordar que tengo que sonreír siempre. Y voy a poner un cartel en la panadería, que pueda ver constantemente y en el que ponga: «Sonría, por favor».

			[image: imagen] ESFORZARME EN UTILIZAR EXPRESIONES AMABLES: «Gracias por la visita»; «Espero que disfrute del pan»; «Me alegro de volver a verle», etc.

			5. Hoy mismo empiezo con la sonrisa y con la expresión: «Que tenga un buen día». Creo que conseguir esto ya es un logro para mí.
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			En los ejemplos hay pequeños pasos de uno de los ítems de la lista de diez. Tu lista puede ser de diez «cosas que quieres ser», de tres o de quince. Que no te bloquee todo aquello en lo que te quieres convertir. Lo importante es detallar, definir el primer paso, ver qué te limita y si es superable, y empezar a andar.

			Si tienes claros tus pasos, no los postergues más. Procrastinar te lleva a la frustración. Te equivocas pensando que no es el momento, que no serás capaz, que se te olvidará y otras excusas más. Deja de hablar contigo mismo, calla y actúa. Da pasos pequeños para conseguir grandes metas. Ni te cuestiones lo que te va a costar, solo camina, muévete, actúa. Todo lo que hagas hoy, ahora, es mucho más de lo que tenías hace un minuto, que era nada, un deseo, una fantasía, pero nada más. Elige la fecha para empezar a andar. La idea es este momento, pero si crees que necesitas material, otras circunstancias o lo que sea, ponle fecha. Poner límites nos prepara y conciencia para el momento.

			No necesitas la competición perfecta ni al cliente amabilísimo que genere en ti el empuje. Solo necesitas convertirte en tu propio motor. 

			¿Cuánto tiempo necesitas para que tu cambio se convierta en algo inherente a ti, en un hábito? Hay distintas investigaciones que hablan de 21 días, 66 días y hasta más de doscientos días. No importa, no tenemos prisa. Lo único que necesitas es tener intención de hacerlo. Si llevas veinte, treinta o cuarenta años siendo de una manera, qué más da mes arriba o mes abajo para lograrlo.

			Para que se produzca el cambio, recuerda: tener el deseo, programarlo, actuar y repetirlo. La repetición favorece el aprendizaje. Por mucho que hoy sonrías a un cliente, si no lo repites mañana, pasado y el resto de tu vida, volverás a tu antigua forma de proceder. Para convertir algo en automático, se necesita un periodo de entrenamiento. Tienes que educar a tu cerebro, tus pensamientos y emociones para poder realizar lo que deseas con soltura. Repítelo, actúa, repítelo, actúa... y acuérdate de reforzarte. No es tu obligación, es tu esfuerzo. Si no te dices que eres magnífico y maravilloso por querer ser mejor, parecerá una obligación en lugar de un objetivo ilusionante. Recuerda lo que dijo Aristóteles: «Somos lo que repetidamente hacemos. De esta forma, la excelencia no es un hecho aislado, sino un hábito».
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		  Tus Top Ten

		  Es amiga mía. Me une a mí misma. Junta las partes que son y me las devuelve en el orden que corresponde. Es bueno, ¿sabes?, tener una mujer que sea amiga de tu mente.

			TONI MORRISON

			En la cita de Toni Morrison voy a introducir un pequeño cambio que me viene muy bien para lo que quiero explicar: «Es bueno... tener una mujer o una lista que sea amiga de tu mente».

			El diez es el número por elección para todos los rankings. Estar en el Top Ten es estar entre los mejores, aunque solo haya once aspirantes. Si te dicen que «eres un Top Ten», eres lo máximo. Las listas y el hecho de enumerar nos ayudan a poner orden y nos dan información sobre las prioridades, qué es mejor o peor, lo que es urgente o secundario, etc.

			Siempre animo a mis pacientes y deportistas a escribir listas, para todo: para ayudar a la memoria, para que puedan darse el gusto de tachar lo conseguido, para saber el orden de algo, para planificar el futuro. Las listas son maravillosas. Por eso son listas y no tontas. Hacer listas tiene varias ventajas:

			 

			• Reducen el nivel de estrés. Al tener tus cosas pendientes por escrito pierdes el miedo al olvido. A esto se le llama «delegar», y a las personas se nos suele dar bastante mal. Se trata de delegar una tarea y dejar de sobrevalorar nuestra memoria. ¡Bastantes cosas tiene ya de las que ocuparse!

			• Fomentan la creatividad. Las listas van acompañadas de pósits, anotaciones, muñequitos, signos de exclamación, subrayados, fosforitos. Nos alegran la vista. 

			• Producen sensación de bienestar. Cada vez que tachas algo, significa que lo has logrado. «Tachar» es sinónimo de «deber cumplido». Y eso nos reconforta y nos hace sentir responsables. 

			• Ponen orden y nos facilitan la gestión del tiempo. Solemos ordenarlas por tiempo o por prioridades, por lo que más nos apetece o al contrario: para quitarnos de encima lo que menos nos gusta y poder dedicar tiempo luego a lo que nos place. 

			• Fomentan la capacidad de síntesis. En la lista no apuntas parrafadas completas, sino que escoges palabras clave que se asocian con grandes ideas. Es como hacer un esquema para estudiar.

			• Se asocian con momentos de relax. Cuando decides anotar, ordenar la agenda o escribir la lista de la compra, lo identificas con un momento de orden. Te preparas un café y dedicas tiempo a organizarte.

			 

			¡Escribe tus listas a mano! Escribir a mano facilita una serie de tareas: mejora la ortografía, nos ayuda a redactar con mayor número de ideas, requiere una mayor concentración, facilita la memorización de conceptos y mejora la habilidad lectora. El cerebro está más activo cuando escribe que cuando teclea. El uso de las nuevas tecnologías y la rapidez de las mismas ha provocado que estemos abandonando el hábito de escribir a mano. El propio ordenador corrige los errores ortográficos y nuestro cerebro se vuelve vago al delegar esa tarea en el corrector. Es cierto que en determinadas actividades que nos agilizan y facilitan la vida no podemos nadar a contracorriente y que sería absurdo entregar a un cliente un trabajo o un informe escrito a mano. De hecho, hace cincuenta años se escribía a máquina, pero en aquellas tareas en las que escribir a mano todavía sea posible, hagámoslo. Evita hacer tus listas en el móvil o en la tableta, y dedica tiempo a coger papel y lápiz. También estarás trabajando así tu motricidad fina. 

			El cerebro trabaja de forma más compleja cuando escribe que cuando teclea. Teclear solo implica las áreas visual y verbal, mientras que la caligrafía implica más campos: el visual, el verbal, lo gráfico y el área que integra estas tres áreas cerebrales. Deja que tu cerebro se esfuerce, es positivo para ti. La zona confortable era escribir a mano, así aprendimos en el colegio. Salimos de la zona confortable para aprender a escribir a toda velocidad con el teclado. Ya que poseemos esa doble habilidad a la hora de escribir, no dejemos que la escritura manual se atrofie y con ello nuestro cerebro. 

			Según un estudio publicado en la revista Psychological Science, tomar notas con el ordenador no genera un aprendizaje tan profundo como apuntarlas a mano. Cuando escribes, subrayas, haces comentarios al margen y abrevias, pones en marcha más funciones, como la capacidad de síntesis y de decidir lo que es importante y lo que no lo es. 

			Los listados son ideales para seguir practicando nuestra escritura manual. Para escribir una lista que sea útil, sigue estos consejos:

		   

			  1. No escribas varias listas, es mejor recoger todo en una, como sucede con las agendas. Tener una agenda para tus asuntos profesionales y otra para los personales es un error. Al final terminas duplicando reuniones o actividades. Utiliza solo una. Puedes poner en distintos colores lo profesional y lo personal, para distinguir ambos.

			  2. No te sobrevalores. Nos somos superhombres ni supermujeres. Escribe lo que seas capaz de hacer. Una forma de controlarlo es calcular al margen de cada tarea cuánto tiempo crees que puede llevarte. No solo la tarea en sí, sino los desplazamientos que conlleva.

			  3. Busca un orden para tus listas: por horarios, por prioridades o por lo que tú decidas.

			  4. Pon un asterisco al margen de lo que, sí o sí, tiene que estar hecho en el día. 

			  5. Marca en fosforito las palabras clave. Por ejemplo, si la tarea es recoger un certificado, marca en fosforito la palabra «certificado».

		    6. Hazlas divertidas y atractivas: mezcla mayúsculas con minúsculas, colores, signos de exclamación y de interrogación. La finalidad es tener una lista atractiva, que apetezca leerla.

			  7. Escríbela con tiempo. O el día antes o a primera hora de la mañana. Si no es una lista de tareas para realizar en el día, como la que tiene un deportista con cosas pendientes durante la pretemporada —«llamar podólogo, acudir nutricionista, prueba de esfuerzo Federación, etc.»—, puedes colgarla en tu despacho o en un lugar visible.

			  8. Escribe al lado de la tarea los datos que te faciliten cumplir el objetivo: números de teléfono, persona de contacto o una palabra clave.

			  9. Una vez escrita, hazle una foto con el móvil y guarda la imagen..., por si acaso se perdiera.

			10. Empieza la lista con algo que comporte una dificultad media, luego sigue con lo que implique dificultad máxima y deja para el último momento del día lo más sencillo o lo más placentero.

			Las listas pueden tener varias finalidades. En este capítulo vamos a rastrear emociones. No nos centraremos en listas del tipo «Qué tengo que comprar». Esas listas son muy sencillas, y basta con los diez puntos anteriores para escribirlas. Vamos a dedicar tiempo a los Top Ten que nos hagan felices. Las listas pueden dirigirse hacia el futuro: «Qué tareas y responsabilidades tengo pendientes para hoy»; o hacia el pasado: recogiendo grupos de situaciones, personas o recursos que han sido buenos compañeros de viaje y que no nos gustaría olvidar. 

			Las personas nos sentimos bien cuando experimentamos emociones como la alegría, el gozo, el orgullo, la complicidad, la risa, la seguridad, la comprensión y muchos otros estados emocionales. Nuestro cerebro y los neurotransmisores se vuelven locos de alegría. Se liberan endorfinas, adrenalina, dopamina y serotonina, y nos sentimos estupendamente.

			La ciencia ha demostrado que no solo sentimos estos impulsos de felicidad en tiempo real, o sea, en el momento en el que estamos viviendo la experiencia, sino también con los recuerdos. Mirar un álbum de fotos, recordar episodios de juventud o escuchar una canción antigua pueden llevarnos a experimentar las mismas emociones positivas, y a que el cerebro se active de la misma manera, que si lo que nos evocan esas acciones estuviera ocurriendo de verdad. Por eso nuestras listas en forma de Top Ten en este capítulo van dedicadas al recuerdo: cuáles fueron nuestros éxitos, qué personas hacen que nos sintamos bien, qué situaciones nos relajan, cuáles son nuestros mejores momentos en pareja y qué cosas tenemos pendientes.

			Top Ten de mis éxitos    [image: imagen]

			
			RECUERDA CUÁLES FUERON LOS DIEZ ÉXITOS QUE MEJOR TE HAN HECHO SENTIR, o que te generara más orgullo conseguirlos. No hace falta que estén ordenados del que más te impactó al menos importante. Solo se trata de evocar diez éxitos. Esta tarea tiene la finalidad de trabajar tu confianza, tu seguridad, que rememores que eres muy válido y que has conseguido cosas importantes.

				

			Fíjate en algunos ejemplos de lo que, para distintas personas, figura en la lista Top Ten de sus éxitos:

			 

			1. Sacarme el carnet de conducir. Pensé que era nefasta para conducir y al final aprobé todo, y con cuarenta años. Mis hijos se sintieron muy orgullosos de que me sacara el carnet. 

			2. Conseguir la mínima marca para un Mundial. Había entrenado toda la temporada con muy buenas sensaciones, y la semana anterior al Campeonato de España tuve una indigestión. Pensé que todo se iría al garete. Pero los dos días previos no hice más que pensar en lo que quería, en que deseaba ir al Mundial, y me dediqué a descansar y a recuperarme. Cuando vi mi marca, no me lo podía creer. La verdad es que me sentía débil, pero lo di todo.




OEBPS/Images/40.jpg





OEBPS/Images/45.jpg





OEBPS/Images/portadilla.jpg
CUENTA
CONTIGO

No busques fuera, las soluciones estan en ti

PATRICIA RAMIREZ LOEFFLER

conecta





OEBPS/Images/53.jpg






OEBPS/Images/50.jpg
s





OEBPS/Images/42.jpg





OEBPS/Images/41.jpg





OEBPS/Images/46.jpg





OEBPS/Images/51.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Patri Psicologa

Patricia Ramirez

CUENTA
CONTIGO

No busques fuera,
las soluciones estan en ti

L

conecta






OEBPS/Images/43.jpg





OEBPS/Images/44.jpg






OEBPS/Images/52.jpg





