




[image: Portada de Toma el control de tu vida. Aprende las 12 habilidades esenciales para obtener el éxito. Autor: Brian Tracy.]







[image: Título: Toma el control de tu vida]







Otros libros de Brian Tracy

El plan fénix

Si lo crees, lo creas

Conecta con el dinero

Conecta con los demás

Conecta con la motivación

Multiplica tu dinero

Las leyes de la suerte







[image: Título: Toma el control de tu vida. Aprende las 12 habilidades esenciales para obtener el éxito. Autor: Brian Tracy. Logotipo del editor: Aguilar]







Índice

Las 12 habilidades esenciales para el éxito

Introducción

Capítulo 1. Maximiza tu potencial

Capítulo 2. Las leyes mentales del universo

Capítulo 3. Pensamiento estratégico

Capítulo 4. Las ventajas de fijarse metas

Capítulo 5. El proceso de los 12 pasos

Capítulo 6. La supraconciencia: el secreto de las eras

Capítulo 7. La administración del tiempo

Capítulo 8. Optimiza tu vida

Capítulo 9. Aumenta tu habilidad de ganar dinero

Capítulo 10. Obtén el empleo que deseas

Capítulo 11. El poder del apalancamiento

Capítulo 12. Logra la independencia financiera

Epílogo







Las 12 habilidades 
esenciales para el éxito
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Introducción

Este es, quizás, el libro más importante que leerás en tu vida. Reunir las ideas que estás a punto de conocer me ha tomado 25 años de lectura y experiencia, pero ahora, a ti te podrían ahorrar los años de trabajo arduo y los miles de dólares que necesitarías para lograr las cosas que deseas tener en la vida.

Empezaré con un comentario personal: yo empecé mi vida siendo pobre. Mi familia parecía nunca tener dinero suficiente para nada. Tuve malos resultados en la primaria y reprobé en la preparatoria. Cuando tuve que ganarme la vida por mí mismo, el único empleo que conseguí fue lavando platos en la cocina de un pequeño hotel. Durante varios años pasé de un trabajo a otro y de una ciudad a otra. Más adelante también viajé de un país a otro aceptando cualquier empleo que encontrara y, al final, terminé siendo trabajador agrícola.

A los 23 años, sin embargo, me sucedió algo que me cambió para siempre: me di cuenta de que, si quería que mi vida fuera distinta, yo tenía que cambiar. Si quería que mi vida mejorara, yo tendría que mejorar en lo personal. Me di cuenta de que esta vida no era un ensayo para otra por venir, que nadie vendría a rescatarme.

Empecé a buscar la respuesta a una pregunta: ¿por qué algunas personas tienen más éxito que otras? ¿Por qué algunos hacen más dinero, usan ropa de mejor calidad, viven en casas más hermosas y conducen mejores automóviles? Comencé a pedir consejos, leer libros, escuchar audios y asistir a cursos. Me inicié en ventas y estudié el proceso del comercio al mismo tiempo, y esto me permitió ser el mejor vendedor de todas las organizaciones en las que trabajé.

Luego me involucré en la administración y empecé a estudiar de nuevo. Me inscribí en una escuela nocturna, en un programa de Maestría en administración de empresas y, tiempo después, obtuve un título. Aprendí sobre mercadotecnia, estrategia y negociación en el contexto del desarrollo de negocios. Estudié psicología, filosofía e historia. Aprendí sobre el potencial humano y sobre cómo obtener más de mí mismo más que nunca.

Con el paso del tiempo, mi situación mejoró. Pasé de dormir en mi automóvil a tener casa propia, luego tuve una casa más grande y, ahora, poseo una de aun mayores dimensiones. En algún momento pasé de pobre a rico gracias a que puse en práctica las ideas que compartiré contigo en este libro y que he enseñado en seminarios desde 1981. Desde la primera persona que las aprendió, todos han dicho que estas nociones han sido una especie de “nueva oportunidad” en la vida, como un cheque en blanco para el futuro. En algún momento expandí el curso y diseñé otros seminarios, y más adelante empecé a ponerlos a disposición del público en audio y video.

Este libro reúne el curso más abarcador que he creado sobre el éxito a lo largo de la vida, y que, te prometo, cambiará la tuya.

Asegúrate de leerlo más de una vez y, conforme lo vayas haciendo, detente y reflexiona sobre las ideas básicas que estés aprendiendo. Las enseñanzas están en las palabras, pero el aprendizaje se encuentra en el silencio.

Ahora, acompáñame en este viaje a las fronteras de tu mente y de tus posibilidades infinitas. Aprende conmigo a alcanzar la plenitud de tu potencial y a llegar a ser todo aquello de lo que eres capaz.

En toda la historia de la raza humana, nunca ha habido otra persona igual a ti. Tú tienes el potencial para hacer algo extraordinario con tu vida, algo que nadie más puede hacer. La única pregunta que debes hacerte es: “¿Lo haré?”.

Aunque algunas personas nacen con dones extraordinarios, casi todos comenzamos con talentos y habilidades más o menos promedio. La mayoría de los hombres y las mujeres que logran un gran éxito lo hacen desarrollando a un nivel muy elevado sus habilidades y talentos naturales en un área específica. Si deseas llegar a ese punto en el que podrás obtener algo grande de ti mismo, es necesario que nutras, trabajes y desarrolles tu potencial.







Capítulo 1 Maximiza tu potencial

Para lograr el éxito que deseas, tienes que desarrollar y utilizar tu máximo potencial.

En esta ecuación encontrarás una de las definiciones de potencial individual: AI + AA x A = DHI

Las primeras dos letras, AI, significan atributos innatos. Son aquellos dones con los que naces, tus tendencias naturales, tu temperamento y tu habilidad mental. Las siguientes dos letras, AA, significan atributos adquiridos, es decir, el conocimiento, el talento, la experiencia y las habilidades que has obtenido o desarrollado a lo largo de tu vida. La tercera letra, A, significa actitud, y se refiere al tipo de energía mental que usas para controlar la combinación de todos tus atributos, los innatos y los adquiridos. Por último, DHI quiere decir desempeño humano individual. Así pues, la fórmula es: tus atributos innatos más tus atributos adquiridos, multiplicados por tu actitud, dan como resultado tu desempeño humano individual. Como la calidad y la cantidad de la actitud pueden incrementarse casi de manera ilimitada, aunque una persona solo cuente con atributos innatos promedio y atributos adquiridos promedio, de todas formas, puede tener un desempeño de alto nivel si su actitud mental es muy positiva.

Actitud y expectativas

Tu actitud, en la misma medida que tus aptitudes o, incluso en mayor medida, es lo que determina tu desempeño. Es por esto que el fallecido orador motivacional Earl Nightingale decía que actitud era la palabra más importante en la lengua inglesa.

Actitud es la palabra más importante.

Sabemos que deberíamos tener una actitud mental positiva, pero ¿a qué nos referimos con eso en realidad? Yo definiría actitud como la manera en que se responde ante la adversidad y las dificultades. La única manera en que puedes saber qué tipo de actitud tienes en verdad es observando cómo reaccionas cuando las cosas salen mal.

Por otra parte, a tu actitud la determinan tus expectativas. Si esperas que las cosas salgan bien, lo más común será que tengas una actitud positiva. Si crees que te va a pasar algo maravilloso hoy, tendrás una actitud positiva y optimista, te comportarás con entusiasmo y estarás preparado para el éxito.

Lo que determina tus expectativas son las creencias que tienes respecto a ti mismo y al mundo. Si tienes una visión positiva, si crees que el mundo es un lugar bastante agradable y que eres una persona buena, tenderás a esperar lo mejor de ti mismo, de otros y de las situaciones con que te encuentres. Estas expectativas se expresan bajo la forma de una actitud mental positiva que irradiarás hacia los demás y que la gente te reflejará de vuelta.

Tus valores y creencias determinan en gran medida la calidad de tu personalidad, pero ¿de dónde provienen? Esta pregunta nos lleva a lo que fue, quizá, el descubrimiento más importante de la psicología en el siglo xx: el concepto de uno mismo.

El concepto de ti mismo o autoconcepto

El concepto de ti mismo o autoconcepto, como le llamaremos de aquí en adelante, es una serie de creencias sobre ti y sobre todo lo que constituye tu vida y tu mundo. Es, digamos, el programa maestro de tu computadora mental. Como siempre vemos el mundo a través de una pantalla de concepciones previas y prejuicios definidos por tus creencias, estas creencias son lo que determina tu realidad. Es por ello que tu concepto de ti mismo o estructura de creencias antecede y predice tu nivel de desempeño y de eficacia en todas las áreas de tu vida. Siempre actúas de manera consistente con tu autoconcepto, con una serie de creencias que has adquirido desde la infancia. Hay una relación directa entre tu nivel de eficacia y tu autoconcepto y, por lo mismo, en ningún área podrás tener un nivel de desempeño mayor o mejor que el concepto que tengas de tu capacidad para desempeñarte.

El concepto de ti mismo es el programa maestro de tu computadora mental.

Tu autoconcepto es algo muy subjetivo, no se basa en hechos, sino en impresiones e información que has absorbido respecto a ti mismo y aceptado como cierta. En la mayoría de los casos en que el autoconcepto es en particular bajo en cierta área, el problema se debe a información errónea, es decir, creencias autolimitantes o información falsa que en algún momento aceptaste como verdadera.

Por otra parte, no solo tienes un concepto general de ti mismo, también hay una serie de muchos otros autoconceptos que controlan tu desempeño y comportamiento en cada área de tu existencia. Tienes, por ejemplo, un autoconcepto respecto a cuánto pesas, cuánto comes, cuánto ejercicio realizas, en qué tan buena condición física te encuentras, cómo te vistes y cómo apareces frente a otros. Tienes un autoconcepto como padre o madre de tus hijos, pero también como hijo o hija de tus padres.

También posees un autoconcepto respecto a cuán popular eres en tus círculos sociales, sobre cuán bien juegas uno u otro deporte, e incluso respecto a qué tan bien juegas cada parte de un deporte. Te daré un ejemplo. Un golfista podría tener un excelente autoconcepto en cuanto a su tiro driver, pero un pésimo autoconcepto respecto a su tiro putter. Si te desempeñas en el área de ventas, tendrás un autoconcepto sobre cuán bueno eres como vendedor de manera general, y también tendrás otros autoconceptos respecto a cuán bueno eres para la prospección, para responder a objeciones y para cerrar tratos. También tienes un autoconcepto respecto a la manera en que administras tu tiempo, en cómo te organizas y cuán eficiente eres en tu vida personal y laboral. Tu desempeño siempre será consistente con estos autoconceptos.

El autoconcepto y el dinero

Asimismo, también tienes un autoconcepto sobre cuánto dinero eres capaz de ganar, lo que quiere decir que nunca podrás ganar ni mucho más ni mucho menos de lo que establezca tu autoconcepto de nivel de ingresos. Cuando empiezas a ganar más de 10% por encima o por debajo de lo que crees que vales, de inmediato se desencadenan ciertos comportamientos compensatorios. Si ganas 10% de más, empezarás a gastar el dinero, a prestarlo o invertirlo en cosas sobre las que no sabes nada, o incluso lo regalarás o perderás. Estos comportamientos de derroche se presentan en cualquier persona que de pronto descubre que tiene más dinero del que podría permitirse de acuerdo con su autoconcepto.

Hay una cantidad asombrosa de hombres y mujeres que han ganado enormes sumas de dinero en distintas loterías y, en la mayoría de los casos, si tenían empleos de bajo nivel cuando ganaron, dos o tres años después se encontraban trabajando de nuevo en el mismo lugar, sin dinero y sin idea de adónde se fue.

Por otra parte, si ganas 10% por debajo de lo que indica tu autoconcepto de nivel de ingreso, empezarás a batallar, a pensar de manera más creativa para trabajar durante más tiempo y con más ahínco. Empezarás a considerar las oportunidades para obtener un segundo ingreso o a pensar en cambiar de empleo para volver a colocar tus ingresos en el rango al que estás acostumbrado o acostumbrada.

A tu autoconcepto sobre el nivel de ingreso también le puedes llamar zona de confort. De acuerdo con un estudio, esta zona se encuentra alrededor de 40% por debajo de lo que la persona promedio siente que en verdad necesitaría y desearía ganar. A la gente le cuesta trabajo estar en su zona de confort respecto al dinero y, una vez que llega ahí, hace todo lo posible por evitar cualquier situación que la obligue a moverse. Esta tendencia natural a quedarse estancado en una zona de confort se llama homeostasis: el esfuerzo por ser constante y consistente.

Tu zona de confort es el mayor enemigo de tu potencial individual. Los seres humanos suelen resistirse a cualquier cambio que los obligue a salir de su zona de confort, incluso si es positivo. Tu zona de confort se convierte en un hábito y, más adelante, los hábitos se vuelven rutinas. Luego, en lugar de utilizar tu inteligencia y creatividad para salir de las rutinas, usas la mayor parte de tu habilidad mental para justificar y razonar tu situación, y hacer que las rutinas sean más cómodas.

Tu zona de confort es el mayor enemigo de tu potencial individual.

Por suerte, puedes incrementar tus ingresos si modificas tu autoconcepto. Más adelante hablaremos de cómo lograr esto y, una vez que aprendas a hacerlo, podrás aumentar tus ingresos entre 25 y 50% al año, durante todo el tiempo que desees.

El yo ideal

Tu autoconcepto consiste en tres partes. La primera es tu yo ideal, la visión o descripción de la persona que más te gustaría ser en todos los aspectos. Este ideal o visión de tu posible futuro ejerce una influencia en tu comportamiento y en lo que piensas respecto a ti mismo. El yo ideal es una combinación de todas las cualidades y atributos que admiras de ti mismo y otras personas, vivas o fallecidas.

Los hombres y mujeres de alto desempeño tienen un yo ideal muy claro y siempre están tratando de llegar ahí, entre más preciso eres respecto a la persona en que quieres convertirte, más probable es que evoluciones y te transformes en ella, día con día. Te elevarás a las alturas, a lo que más admiras, a tus aspiraciones más elevadas.

En cambio, los hombres y mujeres que no son felices ni tienen éxito, solo cuentan con un yo ideal muy vago o, en la mayoría de los casos, ni siquiera tienen uno. Casi no piensan o simplemente no se preocupan por imaginar el tipo de persona que desearían ser o las cualidades que les gustaría desarrollar. Debido a esto, llega un momento en el que su crecimiento y evolución se desaceleran y detienen. Estas personas se estancan en la rutina y ahí se quedan, no cambian ni mejoran.

La autoimagen

La segunda parte de tu autoconcepto es tu autoimagen. Se trata de la manera en que te ves a ti mismo o a ti misma desde tu perspectiva mental, y de lo que piensas de ti minuto a minuto, mientras desarrollas tus actividades cotidianas. A menudo decimos que la autoimagen es un “espejo interior” en el que miras para ver cómo se supone que debes actuar en una situación en particular. En el exterior, siempre nos comportamos de manera consistente con la imagen que tenemos de nosotros mismos en el interior.

Por suerte, es posible mejorar tu desempeño de forma dramática, basta con cambiar de manera sistemática las imágenes que tienes de ti mismo.

La autoestima

La tercera parte de tu autoconcepto es la autoestima, es decir, cómo te sientes respecto a ti mismo. Este es el componente emocional de tu personalidad, es la cualidad esencial del desempeño de alto nivel, la felicidad y la eficacia personal. Es como el reactor principal de una planta de energía nuclear. Es la fuente de energía, entusiasmo, vitalidad y optimismo que le inyectan poder a tu personalidad y te convierten en un hombre o mujer de alto desempeño.

A tu nivel de autoestima lo definen dos cosas: por un lado, cuán valioso y merecedor te sientas y, por el otro, cuán competente y capaz te creas. Estas nociones son complementarias porque cuando te sientes bien respecto a ti mismo, te desempeñas bien, y cuando te desempeñas bien, te sientes bien respecto a ti mismo. La mejor definición de autoestima es: cuánto te agradas.

Entre más te agrades o simpatices, mejor llevarás a cabo las cosas que te propongas. Entre más te agrades, más confianza tendrás en ti mismo. Entre más positiva sea tu actitud, más sano, feliz y lleno de energía te sentirás en general. Los hombres y mujeres con autoestima elevada suelen tener un desempeño muy elevado y lograr mucho en su trabajo y sus relaciones personales.

Una manera de aumentar tu autoestima consiste en repetir con entusiasmo y convicción esta frase: “Me agrado, me agrado, me agrado”. Si haces esto, tu autoestima aumentará de la misma manera que lo harán tu capacidad de desempeñarte y tu nivel de eficacia en todas las áreas de tu vida.

A algunas personas les han enseñado a creer que agradarse a sí mismas es lo mismo que ser engreídas o arrogantes, dominantes o detestables, pero en realidad sucede lo contrario. Los comportamientos que acabo de mencionar son una manifestación de baja autoestima, de no agradarse mucho o no agradarse nada a sí mismo.

Ahora te daré dos reglas respecto a la autoestima y a agradarse a uno mismo: (1) Nunca podrás amar a nadie más de lo que te amas a ti mismo, nadie podrá agradarte tanto porque no puedes dar algo que no tienes. (2) No puedes esperar agradarle a alguien o que alguien te ame más de lo que tú te agradas, amas o respetas a ti mismo.

El nivel al que te agradas a ti mismo y el nivel de tu autoestima son la válvula de control de la calidad de tus relaciones humanas, son el problema o la solución de cada situación. Todo lo que hagas para construir y aumentar tu autoestima mejorará e incrementará tu nivel de satisfacción, eficacia y felicidad.

Orígenes del autoconcepto

¿De dónde viene el autoconcepto? Sabemos que todos lo tenemos, pero ¿dónde se originó?

Nadie nace con un autoconcepto, todo lo que sabes y crees respecto a ti en este momento lo has aprendido, es resultado de lo que te ha sucedido desde que eras pequeño. Todo niño llega al mundo con un potencial puro, con un temperamento particular y ciertos atributos innatos, pero carece de autoconcepto. Todas las actitudes, los comportamientos, los valores, las opiniones, las creencias y los miedos que tenemos son aprendidos. Por eso, si en tu autoconcepto hay elementos que no sirven a tus propósitos, puedes detectarlos y desaprenderlos como te explicaré más adelante.

En una anécdota reciente sobre una mujer de 32 años que tuvo un accidente automovilístico se presenta un ejemplo de la habilidad de desaprender un autoconcepto viejo y aprender uno nuevo. La mujer se golpeó la cabeza y esto le provocó amnesia total. En el momento del accidente estaba casada y tenía dos niños, uno de ocho y otro de 10 años. Era una mujer muy tímida, tartamudeaba y, cuando estaba rodeada de otras personas, se ponía muy nerviosa. Tenía un autoconcepto deplorable de sí misma, un nivel muy bajo de autoestima y, para colmo, no trabajaba y su círculo social era bastante limitado.

Como su amnesia fue total, cuando se despertó en el hospital no recordaba nada sobre su vida pasada. No recordaba a sus padres, a su esposo ni a sus hijos, su mente estaba en blanco. Esta situación es tan inusual que se convocó a varios especialistas para que la examinaran, su caso era tan extraordinario que se volvió bastante conocida.

Cuando la mujer recobró la salud física, la entrevistaron en radio y televisión. Empezó a analizar su situación y, poco después, escribió algunos artículos y un libro en los que describió su experiencia. Luego empezó a viajar y dar conferencias a grupos médicos y profesionales de la salud. Al final, la empezaron a reconocer como una autoridad en el tema de la amnesia.

Como no tenía recuerdos sobre su historia previa de refuerzo, su infancia o su crianza, y como se convirtió en el centro de atención y la empezaron a tratar como alguien importante, la mujer desarrolló una personalidad totalmente nueva. Se volvió positiva y extrovertida, su confianza en sí misma aumentó. Se volvió sociable y muy amigable, y también desarrolló un tremendo sentido del humor. Se volvió popular y se integró a un círculo social nuevo. De hecho, desarrolló un autoconcepto nuevo que resultaba consistente con la noción de un alto desempeño, felicidad y satisfacción en la vida.

Tú también puedes lograrlo. Una vez que entiendas cómo se formó tu autoconcepto actual, podrás efectuar cambios que te transformarán en el tipo de persona que admiras y quieres ser, el tipo de persona que puede lograr las metas y sueños que son importantes para ella.

Como lo mencioné, los niños nacen sin autoconcepto, aprenden quiénes son y cuán importantes son a partir de la manera en que los tratan durante su infancia y en adelante. La base de la personalidad adulta se cimenta entre los primeros tres y cinco años, y la salud de la personalidad en desarrollo del niño la determinarán en gran medida la calidad y la cantidad de amor y afecto incondicionales que reciba de sus padres en ese tiempo.

Los niños tienen una necesidad enorme de amor y afecto físico. De hecho, es imposible darles demasiado amor y afecto en sus años formativos. Los niños necesitan el amor casi tanto como necesitan alimento, agua y refugio. Un niño que es criado con amor, calidez, afecto y motivación tenderá a desarrollar una personalidad positiva y estable desde las primeras etapas de su vida. En cambio, un niño que es criado con base en críticas y castigos crecerá con miedos, sospechas y desconfianza, y con un importante potencial de problemas de la personalidad que podrían manifestarse más adelante como una baja autoestima o una actitud mental negativa.

Los niños nacen con dos cualidades notables. En primer lugar, nacen en gran medida sin miedo, sus únicos dos temores físicos son a los ruidos fuertes y a caer. Todos los otros miedos los aprenden a través de la repetición y el refuerzo a medida que crecen. Cualquier persona que haya intentado criar a un niño de cinco o seis años sabe que no le temen a nada, suben por las escaleras, salen corriendo en medio del tráfico, toman instrumentos filosos y hacen otras cosas que a un adulto le parecerían acciones suicidas. Esto se debe a que no tienen miedos en absoluto, al menos, no antes de que sus padres y otras personas se los inculquen.

La segunda cualidad notable de los niños es que carecen de inhibiciones. Ríen, lloran, se hacen pipí, hacen y dicen justo lo que sienten sin que les preocupe en absoluto la opinión de los demás. Son espontáneos y se expresan de manera natural, fácil, sin restricciones. ¿Alguna vez has visto a un bebé sentirse incómodo porque cobra conciencia de sí mismo?

Este es el estado natural de todos, así es como llegamos al mundo, sin miedos, sin inhibiciones, temerarios y capaces de expresarnos con facilidad en todas las situaciones. Tal vez ya hayas notado que, ahora que eres adulto, a veces vuelves a ese estado de temeridad y espontaneidad, cuando te sientes seguro y rodeado de gente en la que confías. Te sientes relajado, tranquilo. Libre de ser tú mismo. También reconoces que estos momentos son de los mejores de tu vida, que son experiencias únicas.

Aprendizaje positivo y negativo

Durante sus años de formación, los niños aprenden de dos maneras.

Primero aprenden por imitación de uno o ambos padres. Muchos de los hábitos que tenemos como adultos, incluyendo nuestros valores, actitudes, creencias y comportamientos se formaron mientras crecíamos y observábamos a nuestros padres. Frases como “De tal palo, tal astilla” son ciertas. A menudo el niño o niña se identificará profundamente con uno de sus padres y se sentirá más influido por él o ella.

La segunda manera en que aprenden los niños es alejándose de la incomodidad para acercarse a la comodidad, o alejándose del dolor para acercarse al placer. Sigmund Freud le llamaba a esto principio del placer y decía que era la motivación esencial de todo comportamiento humano. El comportamiento de los niños, desde su entrenamiento para ir al sanitario hasta sus hábitos para comer, cobra forma a través de este movimiento continuo para alejarse del dolor o la incomodidad y gravitar hacia la comodidad y el placer.

De todos los tipos de incomodidad que pueden afectar el comportamiento de un niño, el más traumático es el de la privación del amor y la aprobación de su padre o madre. Los niños tienen una intensa y continua necesidad de contar con el amor, apoyo y motivación de sus padres. Cuando el padre o madre le retira su amor a un niño o niña para tratar de disciplinarlo o controlarlo, el pequeño se siente incómodo en extremo e incluso asustado. Su percepción lo es todo. En cuanto los niños perciben que los han privado del amor, cambian su comportamiento de inmediato para volver a obtener el cariño y la aprobación del padre o madre. Si no hay un flujo ininterrumpido de amor incondicional, la seguridad del niño se ve frustrada, y su temeridad y espontaneidad se pierden.

Un psicólogo dijo que todos los problemas de personalidad son resultado de la privación del amor. Tal vez todo lo que hacemos en la vida desde que somos niños sea tratar de obtener amor o compensar la falta del mismo. La mayoría de nuestros recuerdos tristes de la infancia se relacionan con la percepción de una falta de amor por parte de nuestros padres.

Todos los problemas de personalidad son resultado de la privación del amor.

Como resultado de los errores que los padres cometen al criar a sus hijos, en especial cuando les hacen críticas destructivas y aplican castigos físicos, los niños empiezan, desde una edad muy temprana, a perder su temeridad y espontaneidad naturales, y a desarrollar patrones de hábitos negativos. Un hábito, ya sea positivo o negativo, es una respuesta condicionada a estímulos, la cual se aprende como resultado de la repetición hasta que queda incrustada en la mente inconsciente, también llamada subconsciente: el lugar donde la respuesta adquiere su propio poder.

Inhibición y compulsión

Los dos tipos de patrones de hábitos negativos principales que aprendemos en la infancia son inhibidores y compulsivos. Todos los patrones de hábitos negativos se manifiestan en el cuerpo físico. Cuando un hábito negativo se apodera de ti, sientes y reaccionas igual que si corrieras un peligro físico.

El patrón inhibidor se aprende cuando al niño le repiten sin cesar: “No; aléjate de ahí. Deja eso, no toques. Ten cuidado”. El impulso natural de un niño o niña es tocar, probar, oler, sentir y explorar todos los elementos de su mundo. Sin embargo, cuando los padres reaccionan a sus acciones gritando, molestándose o repartiendo nalgadas, los niños no entienden, solo internalizan un mensaje: “Cada vez que intento algo nuevo o diferente, mami o papi se enojan conmigo y dejan de quererme. Tal vez es porque soy demasiado chiquito, incompetente, incapaz. Soy estúpido. No puedo. No puedo. No puedo”.

Este sentimiento de “No puedo” no tarda en consolidarse como un miedo al fracaso: el obstáculo más grande para alcanzar el éxito en la vida adulta. El miedo al fracaso nos paraliza cada vez que consideramos correr un riesgo o hacer algo nuevo o diferente que pudiera implicar una pérdida de tiempo, dinero o energía emocional.

El patrón del hábito inhibidor se experimenta al frente del cuerpo y comienza en el plexo solar, nuestro centro emocional físico. Así pues, si, por ejemplo, hablar en público te da miedo y alguien te dice que tendrás que presentarte frente a un auditorio lleno, tu primera reacción será de temor y sentirás tu plexo solar tensarse. Entre más pienses en el inminente evento, más se extenderá el temor. Tu corazón empezará a latir a mayor velocidad, sentirás que respiras más rápido y de manera más superficial, la garganta se te secará y quizá percibas un martilleo en la parte frontal de la cabeza, algo parecido a una migraña. También podrías sentir que tu vejiga se llena y ganas insoportables de ir al baño. Estas manifestaciones físicas del patrón de hábito negativo suelen quedar programadas en tu subconsciente antes de que llegues a los seis años.

Todos los patrones de hábitos negativos se manifiestan en un estado de ansiedad y nerviosismo, y están acompañados de sudoración, palpitaciones y respuestas emocionales como irritación e impaciencia, e incluso arrebatos iracundos.

El segundo tipo de patrón de hábito negativo que aprenden los niños es el compulsivo. El niño o niña aprende el patrón compulsivo cuando le repiten con frecuencia: “Más te vale portarte bien”. Los padres suelen decir: “Si no haces tal cosa o dejas de hacer eso otro, estarás en grandes aprietos”.

Y para los niños, estar en grandes aprietos con sus padres siempre significa que los privarán de su amor y aprobación. Cuando los padres condicionan su amor al desempeño o comportamiento del niño, este no tarda en internalizar un mensaje: “No me quieren y, por lo tanto, no estaré seguro a menos de que haga lo que complace a mami y papi. Tengo que complacerlos, tengo que hacerlos felices. Tengo que hacer lo que ellos quieren. Tengo que, tengo que, tengo que”. Este patrón de hábito compulsivo se desarrolla cuando se es víctima del amor condicional y poco después se manifiesta como miedo al rechazo. El miedo al rechazo es la segunda razón más común para el fracaso y el desempeño mediocre en la vida adulta.

Una persona que es educada con amor condicional suele preocuparse demasiado o incluso sentirse obsesionada por la opinión de los otros, en especial la de sus padres, cónyuges o jefes. El patrón de hábito negativo compulsivo también se manifiesta de manera física, en especial, como tensión en el cuello y los hombros, y como dolores punzantes en los músculos dorsales.

El comportamiento compulsivo se origina debido a que el niño o niña siente que nunca recibió el amor que necesitaba de sus padres, ni en cantidad, ni en calidad suficientes. Esta forma de ser suele provenir de la relación entre el padre y el hijo, o la madre y la hija, y se expresa de manera distinta. Las mujeres tienden a manifestar su miedo al rechazo a través de depresión, aislamiento, síntomas físicos y desórdenes psicosomáticos. En el caso de los hombres, en cambio, este anhelo inconsciente por el amor del padre a menudo suele transferirse, en la adultez, al jefe en el entorno laboral, y se manifiesta como un comportamiento tipo A, es decir, una preocupación obsesiva por obtener la aprobación de dicho jefe. En casos extremos, puede hacer que un hombre se obsesione con su trabajo al punto de arruinar su salud y afectar a su familia.

El fallecimiento de mi padre me afligió mucho porque sentía que nunca fui capaz de hacer las cosas bien, que nunca hice lo necesario para obtener su amor y aceptación. En los dos años subsecuentes experimenté una inmensa sensación de pérdida y tristeza hasta que, una noche, invité a mi mamá a cenar fuera y le confesé mis sentimientos. Me dijo que no tenía razón para sentirme triste o incómodo, me explicó que mi padre en realidad no me había negado su amor, sino que, debido a sus antecedentes y la manera en que fue criado, nunca tuvo amor para dar. Era un hombre con muy poco amor para sí mismo y, por lo tanto, con poco amor para sus hijos, y eso me incluía. Mamá me dijo que yo no habría podido hacer nada para obtener más amor del que recibí porque, simplemente, él no tenía para dar.

He descubierto que la mayoría de los hombres que sufren del comportamiento tipo A continúan tratando de ganarse el amor y el respeto de sus padres, pero cuando el mío falleció, aprendí que, cualquier cantidad de amor recibida de un padre es total, es lo único que hubo. No habrías podido hacer nada y tampoco puedes hacer nada ahora para cambiar las cosas. Una vez que entiendes y aceptas esto, puedes relajarte un poco y continuar con tu vida.

El mayor problema: el miedo

El miedo es el mayor problema de los humanos porque nos arrebata la felicidad. El miedo hace que nos conformemos con lograr muchísimo menos de lo que somos capaces. El miedo es raíz de emociones negativas, infelicidad y problemas en las relaciones humanas.

El mayor problema de los humanos es el miedo.

Lo único bueno del miedo es que es un comportamiento aprendido y, por lo tanto, podemos desaprenderlo. El miedo al fracaso y al rechazo es una respuesta aprendida, un comportamiento que fue programado en nosotros antes de llegar a los seis años. Estos miedos establecen los límites inferiores y superiores de tu zona de confort. En la zona inferior, haces lo suficiente para evitar las críticas y el rechazo, y en la zona superior, haces lo suficiente para evitar correr riesgos o fracasar. Una vez que demarcas tu zona, te quedas ahí para evitar todo sentimiento que implique temor o ansiedad.

Por suerte, es posible desaprender los miedos, puedes erradicarlos de tu naturaleza y de tu personalidad de manera consistente y persistente y, cuando lo logres, todo lo que deseas te será posible.

Lo contrario del miedo es el amor, empezando por el amor por uno mismo. De hecho, hay una relación inversa u opuesta entre la autoestima y todos los miedos, es decir, entre más te agradas a ti mismo, menos temor te darán el fracaso y el rechazo. Entre más te agrades, más dispuesto o dispuesta estarás a ir más allá y correr los riesgos que te llevarán al éxito y la felicidad. Esto, a su vez, te ayudará a salir disparado de tu zona de confort.

Para aumentar tu autoestima necesitas debilitar e invalidar tus miedos, y eso se logra repitiendo con emoción, convicción y sin cesar las siguientes palabras: “Me agrado a mí mismo, me agrado a mí mismo, me agrado a mí mismo”. Empieza por repetir la frase unas 50 o 100 veces al día, hasta que eche raíces en tu subconsciente. Poco después podrás ver y sentir la diferencia en la confianza en ti mismo y en tu relación con otras personas.

Un ejercicio para entrar en acción

Te quiero presentar un ejercicio de acción muy poderoso. Termina la siguiente oración con todas las respuestas que se te ocurran:

Si no tuviera miedo de nada ni de nadie, esto es lo que haría distinto en mi vida:

Cuando escribas las respuestas para completar la oración, aprenderás dos cosas. En primer lugar, aprenderás cuán importante es el papel del miedo en tu vida. En segundo, vislumbrarás todas las cosas maravillosas que serás capaz de hacer en cuanto desaprendas tus miedos y desarrolles tu autoconfianza y un valor inquebrantable a medida que continúes leyendo este libro.

¿Conejos blancos y felicidad?

Antes de ser un gran éxito, tienes que aceptar toda la responsabilidad de quien eres y de todo en lo que te conviertes. Debes aceptar sin reservas que estás donde estás y eres quien eres debido a ti mismo. Si deseas que las cosas cambien, primero debes cambiar tú. Tus pensamientos definen tu vida y, como tienes la libertad de elegir el contenido de tu mente consciente, es decir, tus pensamientos, siempre eres responsable de las consecuencias de lo que piensas. Tu pensamiento determina tu actitud, conducta y comportamiento, y estos factores definen en gran medida tu éxito o fracaso.

Desde la infancia estás condicionado a creer y aceptar que el responsable de tu vida es alguien o algo más. Cuando eres niño, por ejemplo, tus padres se hacen cargo de todo: te proveen comida, refugio, educación, recreación, dinero, atención médica y todo lo que necesitas. A lo largo de toda tu infancia permaneces en un capullo y los demás te facilitan todo lo que requieres para vivir, no necesitas conseguir tus alimentos, te los dan. Tampoco necesitas buscar ropa porque alguien más te la compra, ni siquiera eres responsable de proveerte educación básica, alguien más te dice adónde ir y qué hacer.

Esto no tiene nada de malo, es normal, es natural que nuestros padres nos den todo durante nuestros años de formación. La gran tragedia es que la mayoría de los hombres y las mujeres llegan a la adultez con la expectativa, consciente o inconsciente, de que alguien, en algún lugar y de alguna manera, es responsable de ellos. Esta incapacidad de aceptar el hecho de que estás a cargo por completo de tu propia vida es la fuente de casi toda la infelicidad y la mediocridad.

La misión de tus padres es traerte al mundo y criarte hasta llegar a los 18 años, momento para el que se supone habrás adquirido la madurez necesaria para ser responsable por completo, un adulto confiable y capaz de tomar sus propias decisiones. A partir de este punto te encontrarás frente al volante, a veces incluso antes. Serás el arquitecto de tu propio destino. Si al llegar a ese momento tus padres lograron criarte como un individuo susceptible de confiar en sí mismo o no, ya no hay vuelta atrás. Todo lo que seas, todo lo que llegues a ser, dependerá de ti a partir de ahora.

En uno de sus cuentos, Tolstói habla de niños a los que les dicen que el secreto de la felicidad está escondido en el patio trasero de su casa y que podrán encontrarlo y conservarlo toda la vida, siempre y cuando cumplan con una condición: durante su búsqueda del secreto de la felicidad, no deberán pensar en un conejo blanco. Por supuesto, cuando los niños salen a buscar el secreto, hacen un enorme esfuerzo por no pensar en un conejo blanco, pero entre más tratan de evitarlo, más piensan en él. Y, claro, nunca encuentran el secreto de la felicidad.

Todos tenemos un conejo blanco, a veces tenemos muchos, son las excusas que usamos para evitar establecer objetivos claros y comprometernos de manera absoluta con nuestro éxito en la vida. Si en verdad deseas aprovechar tu potencial, necesitas convertirte en un pensador hábil y, en parte, eso se logra analizando de manera objetiva cualquier bloqueo mental o excusa que pudiera impedirte actuar o que tal vez estés utilizando como una razón para no progresar.

Estos son algunos de los conejos blancos que más utiliza la gente como ideas limitantes en la actualidad: Soy demasiado joven, soy demasiado viejo, no tengo dinero, no tengo suficientes estudios, tengo que pagar demasiadas facturas, aún no estoy listo, no puedo hacerlo debido a mi jefe, mis hijos, mis padres o cualquier otra razón.

¿Cuáles son tus conejos blancos? Es decir, ¿cuáles son tus excusas predilectas para no implementar esos cambios que ya sabes que son necesarios? Si quieres lograr tus metas y cumplir tus sueños, tienes que empezar a cazar conejos, sacarlos de sus madrigueras y eliminarlos. Analízalos en detalle para averiguar si son válidos del todo.

Puedes realizar esta sencilla prueba: pregúntate a ti mismo si existe alguien, en algún lugar, que haya logrado el éxito a pesar de tener los mismos problemas o limitaciones que tú. Si la respuesta es sí, entonces ahora sabes que tu excusa no representa una razón legítima para no avanzar. Cualquier cosa que haya logrado una persona, también la puede lograr otra. La “excusitis”, es decir, la inflamación de la glándula productora de las excusas, es una enfermedad que causa daños irreversibles al éxito.

El poder de aceptar la responsabilidad

Aceptar toda la responsabilidad, o sea, renunciar a tus excusas, no es fácil. De hecho, es muy difícil, y por eso la mayoría de la gente suele no hacerlo. Es como realizar un salto en paracaídas por primera vez: es muy emocionante pero aterrador al mismo tiempo. Cuando te liberas de tus excusas, primero te sientes solo por completo, pero unos instantes después comienzas a experimentar una gran emoción, tu corazón late más rápido y te sientes sumamente libre y feliz.

En cualquier caso, recuerda que, como adulto, no puedes ceder tu responsabilidad, lo único que puedes ceder es el control. Si tratas de responsabilizar a alguien o algo más, terminarás cediendo el control de tu vida y, de todas maneras, continuarás siendo 100% responsable de ella. Asimismo, te sentirás negativo, enojado, ansioso o deprimido. La responsabilidad personal es una cualidad esencial del individuo maduro, funcional y capaz de hacer realidad sus objetivos.

Las personas con alto desempeño se atribuyen tanto el crédito como la culpa de todo lo que les sucede, mientras que quienes tienen bajo desempeño solo se atribuyen el crédito de los éxitos y, cuando fracasan, culpan a la mala suerte o a otras personas o circunstancias fuera de su control. Los hombres y mujeres exitosos tienen una noción muy profunda de la rendición de cuentas interna, la cual se extiende a su trabajo y a todas sus relaciones. Los fracasados siempre culpan a alguien más.

Las personas con alto desempeño se atribuyen tanto el crédito como la culpa de todo lo que les sucede.

En mis seminarios, a
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Un ejercicio para entrar en acción







	Tu actitud determina tu desempeño.

	Tus expectativas y creencias determinan tu actitud.

	Tu autoconcepto es el grupo de creencias sobre ti mismo y sobre tu mundo.

	El autoconcepto consiste en tres elementos: el yo ideal, la autoimagen y la autoestima.

	Todas las emociones negativas son aprendidas y, por lo tanto, pueden desaprenderse.

	Tú eres responsable de todo lo que sucede en tu vida.
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