
		
			1. CUATRO COLORES: UN MODELO PARA CONOCER TU ESTILO DE EFECTIVIDAD

			
				EN ESTE CAPÍTULO…

				Descubrirás la importancia de adaptar tu efectividad a tu personalidad.

				Conocerás un modelo sencillo, basado en cuatro colores, para que identifiques tus preferencias.

				Aprenderás, con un simple ejercicio, cuál es tu color principal.

			

			VIAJE AL ORIGEN DE LA EFECTIVIDAD

			Te propongo un viaje al origen de la efectividad. Para ello nos trasladaremos a la Antigua Grecia. En concreto al año 460 a. C., cuando nace el «padre de la medicina», Hipócrates de Cos.

			Quizá te suene por el juramento hipocrático, el compromiso que realizan los médicos orientado a la práctica ética de su profesión.

			Dentro de la concepción hipocrática encontramos su teoría de los cuatro humores. En ella detallaba su idea de composición y funcionamiento del cuerpo humano. Y cómo la interacción de los cuatro humores básicos jugaba un papel fundamental: flema, sangre, bilis negra y bilis amarilla.

			Hipócrates llegó a la conclusión de que determinados grupos de personas compartían características similares. Y cada grupo manifestaba una serie de patrones de comportamiento diferentes a los del resto.

			Y si se lograba identificar a qué grupo pertenecía una persona, era capaz de predecir su respuesta y su tratamiento. Y así se establecen cuatro tipos de personas según sus «humores»:

			
					[image: ] Colérico: la bilis amarilla, que para Hipócrates controlaba la ira, las convertía en personas recias y directas.

					[image: ] Sanguíneo: la sangre, que se relacionaba con el optimismo y un elevado nivel de energía, generaba personas más sociables y optimistas.

					[image: ] Flemático: la flema corporal, que convertía a las personas en estables y pacíficas, en busca del bien común desde los valores.

					[image: ] Melancólico: la bilis negra, indicadora del nivel de inteligencia, característica en las personas con una vida ordenada y organizada.

			

			Ya te imaginas que la ciencia médica ha dejado atrás determinados aspectos de la teoría de Hipócrates. Eso sí, sus observaciones sobre el comportamiento han mantenido su relevancia hasta nuestros días. Muchos investigadores a lo largo del tiempo ampliaron la teoría de los cuatro humores de Hipócrates, y en KENSO nos basamos en la extensa investigación psicológica sobre la personalidad del psicólogo suizo Carl G. Jung y otra serie de investigadores científicos modernos.

			Y en KENSO lo llevamos un paso más allá. En lugar de los términos colérico, sanguíneo, flemático y melancólico, vamos a utilizar cuatro colores (rojo, amarillo, verde y azul) de manera análoga.

			Estos cuatro colores representan cuatro estilos de efectividad: el de las personas más enfocadas en la acción; el de las creativas e innovadoras; el de las centradas en valores y personas, y el de las organizadas y racionales. Porque cada uno de nosotros posee distintas características y preferencias. Como consecuencia, vemos la efectividad desde un ángulo diferente. Y, desde esa diferencia, todos son válidos y todos suman.

			Conocer tu color te permitirá adoptar las estrategias de efectividad más alineadas con tus preferencias, porque no existe el «café para todos». De hecho, a lo largo del libro verás que, a partir de un contenido común, incluimos notas que te ayudarán a llevártelo a tu terreno.

			Además, con la práctica, podrás identificar el color de las personas que te rodean y darte cuenta de qué es lo que mejor funciona a la hora de relacionarte con ellas. ¡Imagina el poder de saber cómo adaptarte y conectar con los demás! Porque no es cuestión de tratarlos como a ti te gusta que te traten; hay que tratarlos como a ellos les gusta que los traten.

			
				«La efectividad es un traje a medida.»

			

			Y AHORA TÚ

			
				[image: ]
			

			En esta tabla hay cincuenta y cuatro adjetivos; verás que todos ellos tienen una connotación positiva. Lo que te pedimos es que subrayes entre diez y quince, aquéllos con los que más te identificas, ya sea en tu vida personal, profesional, social…

			¿Ya los has seleccionado? Pues te mostramos la misma tabla, pero verás que cada adjetivo tiene un color asociado (rojo, amarillo, verde y azul). Si estás leyendo el libro en formato electrónico y no ves los colores, escríbenos a <info@kenso.es> y te enviaremos la plantilla en color.

			Comprueba qué colores corresponden a los adjetivos que has subrayado antes. Y, cuando lo tengas, cuenta cuántos hay de cada color y fíjate cuál es el color que más se repite. Por ejemplo, de doce adjetivos al final me salen cinco amarillos, tres verdes, tres rojos y uno azul.

			
				[image: ]
			

			¡Ya has descubierto tu color predominante! Y es probable que ahora te surjan preguntas. Antes de adentrarnos en explicarte cada color vamos a dar respuestas:

			
					[image: ] ¿Cuál es la validez de este ejercicio? Está acreditado por los estudios de la Universidad de Westminster.2 Es una versión adaptada para el formato libro del test Insights Discovery® que realizamos en KENSO. Un test personalizado con más de veinte hojas de información. Si te interesa, escríbenos.

					[image: ] ¿Por qué me aparece un color predominante? A lo largo de los años hay una serie de factores que han forjado tu color: tu determinación genética, la educación recibida, el entorno familiar, las experiencias personales y profesionales… todo ello ha provocado que te decantes por utilizar uno (o varios) de manera preferente. Porque sientes mayor comodidad al utilizar sus características que las de otros colores. Lo importante es que recuerdes que posees todos los colores; sólo que utilizas unos con mayor facilidad que otros.

					[image: ] ¿Son mejores unos colores que otros? Cada color implica unas características diferentes. Ni mejores ni peores. Todas son útiles y todas las puedes utilizar.

					[image: ] ¿Qué pasa si he elegido casi todos los adjetivos de un color? ¿Y si están repartidos? ¿Y si no me aparece ninguno de un color en concreto? Todas las combinaciones son válidas. Expresan la medida en que te focalizas más en un estilo o te adaptas a utilizar varios. Si empatas en colores, decántate por el que más te represente en el próximo capítulo.

					[image: ] ¿Mi color será el mismo para siempre y en todas las situaciones? ¡Para nada! Éste es un ejercicio «vivo» y su resultado puede cambiar con el transcurso de tu vida. Además, puede que utilices distintos colores para cada área de tu vida.

					[image: ] ¿Y qué pasa con el color de las personas de mi entorno? Lo mejor es que posees la capacidad para adaptarte y conectar con otros colores. A lo largo del libro te enseñaremos cómo identificar el color de las personas de tu entorno. Y así podrás tratarlas como quieren ser tratadas y ser más efectivo.

			

			¡Ahora es el mejor momento para adentrarte y conocer en profundidad tu color!

			CONSEJO PARA LOS COLORES

			[image: ]

			Amarillo radiante. Defensor de la imaginación y las ideas como fuerza motriz. Y positivo ante cualquier situación. No entiendo por qué hay personas que imponen límites, orden y estructura cuando la creatividad es fundamental. Mantengo una curiosidad innata por la vida. Disfruto con mis amigos y saben que pueden contar conmigo para lo que necesiten. Si hay que apuntarse a un plan, si hay que convertir lo imposible en posible, si hay que dar la cara… ahí me encontrarás. Admiro a las personas que llevan las fronteras más allá de lo establecido. Me puedes encontrar tomando el aperitivo por La Latina, paseando con mis perras por las calles de Madrid o perdido por las playas asturianas. De gustos sencillos y sonrisa fácil.

			[image: ]

			Soy verde. Pero muy verde. Alguno de mis amigos se sorprende cuando digo que soy introvertido, pero es que he aprendido a disimular (¡por ratos cortos!) en situaciones sociales. Pero, si de mí depende, me siento a gusto en silencio y soledad. También soy conceptual, me siento cómodo dando vueltas a ideas en mi cabeza. Eso me suele dar claridad, aunque luego mi reto es llevar las ideas a la práctica. Me gusta la armonía y que todo el mundo esté más o menos contento… aunque he ido aprendiendo que los conflictos son inevitables y que a veces hay que coger el toro por los cuernos.

			[image: ]

			Un sitio para cada cosa, y cada cosa en su sitio; así me gusta. Y como buen holandés tengo bastante energía azul. Cuando hablamos de un proyecto nuevo, en mi mente ya estoy generando el mapa del flujo de trabajo con todos los elementos y sus conexiones. Tengo una buena memoria para los detalles y paciencia en el seguimiento de las tareas, aunque puedo preferir no responder de manera inmediata a la información que recibo. Y a mis amigos y amigas les encanta viajar conmigo porque controlo la logística hasta el último detalle y siempre sé de manera precisa dónde estamos y qué podemos visitar cerca.

			[image: ]

			Ya desde pequeña me decían en casa que me gustaba mandar. Ni preguntaba, pasaba a la acción. Y eso va ligado a mi color rojo. Como la canción de Queen: «I want it all, I want it all, I want it all, and I want it now» [Lo quiero todo y lo quiero ahora]. Porque, cuando algo se me pone entre ceja y ceja, me pongo en marcha para conseguirlo. Soy una mujer con un carácter marcado, exigente (conmigo y con los demás), positiva a la vez que realista y segura de mí misma. Y, por cierto, a veces peco de impaciente… conmigo mejor ir al grano.

		

	
		
			2. ¿QUÉ DICE TU COLOR DE TI? TUS PUNTOS FUERTES Y TUS ÁREAS DE MEJORA

			
				EN ESTE CAPÍTULO…

				Aprenderás las características principales de cada color.

				Entenderás cómo usar esta información para gestionar mejor tu efectividad.

				Descubrirás cómo se comportan el resto de los colores para que puedas identificarlos y relacionarte mejor con ellos.

			

			LOS COLORES Y LA EFECTIVIDAD

			Es verdad que «cada persona es un mundo». Pero también nos parecemos entre nosotros mucho más de lo que nos gustaría reconocer.

			La gracia de esta clasificación por colores es que te permite identificar, de un plumazo, algunas de tus características y preferencias. Es obvio que habrá cosas con las que no estés cien por cien de acuerdo, pero la experiencia nos dice que las personas encuentran un alto grado de afinidad con las descripciones.

			Y, asociadas a las descripciones, también podemos encontrar una serie de recomendaciones sobre cómo actuar.

			Ése es el poder de conocerse: poder adaptar la efectividad, en la medida de lo posible, a cómo somos.

			Y si además somos capaces de identificar los colores de las personas que nos rodean… tendremos en nuestras manos una herramienta clave para poder llegar a ellas de una manera más efectiva.

			A continuación, te presentamos una breve descripción de las características de cada color, sus puntos fuertes y sus áreas de mejora.

			¿Te reconoces?

			Rojo

			Somos personas con dotes de organización y planificación, nos esforzamos por obtener los detalles necesarios para pasar a la acción. Buenas para la implementación de ideas y la realización de planes. Afrontamos los problemas de manera controlada y paso a paso. Nos resulta incómodo dejar tareas inconclusas, manejar los conceptos generales y aceptar ideas innovadoras. Podemos volvernos impacientes cuando los demás no trabajan paso a paso y cuando se dejan de lado las reglas, las indicaciones y los acuerdos establecidos.

			Nuestro estilo de efectividad nos aporta la capacidad de decidir el camino que seguir. Y para ello establecemos los objetivos y estrategias necesarios a fin de lograr nuestros objetivos en la vida. Cada una de nuestras decisiones la acompañamos de un plazo para su consecución, lo que nos ayuda a focalizarnos en la tarea.

			Mantener las situaciones bajo control nos proporciona la disciplina necesaria para llevar a cabo las tareas. Así aportamos un punto de vista objetivo a los demás.

			Somos personas directas, exigentes y decididas. Y nos suele gustar imponer nuestros tiempos a todos los que nos rodean. Si hay una crisis, da por hecho que te vas a enterar.

			Las discusiones, las reuniones y el proceso democrático nos sobran una vez que hemos decidido el camino que seguir. Y pueden aparecer signos de impaciencia, incluso si nos esforzamos por ocultar nuestra frustración. Las metas, los objetivos y nuestra agenda… se convierten en la única agenda.

			Podemos distraernos por el deseo de control, la orientación a la acción y la concentración en la tarea. Lo que hace que ignoremos, o descuidemos, las cuestiones relativas a las «personas»; en consecuencia, a menudo aparece una resistencia y se pierde tiempo.

			
				Puntos fuertes

				
						Planeamos y organizamos tareas enfocadas a la acción.

						Afrontamos los problemas de manera práctica.

						Defendemos con solidez nuestros puntos de vista.

						Cumplimos los compromisos.

						Dirigimos y supervisamos con seguridad.

						Pasamos a la acción con la información justa.

						Llevamos los asuntos de manera ordenada.

				

				Áreas de desarrollo

				
						Reflexionar antes de actuar.

						Escuchar con mayor atención y valorar las opiniones de los demás.

						No dar por sentado que el resto de las personas mantiene nuestros niveles de exigencia.

						Respetar el tiempo, y la vida, de los demás.

						Desconectar, para descansar y dormir sin convivir veinticuatro horas con los problemas.

						Recordar que no todos los detalles son irrelevantes.

						Equilibrar la vida personal y profesional.

				

			

			Amarillo

			Nos gusta desarrollar conceptos e ideas innovadoras. Disfrutamos cuando podemos experimentar nuevas oportunidades y asumir riesgos. Como apreciamos lo nuevo e inusual, nos aburre el pensamiento común y la rutina nos resulta incómoda. Ante un problema preferimos probar y abordarlo de manera creativa. ¡Eso sí! La impaciencia aparece ante los detalles y ante las personas que avanzan «paso a paso» de manera conservadora y sobre seguro.

			Por nuestro estilo de efectividad amarillo siempre nos encontrarás dispuestos a lanzarnos a la acción para iniciar un nuevo proyecto. Listos para tomar las decisiones al nivel más estratégico y creativo posible. Y para alcanzar los objetivos pondremos en marcha nuestra capacidad de interactuar con todos los que nos rodean. Por cierto, a la hora de compartir ideas nos identificarás porque las exponemos con un entusiasmo ilimitado.

			La motivación es clave para lograr nuestra visión de futuro. Y no nos pongas límites para convertir lo imposible en posible.

			Somos extrovertidos y entusiastas. Buscamos una amplia gama de contactos (desde amigos íntimos a conocidos) y actividades que nos ayuden a mantener la diversión y la variedad. Y si te unes a nuestra causa, hazlo con un enfoque positivo.

			Las discusiones, bien, siempre que sean interesantes. Pero no nos bajes a los detalles (esto va para los azules). Nuestra proactividad hace posible que empecemos un proyecto antes de que los demás lo consideren oportuno, y que mañana empecemos otro… y así de manera sucesiva, porque nos interesa la novedad. El deseo de cumplir los sueños y los objetivos nos puede llevar a ignorar los detalles necesarios que los sustentan.

			Nos distraemos con facilidad. Y siempre encontraremos una excusa válida para que la lista de tareas pendientes de ayer se pierda para mañana.

			
				Puntos fuertes

				
						Reconocemos con antelación las señales de cambio.

						Encontramos puntos de conexión entre personas, ideas o situaciones.

						Aceptamos significados e interpretaciones múltiples de la realidad.

						Desarrollamos ideas y conceptos con imaginación.

						Cuestionamos o ignoramos procedimientos obsoletos.

						Encontramos soluciones innovadoras a los retos.

						Resolvemos problemas de manera creativa.

				

				Áreas de desarrollo

				
						Terminar lo que empezamos antes de seguir adelante.

						Demostrar a los demás, y a nosotros mismos, que cumplimos nuestra palabra.

						Afrontar primero lo primero.

						Escuchar los puntos de vista racionales.

						Comprender que ciertos detalles son importantes.

						Respetar la concentración propia y la de los demás.

						Involucrar sólo a la gente justa y necesaria.

				

			

			Verde

			Apreciamos el aspecto humano de nuestra vida. Le damos muchas vueltas a la cabeza, y somos buenos para transmitir las ideas y aportar sensibilidad al ambiente interpersonal en entornos profesionales. Valoramos las actividades en equipo (aunque eso implique salir de nuestra zona de confort introvertida) y el trato entre los miembros del grupo.

			Cuando afrontamos los problemas lo hacemos de manera intuitiva y las decisiones preferimos tomarlas más sobre la base de nuestros sentimientos que con la ayuda de hechos concretos. Nos volvemos impacientes cuando se deja fuera la parte humana de un problema y se antepone la lógica a las emociones.

			Con el estilo de efectividad verde nos centramos en nuestros valores a la hora de evaluar las limitaciones de recursos y tomamos en consideración todas las necesidades del equipo. Nos llevamos bien con la rutina porque nos ayuda a completar tareas.

			Buscamos involucrar a los demás en nuestro día a día; a veces esto nos lleva a anteponer las necesidades de los otros a las propias. Somos flexibles con nuestros enfoques y buscamos equilibrar los compromisos personales y laborales.

			Somos amables, constantes y nos llevamos bien con los demás siempre que percibamos la relación como sincera y genuina. A veces la necesidad de mantener a todo el mundo contento da la sensación de que no hay nada que no pueda solucionarse con una reunión, una charla informal o una taza de café. Los plazos suelen ser causa de estrés y, como interiorizamos los sentimientos, puede que no te enteres de que nos está costando un mundo hasta que sea demasiado tarde.

			Nuestro ritmo pausado y la necesidad de involucrar a los demás pueden frustrar a las personas con estilo de efectividad roja (con una necesidad mayor de centrarse en cerrar temas y pasar a la acción). Como nos cuesta decir «no», a veces los demás se aprovechan de nuestra buena disposición, caemos en el sobrecompromiso y luego se decepcionan con los resultados.

			Los demás pueden percibir falta de empuje e iniciativa, y una tendencia a tomarnos las cosas como algo personal. El deseo de armonía y la preocupación por las cuestiones sociales pueden distraernos de las tareas.

			
				Puntos fuertes

				
						Reconocemos problemas interpersonales.

						Consideramos los sentimientos de los demás.

						Comprendemos de manera intuitiva cómo se sienten los otros.

						Despertamos entusiasmo.

						Convencemos desde el entendimiento de la posición del otro.

						Enseñamos y compartimos.

						Intermediamos y conciliamos a nivel personal y profesional.

				

				Áreas de desarrollo

				
						Decidir sin la necesidad de mantener todo cien por cien controlado.

						Aceptar el cambio y salir de la rutina más a menudo.

						Probar actividades distintas de manera voluntaria.

						Anteponer los sentimientos propios a los ajenos.

						Añadir un sentido de urgencia para no caer en la procrastinación.

						No dejarnos llevar por el qué dirán los demás.

						Recordar que «mañana será otro día» y no cargar con el pasado.

				

			

			Azul

			Nos gusta analizar situaciones complejas y además somos excelentes para resolver cuestiones técnicas y con datos numéricos. Afrontamos los problemas de manera lógica y racional. El aspecto interpersonal y emocional de una situación lo tomamos con cierta ligereza (a veces podemos llegar a ignorarlo por completo).

			Pensamos que en las reuniones la etapa que sirve para «romper el hielo» o «conocerse mejor» se debe reducir al mínimo necesario. Nos volvemos impacientes con personas que no se guían lo suficiente por los hechos, no analizan con profundidad y a consciencia los problemas y no «van al grano».

			Nuestro estilo de efectividad azul nos conduce a conocer las prioridades y reunir toda la información antes de actuar o decidir. La atención al detalle ahorra la repetición de tareas, el análisis de la situación nos proporciona datos para la toma de decisiones y nuestras capacidades de sistematizar el trabajo ahorran tiempo.

			De manera innata poseemos muchas de las habilidades que se consideran parte de la efectividad. Un enfoque estructurado nos aporta una organización y planificación minuciosas. Esto nos convierte en colaboradores fiables y concienzudos que cumplimos los compromisos dentro de los plazos establecidos.

			Somos personas precisas, cautelosas, disciplinadas y meticulosas en nuestro enfoque. La necesidad de tener claro hasta el último detalle puede hacer que otros (y a veces nosotros mismos) se sientan abrumados por la burocracia. Siempre hay que tener tiempo para hacer las cosas bien y terminar lo que se empieza con mucho margen de tiempo.

			Esta necesidad de perfección se puede considerar como una actitud puntillosa, y el escaso deseo de interacción con los demás puede hacer que los amarillos nos consideren aburridos. Otros ven este enfoque como una forma de procrastinar o nos consideran difíciles de tratar o convencer.

			Es posible que nos atasquemos con detalles innecesarios y perdamos de vista la perspectiva general: la «parálisis por análisis» puede hacernos perder mucho tiempo.

			
				Puntos fuertes

				
						Reunimos hechos.

						Analizamos problemas.

						Resolvemos problemas con lógica.

						Argumentamos de manera racional.

						Consideramos aspectos numéricos.

						Calculamos con precisión.

						Entendemos los detalles técnicos.

				

				Áreas de desarrollo

				
						Recordar que el deseo de perfección puede retrasar la acción.

						Implicar a los demás en las ideas.

						Dejar tiempo para temas personales.

						Intentar trabajar en varios proyectos a la vez.

						Disfrutar del viaje.

						Practicar la espontaneidad y el uso de la imaginación.

						Comprender que los demás pueden percibirnos como fríos o críticos.

				

			

			
				«Trata a los demás como quieren ser tratados.»

			

			Y AHORA TÚ

			En el capítulo anterior descubriste cuál es tu color. ¿Qué te parecería identificar el de las personas que te rodean?

			Para ello comienza eligiendo a tres personas: pueden ser de tu ámbito profesional o de tu ámbito personal. (¡A la gente le gusta mucho aplicárselo a su pareja!)

			Piensa en cómo se comportan de manera habitual y valora con qué color (o colores) se corresponde ese comportamiento. También puedes usar el listado de adjetivos del capítulo anterior para complementar tu análisis.

			Y ahora lee sus características, sus puntos fuertes y sus áreas de mejora. ¿Coinciden con los tuyos? ¿De qué manera crees que les gustaría a esas personas que tú las trataras?

			CONSEJO PARA LOS COLORES

			[image: ]

			Dicen que para un martillo todos los problemas son clavos. Pues así iba yo por el mundo, extrapolando mi forma de ver las cosas a todas las personas y las situaciones. Hasta que descubrí que, si de verdad quería llegar a los demás, tenía que cambiar el martillo por otras herramientas más útiles.

			[image: ]

			Aún recuerdo como si fuera ayer mi primer curso de productividad personal como formador. En ocho horas les enseñé a los asistentes cómo me organizaba, cuáles son las herramientas que utilizaba después de haber probado casi el cien por cien, les recomendé el flujo de trabajo que me funcionaba… El taller fue un desastre total (salvo para los cuatro asistentes del departamento financiero con perfil azul). Más tarde, volví a este cliente para corregir mi error e impartir un taller de efectividad personal en el que cada participante creó su propio sistema de acuerdo con sus propias necesidades, preferencias y experiencia.

			[image: ]

			Un antes y un después. Eso significó para mí descubrir el color de las personas de mi entorno. A lo largo de mi carrera a veces he liderado proyectos a gran nivel y eso conlleva relacionarte con todo tipo de personas de diferentes culturas. Y era frustrante comprobar que no realizaban las cosas como yo esperaba. Hasta que utilizar el poder de los colores me llevó a ser más paciente con los verdes, dar más espacio a los amarillos y aportar más información a los azules. Lo dicho, un antes y un después para mejor.

			[image: ]

			Desde pequeño siempre mostré una especial predilección por intentar ponerme en los zapatos de los demás. Por aquel entonces no sabía que la palabra era empatía. Los colores me han ayudado a generar mejores relaciones con los demás porque sé lo que buscan. Indago, de manera genuina y consciente, para crear vínculos que nos lleven más allá. De hecho, y aunque parezca contradictorio, la primera persona que contrataba como mano derecha siempre era de mi color opuesto, el azul. De esta manera expandía el potencial del equipo y, en el nivel personal, mantenía cerca a una persona que me bajara a tierra.

		

	
		
			3. ¿POR QUÉ HAGO LO QUE HAGO? SEIS CREENCIAS PARA DESMITIFICAR

			
				EN ESTE CAPÍTULO…

				Conocerás seis creencias habituales que juegan en contra de tu efectividad.

				Verás esas creencias desde otro punto de vista, más positivo, realista y útil.

				Aprenderás a desmontar creencias y construir realidades.

			

			HACES LO QUE PIENSAS

			Un privilegio de nuestra actividad como formadores, coaches y divulgadores sobre efectividad en KENSO es que tratamos con muchas personas. Pero muchas muchas.

			Y aunque cada una es un mundo, cuando tratas con tantas personas puedes identificar tendencias y patrones habituales: inquietudes, retos, experiencias… y también creencias.

			Lo que nos encontramos es que muchas de esas creencias no contribuyen al objetivo de lograr una mayor efectividad. Por eso trabajamos para dar la vuelta a esas creencias limitantes. Es decir, buscamos ayudar a que las personas vean la efectividad desde otro punto de vista para que, desde ahí, puedan por fin avanzar.

			Y justo a eso vamos a dedicar este capítulo: a mostrarte cuáles son algunas de estas creencias, y a indicarte en qué parte del libro las abordaremos con mayor profundidad.

			Considéralo una especie de «índice mejorado», una guía para que puedas sumergirte en el libro allí donde más te interese.

			ME HACE FALTA MÁS TIEMPO

			Muchas personas llegan a nosotros desbordadas de obligaciones y responsabilidades, tanto en lo profesional como en lo personal. Con esa sensación de que «no llegan a todo», y, en su desesperación, consideran que la solución sería tener más tiempo.

			Días de cuarenta y ocho horas, semanas de diez días, vidas de ciento cincuenta años. ¿Funcionaría?

			Si atendemos a la ley de Parkinson (el trabajo se expande hasta llenar el tiempo de que se dispone para su realización), la respuesta es que no. Porque, si dispusieras de más tiempo, alargarías las actividades hasta llenarlo. ¿Resultado? Seguirías teniendo la sensación de dejar tareas sin atender.

			La efectividad no consiste en «tener más tiempo». Cosa que, por otra parte, es una fantasía. La realidad es que los días duran lo que duran (1.440 minutos, como tratamos en el capítulo 7), y que la esperanza de vida es la que indican las estadísticas. Porque tal como afirmaba Horace Jackson Brown Jr.: «No digas que te falta tiempo, tienes el mismo número de horas al día que las que recibieron Helen Keller, Pasteur, Miguel Ángel, la madre Teresa de Calcuta, Leonardo da Vinci y Albert Einstein».

			La efectividad consiste en asumir que no vas a poder hacerlo todo (capítulo 7) y, a partir de ahí, aceptar que es necesario elegir/priorizar (capítulo 16). Y elegir conlleva asociado sentirte bien al renunciar. Aceptar aquellas cosas a las que no podrás llegar porque has decidido centrarte en otras. Y la herramienta más poderosa para conseguirlo es aprender a decir «no» (capítulo 21).

			Tu presupuesto de tiempo (y de energía, de atención, de recursos…) es limitado y de un valor incalculable. ¡En este libro lo pondrás en valor!

			ME HACE FALTA MÁS MOTIVACIÓN

			¿Has experimentado esa experiencia maravillosa, casi de puro éxtasis, de lanzarte en volandas a una actividad por un arranque de motivación? Nada se te pone por delante. «No hay montaña demasiado alta ni río demasiado ancho», que decía la canción.

			Y, de repente, cuando te quieres dar cuenta, ese fuego interior desaparece. Y da paso al cansancio, a la apatía, a dejar de lado ese impulso porque conlleva abordar tareas que se nos hacen difíciles, repetitivas y pesadas. Empiezas a distraerte y a procrastinar (esa palabra que significa «dejar para mañana lo que deberías hacer hoy… pero no te apetece»).

			Y, en medio de esa frustración, piensas que el problema es justo ése: que te falta motivación. Que quizá deberías abandonar, porque si no hay motivación… será que no es lo que de verdad deseas. Al fin y al cabo, cuando uno encuentra su verdadera pasión, todo es fácil, ¿verdad?

			Y así saltas de actividad en actividad, de objetivo en objetivo, creyendo que es cuestión de dar «con nuestra pasión» para que, entonces sí, tu vida sea una sucesión de momentos de subidón.

			Bueno, pues tú ya sabes que la historia no funciona así.

			Casi todo lo que haces va a requerir esfuerzo, y dedicación, y momentos de frustración, y de vulnerabilidad, y de dudas, y de ganas de dejarlo todo. Eso sí, el viaje va a merecer la pena.

			Y tu cerebro no ayuda: como verás en el capítulo 4, está diseñado para buscar siempre las actividades de menor resistencia, por eso te resulta más fácil quedarte navegando en las redes sociales que abordar una conversación incómoda o una tarea difícil.

			Esperar a actuar sólo cuando estamos de subidón no es la solución. De hecho, la efectividad reside en actuar a pesar de que no tengas ganas, de que sea incómodo o difícil. Por eso es importante trabajar los para qué de lo que hacemos (capítulo 9) y, a partir de ahí, centrarnos en lo que depende de nosotros (capítulo 13) y organizarnos para que nuestras acciones del día a día lo reflejen (capítulos 18 y 19).

			Como decía Picasso, «que las musas te pillen trabajando».

			ME HACE FALTA LIBRARME DEL ESTRÉS Y DEL «SÍNDROME DEL IMPOSTOR»

			El estrés puede llegar a ser una sensación inhabilitante, en especial si se vuelve crónico. Cuando llega el «tsunami emocional» es fácil buscar la salida deseando una vida plácida en una playa de Zihuatanejo, sin ninguna preocupación.

			Y es verdad, puedes vivir con menos estrés.

			Pero no puedes vivir sin ningún estrés.

			Como leerás en el capítulo 6, el estrés tiene dos caras. Sí, cuando es excesivo es dañino. Pero también es un mecanismo útil que te ayuda a esforzarte y a afrontar las dificultades que, de manera inevitable, te vas a encontrar cuando abordes retos.

			Por lo tanto, la aspiración no debe ser «vivir sin estrés», sino reducirlo (en concreto el estrés innecesario derivado de una mala organización, o una falta de claridad en los objetivos, o el miedo a actuar), mantenerlo en un rango manejable y aprender a utilizarlo en tu favor (capítulo 9).

			¿Y alguna vez has experimentado esa sensación de no estar a la altura? ¿Esa incapacidad para valorar los logros propios y ensalzar los ajenos? Ese sentimiento conocido como «el síndrome del impostor» lo sufrimos siete de cada diez personas.

			El síndrome del impostor te hace consciente de tus propias debilidades personales, pero no reconoces esas mismas deficiencias e inseguridades en los demás. Y lo mismo sucede con los éxitos. Los ves en los demás, pero no los ves en ti. Di adiós a «los cuatro fantásticos del impostor»: dudar de ti, perfeccionismo, ansiedad y miedo a fallar (capítulos 4, 5, 6 y 7).

			¡Y da la bienvenida a su kriptonita: tu propósito (capítulos 9 y 10)! Porque nada debilita más al impostor que enfrentarle a la seguridad que te aporta el propósito. Todo ello para potenciar quien tú eres, tu mejor versión.

			ME HACEN FALTA MÁS TRUCOS Y HERRAMIENTAS

			Hay una idea que mucha gente nos trae: «Si tuviera mejores herramientas, entonces sí que podría lograr una mayor efectividad».

			Es curioso porque lo suelen decir personas que llevan años leyendo libros y artículos sobre productividad, analizando mejores prácticas, descargando aplicaciones que («esta vez sí») les terminen de solucionar sus problemas.

			Pero, si no ha funcionado hasta ahora, ¿por qué crees que, con esta nueva app, o este nuevo método, o este nuevo libro… sí?

			No nos malinterpretes, nosotros estamos a favor de herramientas, métodos y demás. Hay muchas ideas interesantes que podemos integrar en nuestro día a día y que nos hacen la vida más sencilla (y abordaremos algunas en el capítulo 19).

			Después de muchos años de experiencia, hemos aprendido que primero eres tú y tus hábitos. La efectividad tiene mucho más que ver con tu gestión de ti mismo que con métodos, herramientas y trucos. Tú eres quien decide qué es importante para ti en la vida (algo de lo que hablaremos en el capítulo 16). Tu gran poder conlleva la responsabilidad de encargarte de cuidar de tu cuerpo y tu mente (capítulo 24).

			ME HACEN FALTA UNAS CONDICIONES MÁS FAVORABLES

			«Si mi jefe no fuera como es…», «si mi trabajo no fuese tan exigente…», «si pudiese estar en un entorno menos ruidoso…», «si no tuviera que estar pendiente de mis hijos…».

			Hay muchos «y si» en los que refugiarte al cabo del día. Muchas circunstancias que te rodean y que afectan a tu día a día. Es fácil engancharse a la idea de que, si esas circunstancias fuesen distintas, las cosas serían mejores. Y te damos la razón.

			Lo que pasa es que de poco vale fantasear con esos «y si» si no puedes hacer nada al respecto. Porque lo único que cambia el mundo es la acción.

			En el capítulo 13 veremos que una de las claves de la efectividad es saber, en cada situación, qué está en nuestra mano… y actuar sobre ello.

			A veces, tu impacto podrá ser mayor y, a veces, trabajarás con las condiciones que vengan dadas. En todo caso, siempre hay algo que depende de ti. Las circunstancias te influyen, pero no te determinan.

			Y no olvides que, incluso en el contexto ideal, las cosas no van a ser sencillas. Cuando ya no hay a quién culpar te enfrentas a la realidad: el mayor reto es autogestionarte (capítulos 25 y 26).

			ME HACE FALTA EL MÉTODO DEFINITIVO

			El Santo Grial de la efectividad. «El método» (acompañado de su herramienta y sus guías de acción) perfecto, válido a escala universal, que por fin resuelva no sólo mis problemas, sino los de cualquier otra persona.

			Mira a tu alrededor. Mira a las personas que te rodean. ¿Cómo son? ¿En qué os parecéis y en qué sois diferentes?

			De hecho, piensa en ti. ¿Eres igual ahora que hace cinco o diez años? ¿Son tus necesidades, tus inquietudes, tus circunstancias las mismas?

			Entonces, piénsalo bien; ¿cómo va a haber un método que sirva igual para ti que para la persona que tienes al lado con una personalidad distinta? ¿Cómo va a haber un método que te sirva ahora y también dentro de diez años?

			Resulta tranquilizador para la mente pensar que alguien tiene esa pócima milagrosa, ese bálsamo de Fierabrás, y que sólo es cuestión de dar con ella, recibir sus formaciones, implementar su método… y listo. Pero la realidad no funciona así.

			Lo que es útil para mí puede que no lo sea para ti. Lo que te sirvió hace un tiempo puede que ya no te sirva.

			Prepárate para estar siempre en conexión con tus necesidades (cambiantes), con tus preferencias (algo de lo que hablamos en el capítulo 1) y, a partir de ahí, prueba y adopta aquello que te funcione (capítulo 26).

			Es un trabajo más exigente, que además no termina nunca y que es imposible delegar en otros. Pero, a la vez, es mucho más realista, útil y gratificante. Porque eres tú.

			¡Ha llegado el momento de poner tus creencias en su lugar!

			
				«Haces lo que haces porque piensas lo que piensas.»

			

			Y AHORA TÚ

			¡Es el momento de desmontar creencias! Elige tu favorita de la lista:

			
					[image: ] Me hace falta más tiempo.

					[image: ] Me hace falta más motivación.

					[image: ] Me hace falta librarme del estrés.

					[image: ] Me hacen falta más trucos y herramientas.

					[image: ] Me hacen falta unas condiciones más favorables.

					[image: ] Me hace falta el método definitivo.

			
	
			Ahora desmitifica la creencia mediante estas cuatro preguntas:3

			
					¿Es real al cien por cien?

					¿Cómo puedo saber de manera cierta e incuestionable que es real al cien por cien?

					¿Cómo reacciono, qué sucede, cuando acepto esa creencia?

					¿Qué pasaría, y cómo actuaría, si no tuviese esa creencia?

			

			CONSEJO PARA LOS COLORES

			[image: ]

			Nuestra mente es poderosa. Sólo necesita un punto de partida para inventar el resto. Ya lo sabes: «Érase una vez…», «Uno, dos, tres…». Cuando faltan datos, la mente se los inventa. Ésta es la función de las creencias: construir un modelo con el fin de dar sentido a lo que observamos para luego continuar. Por eso siempre me pregunto: «¿Qué evidencias hay? ¿Qué sé con seguridad?».

			[image: ]

			Las creencias. Unas son techos de cristal que se desmoronan con un simple golpe. Otras se aferran tras años de convivencia. Sea como fuere, algo que he creado es algo que está en mi mano cambiar o mejorar.

			[image: ]

			Las creencias ejercen un gran poder en mi caso. Al ser amarillo y generar tantas ideas tiendo a ver sólo su lado positivo (de hecho, si alguien las crítica pienso «ya me está cortando las alas»). Y es porque actúan las creencias: el sesgo de confirmación, el efecto IKEA… Pararme a ver las ideas desde el lado azul/rojo antes de compartirlas me ayuda a bajarlas a la realidad y encontrar de antemano potenciales «peros». Y así me es más fácil convencer a los demás.

			[image: ]

			Me gusta pasar mucho tiempo en mi cabeza. Doy muchas vueltas a las ideas hasta que todo está perfecto. Pero, claro, luego llega la cruda realidad… y te desmonta todo en un pispás. Y, aun así, en mi interior, ¡me frustro con el mundo por no comportarse como creo que debería! Con el tiempo he ido aprendiendo a soltar, a no agarrarme tan fuerte a mis ideas preconcebidas y a surfear las olas de la realidad tal y como vienen (y no como yo creo que deberían venir).

		

	
		
			4. TU CEREBRO: EL ALIADO MÁS PODEROSO PARA TU EFECTIVIDAD

			
				EN ESTE CAPÍTULO…

				Reconocerás las dos formas de pensar que tiene tu cerebro.

				Te darás cuenta de cómo afecta el funcionamiento de tu cerebro a tu efectividad.

				Aprenderás a trabajar a favor de tu cerebro.

			

			LA CLAVE DE LA EFECTIVIDAD LA TIENES SOBRE TUS HOMBROS

			Cuando, en la película Matrix, Morfeo toma de su mano a Neo para instruirle como miembro de la rebelión, lo tiene bastante sencillo: se limita a descargar en su cerebro un programa de kung-fu y, ¡hala!, allá que se pone Neo a repartir golpes a sus enemigos.

			¡Ojalá desarrollar una habilidad fuese tan sencillo! Sería fantástico poder descargarnos un programa para «ser más efectivos» y, desde el minuto 1, disfrutar de los beneficios de una mayor efectividad en nuestra vida.

			Pero la naturaleza humana es un poquito más compleja… en especial nuestro cerebro. Tu cerebro es el responsable de muchas de las actividades de tu día a día. De las que realizas y de las que no. Para bien o para mal. Entender cómo funciona, y adaptarte a sus condicionantes, es una de las claves para que tu esfuerzo tenga resultado a largo plazo.

			¿Hemos dicho «tu cerebro»? Quizá deberíamos haber dicho «tus cerebros»…

			HISTORIA DE DOS CEREBROS

			La evolución es un mecanismo fascinante. Maravilla pensar que ha podido dar lugar, a lo largo de millones de años, a una diversidad tan abrumadora: desde mariposas con alas en forma de hoja a ranas que pueden congelarse en invierno para descongelarse en primavera.

			Y, por supuesto, al ser humano y su cerebro.

			La evolución, a través de la selección natural, ha ido generando soluciones a problemas a medida que se los encontraba. De repente, una mutación afortunada proporcionaba a un individuo una ventaja competitiva, mayores probabilidades de supervivencia y reproducción… y así conseguía extender esa nueva característica.

			Este proceso tiene la ventaja de que es ágil, en el sentido de que resuelve problemas a medida que se los encuentra. Pero tiene la desventaja de que el resultado es un poco desordenado.

			Es como si alguien hubiese ido construyendo una casa por partes: primero un refugio pequeñito. Luego, cuando necesitaba más espacio, lo amplió con los materiales que tenía a mano. Después puso un segundo piso de cualquier manera; si había una gotera la cubría con lo que tuviera cerca…

			¿El resultado funciona? Podemos decir que sí. Pero, si un arquitecto viese ese edificio, se llevaría las manos a la cabeza: «Si esto lo hubiéramos diseñado desde el principio, no sería así». Pues a nuestro cerebro le pasa un poco eso.

			Durante millones de años el cerebro fue evolucionando, creando estructuras a medida que surgían nuevos problemas. Pero cada evolución no suponía «empezar de cero», sino seguir construyendo sobre lo ya existente.

			El resultado es que el cerebro humano es una amalgama de «versiones», montadas una encima de la otra, que han aprendido a funcionar juntas de manera más o menos útil… pero no perfecta.

			Daniel Kahneman describió, en su libro Pensar rápido, pensar despacio,4 dos grandes estructuras en nuestro cerebro. Él las llamó «sistema 1» y «sistema 2», pero a nosotros nos gusta llamarlas «cerebro-mono» y «cerebro-humano».

			EL CEREBRO-MONO Y EL CEREBRO-HUMANO

			El cerebro-mono es la parte del cerebro que compartimos con muchos de nuestros parientes en el reino animal. Se trata del mecanismo que regula tu comportamiento de manera más inconsciente: todo aquello que haces «sin pensar».

			Aquí residen el instinto, el hábito, aquello tan aprendido que ya has interiorizado.

			El cerebro-mono percibe estímulos en el exterior y, sin que seas consciente de ello, aplica un análisis basado en patrones aprendidos con antelación y pone en marcha una serie de comportamientos para gestionar esos estímulos. Eso sí, en modo «piloto automático».

			Bastante eficiente, ¿verdad? Es como tener un mayordomo al que le has dado instrucciones para que se encargue de la intendencia sin molestarte con pequeñeces cotidianas.

			La parte buena es que el cerebro-mono te evita mucho esfuerzo en el día a día. Si tuvieras que estar pendiente de forma consciente de todo lo que te rodea, y tomar decisiones una por una… desfallecerías antes de levantarte de la cama. Porque encima lo hace de manera eficiente en términos de consumo de energía. Así que todo genial… o no.

			Porque el problema del cerebro-mono es que a veces, con esa autonomía que tiene, hace cosas que no te gustan, pero que te resultan difíciles de controlar.

			El cerebro-mono es el responsable de que, si tienes hambre, te encuentres de pie frente a la nevera comiendo algo que sabes que no deberías. O de que eches mano al móvil cada vez que suena una notificación, aunque sepas que deberías concentrarte en lo que estás haciendo. O de que evites esa conversación que sabes que deberías tener, pero que te da miedo. O de que en medio de una discusión levantes la voz y digas alguna barbaridad de la que luego te arrepientes. O de que seas vulnerable a los trucos del marketing.

			Por suerte, aparte del cerebro-mono, también tenemos el cerebro-humano. Es la parte más nueva, desde un punto de vista evolutivo, y también la que te corresponde casi en exclusiva. Es todo eso que te permite pensar de manera lógica, planificar, resolver problemas de modo consciente…

			Es un cerebro más potente, pero también más exigente en términos de consumo de energía. Por eso no puedes estar usándolo todo el rato: te agota.

			Así que en tu día a día el cerebro-mono se va ocupando de resolver los problemas, en especial todos aquellos que ya conoce y para cuya resolución tiene algo parecido a un patrón. Sólo cuando hay un problema nuevo (o cuando pones consciencia en lo que est

			
			
			LOS DOS CEREBROS Y LA EFECTIVIDAD

			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			Y AHORA TÚ

			
			
			
				
				
				
				
						Escribe tu nombre y apellidos.

						Suma 4.289 y 7.898.

						Dibuja unos árboles frutales.

						Escribe el nombre de cinco ciudades francesas, en orden alfabético.

						Cuenta las letras de la frase «a veces siento que el trabajo me desborda».

						Resta 8.947 a 9.931.

						Dibuja una imagen que te represente a ti trabajando hasta tarde en una oficina.

						Escribe los nombres de los cuatro últimos presidentes de Estados Unidos.

						Describe con cinco palabras el día de hoy.

				

				
				
			

			
			CONSEJO PARA LOS COLORES
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