
		
		
			
        [image: Portada del libro]
    

		

	
		
		
		

	

	
        [image: Portadilla del libro]
    

	
		
		
						
				
					[image: ]
				

			

			6

			La neurobiología del FOPO

			Solo conozco un tipo de libertad, y esa es la libertad de la mente.

			Antoine de Saint-Exupéry

			Solos con nuestros pensamientos

			«No tengo tiempo para mí mismo». Un lamento común, o un alarde, en una cultura donde estar ocupado ha remplazado el tiempo de ocio como símbolo de estatus. Indicamos tanto nuestra fatiga como nuestro valor social en la misma oración declarativa. Damos a entender que la escasez y la demanda nos vuelven capital humano deseado, pero que nuestras vidas serían mejores si tuviéramos tiempo para nosotros mismos.

			Esta es una idea linda: tener más tiempo para nosotros. Pero, como descubrieron Timothy Wilson, profesor de Psicología en la Universidad de Virginia, y sus colegas, muchos de nosotros odiamos estar solos con nuestros pensamientos y llegaríamos a alarmantes extremos para evitarlo.1

			El equipo de Wilson les pidió a estudiantes universitarios pasar tiempo a solas en una habitación vacía y entretenerse con sus propios pensamientos. Las únicas reglas eran que tenían que quedarse en sus sillas y permanecer despiertos. Después, los par­ticipantes respondieron a preguntas sobre cuánto disfrutaron la experiencia y si había sido difícil concentrarse.

			La mayoría de las investigaciones anteriores en esta área se habían enfocado en que las personas intentaran participar en una tarea externa (como leer) y sus mentes divagaban de manera involuntaria. En esos casos, la gente estaba más contenta en general cuando sus mentes se quedaban conectadas en la tarea. Sin que hubiera algo en la habitación que compitiera por su atención, uno podría suponer que los participantes en el estudio de Wilson po­drían ocupar sus mentes con pensamientos positivos e interesantes. Pero no fue así.

			Casi todos los participantes reportaron que fue difícil concentrarse y que sus mentes divagaron. La mayoría de los estudiantes no disfrutó la experiencia de estar dentro de sus propias cabezas. 

			Los investigadores fueron un poco más lejos para comprobar qué tan resistente era la gente a estar sola con sus pensamientos. De nuevo, pusieron a los estudiantes (solos) en una habitación sin ningún estímulo y les pidieron entretenerse con sus pensamientos. Esta vez tenían la opción de presionar un botón que les daría una desagradable descarga eléctrica. (Todos los participantes habían experimentado antes la descarga y dijeron que pagarían para evitarla). Estaba claro que preferirían hacer algo a estar solos con sus pensamientos, pero ¿preferirían realizar una actividad desagradable a no realizar ninguna?

			Los resultados mostraron que muchos sí lo preferían. El 25% de las mujeres interrumpieron su tiempo de reflexión con una descarga eléctrica, mientras que un apabullante 67% de los hombres eligieron electrocutarse al menos una vez. ¡Un caso atípico presionó el botón 490 veces! Imagínate estar en la cabeza de ese tipo.

			¿Por qué tenemos tanta aversión a estar solos con nuestros pensamientos?

			Aquí hay una fiesta

			La respuesta puede estar en la red neuronal por defecto (rnd). No, no es una banda de música electrónica de la década de 1980.2 La rnd es una red altamente compleja de regiones que interactúan en el cerebro y que puede ser la base neurológica de nuestro sentido del yo, la sede del sufrimiento y la fuente del fopo. Pero eso le da una mala reputación a la rnd y me estoy adelantando un poco.

			En los últimos sesenta años, los científicos han llevado a cabo avances gigantescos en desenmarañar los misterios del cerebro con el uso de técnicas de imagen detalladas que cartografían las redes neurales. En palabras del neurólogo Marcus Raichle, de la Universidad Washington en San Luis: «El microscopio y el telescopio abrieron campos inesperadamente vastos de descubrimiento científico. Una oportunidad similar se ha creado ahora en el estudio de la cognición humana con la introducción de métodos para visualizar los sistemas cerebrales involucrados cuando pensamos».3 Ya no se necesita el bisturí del cirujano para ver el cerebro. La tecnología no invasiva de imagen por resonancia magnética funcional (irmf) les ha permitido a los científicos recopilar con seguridad datos sobre cómo funciona la mente.

			Durante años, los científicos se enfocaban en rastrear cambios en el cerebro cuando la gente estaba absorta en una actividad. Nadie le daba mucha consideración a lo que sucede dentro del cerebro cuando la gente hace muy poco. Raichle cambió ese paradigma en la década de 1990.

			Siguiendo la práctica común de los estudios de mapeo de cerebro, Raichle y sus colegas les pidieron a los participantes hacer tareas sencillas, como leer palabras en voz alta, identificar colores en imágenes o intentar recordar si una palabra aparecía en una lista que les habían dado antes. Luego, los investigadores usaron una técnica de imagen, la tomografía por emisión de positrones (tep), para ver adónde fluía la sangre en respuesta a la actividad cerebral.4 Buscaban aumentos de la actividad cerebral asociados con distintas tareas.

			Para medir el cambio, los científicos establecerían una línea de base en reposo para la actividad cuando los participantes estaban en estados mentales no dirigidos. En el laboratorio de Raichle, normalmente les pedían a los participantes mirar una pantalla en blanco. Un día, Raichle notó que la actividad en ciertas regiones del cerebro se reducía cuando los sujetos estaban centrados en tareas exigentes. Lo que resultó aún más sorprendente fue que la actividad en esas mismas áreas incrementó cuando se completó la tarea. Parecía que el cerebro regresaba a un nivel de actividad por defecto en ausencia de una tarea externa específica. El cerebro estaba ocupado en estas regiones cuando se suponía que tenía que estar en reposo. Atónito, Raichle no estaba seguro de lo que sucedía, pero se dedicó a rastrear el fenómeno en todos sus experimentos.

			A partir de esos datos de control acumulados, Raichle descubrió por accidente la red neuronal por defecto (rnd), un grupo nunca antes visto de estructuras cerebrales interconectadas que, paradójicamente, está más activo cuando no estamos participando en una tarea externa.5

			Hasta los hallazgos de Raichle, lo común era asumir que la función principal del cerebro era resolver tareas y, si no estaba activo, el cerebro quedaba liberado o estaba pasivo.6 A nadie se le había ocurrido que el cerebro está igual de ocupado cuando nos relajamos que cuando nos centramos en actividades exigentes. 

			El descubrimiento explica en parte por qué el cerebro gasta casi la misma energía «en reposo» que cuando ejecuta tareas mentales complicadas, y por qué el cerebro representa alrededor del 20% del consumo energético de un adulto promedio, aun cuando solo representa el 2% de nuestro peso corporal.7 Resulta que el cerebro no se apaga en realidad.

			Una mente no tan ociosa

			Bueno, si el cerebro siempre está encendido, ¿qué hace cuando no está centrado de manera explícita en un objetivo? A riesgo de simplificar demasiado la respuesta, entra en un patrón de actividad que es el equivalente neuronal de la divagación mental. La red de modo por defecto tiene muchos propósitos, pero cuando no se le da nada más que hacer, el cerebro casi siempre regresa a pensar en su tema favorito: la persona en la que habita.

			La rnd todavía no se comprende bien, pero la idea predominante es que es el punto neurálgico para la actividad mental autorreferencial, en donde podemos caer en pensamientos improductivos, repetitivos y negativos. Es ahí donde desenterramos recuerdos. Nos preocupamos por el futuro. Nos juzgamos a nosotros y a los demás. Cuestionamos la intención de los otros. Pensamos en lo que otros piensan de nosotros. Tememos lo que los demás piensan de nosotros. 

			Para la mayoría de las personas, la mente que divaga no es una mente feliz. Esa fue la conclusión de un estudio hecho por el profesor de psicología social de Harvard, Dan Gilbert y Matthew Killingsworth.8 Desarrollaron una aplicación para iPhone y la usaron para contactar a más de 5 000 participantes de 83 países en horas aleatorias del día. Les preguntaron a los participantes: «¿Estás pensando en otra cosa además de lo que estás haciendo actualmente?». Y también les preguntaron si ese momento era agradable o desagradable. 

			El estudio descubrió que en promedio pasamos casi el 47% de nuestras horas despiertos en un estado de divagación mental. Casi la mitad de nuestras vidas estamos pensando en otra cosa además de lo que hacemos. Aunque puede ser una distracción positiva durante momentos de exploración creativa, crea una carga emocional cuando esos pensamientos nos llevan a sentir­nos insatisfechos y descontentos en nuestras vidas, y por lo general eso es lo que sucede cuando perseveramos en lo que alguien más podría o no estar pensando de nosotros. 

			¿Cómo conciliamos reconocer que hay cosas increíbles que nacen de una mente que vaga, fluye en libertad y no está estructurada, y aun así nos sentimos mejor cuando nuestra mente no divaga? La verdad es que necesitamos las dos partes. Nuestro verdadero poder radica en ser capaces de elegir dónde colocar nuestra atención y tener las habilidades mentales para hacerlo. Elegir si queremos cavilar sobre lo que nuestro socio, colega, compañero de clase, entrenador, amigo o némesis podría o no podría pensar de nosotros.

			Nuestra atención no tiene por qué quedar secuestrada por cada pensamiento que tenemos sobre las opiniones percibidas de los demás. La mente dispersa no necesariamente significa que los patos les tiren a las escopetas. ¿Cómo dirigimos nuestra atención hacia donde queremos que vaya en lugar de recurrir al deseo primitivo del cerebro de aprobación social?

			Con mindfulness.

			Atención, por favor

			Muchos estudios científicos confirman lo que las antiguas tradiciones orientales han sabido desde hace siglos: entrenar el mindfulness o la atención plena puede acallar la actividad en la red neuronal por defecto, el terreno fértil de la mente de simio y la zona cero del fopo.9

			El mindfulness no es nuevo. Durante milenios, las prácticas contemplativas como la meditación han proporcionado una forma de mirar hacia dentro y explorar nuestros procesos mentales y emocionales. Es relativamente reciente que se abrieron paso en el mundo occidental. A mediados del siglo xix, Henry Davis Thoreau y Ralph Waldo Emerson quedaron profundamente influenciados por las grandes obras de las tradiciones espirituales orientales, pero no tenían entrenamiento en las prácticas que son la base de los textos. El mindfulness empezó a tener más atención en la década de 1960 cuando los maestros de Asia y la India llegaron a Occidente y los occidentales viajaron al extranjero para aprender los misterios de las ancestrales artes internas orientales.

			Jon Kabat-Zinn, un hombre a quien admiro profundamente y cuya mentoría ha sido valiosa, reimaginó el mindfulness para un mundo secular mientras era un estudiante en el mit en la década de 1970. Con un doctorado en Biología Molecular, reconoció sus beneficios para la salud e hizo hasta lo imposible para anclar el mindfulness en la ciencia y asegurarse de que no se estigmatizara como una moda de new age o un misticismo oriental esotérico.10 Fundó la clínica de Reducción del Estrés Basada en el Mindfulness (mbsr, por sus siglas en inglés), que enseña cómo practicar meditación de mindfulness a personas con dolor crónico y trastornos relacionados con el estrés.

			El mindfulness es una herramienta fundamental para cambiar tu relación con el fopo. Te permite ser más consciente de tus pensamientos, sentimientos y emociones en cada momento, y te da el espacio para responder en lugar de reaccionar. El mindfulness es tanto un estado del ser como una habilidad. Es el estado de «con­ciencia que surge de poner atención, deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar».11 El mindfulness también es una habilidad que se puede emplear para llevar a su practicante a ese estado de conciencia.

			La práctica del mindfulness ayuda a crear un espacio entre nuestra cognición y nuestra emoción para poder ver las cosas como realmente son. Podemos reconocer que no somos los pensamientos que tenemos sobre nosotros mismos. No somos los pensamientos y las opiniones que otros podrían o no tener sobre nosotros. Somos infinitamente mucho más grandes y más dimensionales.

			No necesitamos ir a otro lado para tener acceso a nuestra conciencia. La conciencia siempre está disponible. Simplemen­te necesitamos desarrollar las habilidades mentales para caer en ella.

			De manera general, hay dos tipos de prácticas de mindfulness. El mindfulness contemplativo es simplemente observar tus pensamientos sin juzgarlos. Ves cómo tus pensamientos internos y tus emociones interactúan. El mindfulness unipuntual pone el enfoque de tu atención en un único objeto, el más común de los cuales es tu respiración. Pero el punto de atención podría ser cualquier cosa. Un sonido. La flama de una vela. Un punto en la pared.

			La práctica del mindfulness nos permite volvernos más conscientes de qué tan frecuentemente nuestras mentes cavilan sobre lo que otros podrían o no podrían pensar de nosotros. Comenzamos a reconocer la preocupación subyacente que moldea tantos pensamientos y comportamientos nuestros. Nos volvemos más hábiles para trabajar con esos pensamientos. Comenzamos a identificar los detonantes, las condiciones y los patrones de pensamiento que impulsan nuestro deseo de aprobación social.

			De la idea a la acción

			Practica el mindfulness.

			Suena fácil, pero en realidad es un desafío enorme. Intenta practicar el mindfulness unipuntual durante un par de minutos y ve qué resulta. Si eres como la mayoría de la gente, tu mente divagará al pasado, al futuro o a un pensamiento que surja sobre el momento presente. Muchos de los pensamientos son relacionales, en relación con otra persona o con uno mismo. Una simple videollamada puede volverse un viaje al interior hacia ninguna parte mientras nuestra mente divaga de manera reflexiva. «Esta pan­talla me recuerda al programa de concursos Hollywood Squares… ¿Quién era el conductor? ¿Peter Marshall?… Nadie en esta reunión tiene la edad para conocer esa referencia… ¿Desde este ángulo parece que tengo papada?…».

			Puede que tu mente se suba a un «tren de pensamiento», una secuencia de cavilaciones interconectadas. Un solo pensamiento es lo que se necesita para que el tren parta de la estación. «No he visto uno solo de los juegos de futbol de mi hija porque trabajo todo el tiempo». En cada parada, el tren recoge un nuevo pensamiento. «¿Cómo es que tengo tan poco control en mi vida? Todo el mundo va a los partidos y se da el tiempo para ir de vacaciones. Y yo trabajo». Un pensamiento lleva al próximo. «Soy un engranaje de una gran máquina disfrazada de cultura del propósito». Una vez a bordo, el tren te puede llevar muy lejos por vías oscuras antes de que te des cuenta de que no estás donde esperabas o querías estar. «Necesito encontrar un trabajo nuevo».

			En algún momento, te vas a dar cuenta de que tu atención ya no se enfoca en tu respiración. Con ese reconocimiento, sueltas el pensamiento que te alejó y diriges de nuevo tu atención a tu punto focal: la respiración. Este ciclo se repetirá una y otra vez.

			La práctica pone de manifiesto la tendencia de la mente hacia la distracción, junto con su continua preocupación por los demás y por lo que puedan pensar de ti. Con la repetición, notarás con mayor rapidez cuando tu atención haya cambiado su punto focal. Te vuelves más hábil para navegar por la mente y centrar tu atención donde quieres que vaya.

			Si te gustaría explorar unas cuantas meditaciones guiadas, puedes descargarlas en www.findingmastery.com/thefirstrule.
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			Barry Manilow y el efecto reflector

			Te vas a preocupar mucho menos por lo que los demás piensen de ti cuando te des cuenta de qué tan rara vez lo hacen.

			David Foster Wallace

			El profesor de la Universidad de Cornell Thomas Gilovich y sus colegas idearon un experimento social, publicado en el año 2000, para comprobar si otras personas realmente nos observan y juzgan a cada paso que damos.1 De manera individual, 109 estudiantes universitarios entraron en una habitación llena de sus colegas, usando una playera con la foto del cantante de pop Barry Manilow estam­pada en el frente. Los investigadores habían seleccionado una imagen de Manilow, el santo patrón de lo aburrido y cuadrado, sabiendo que sería «vergonzosa» para los estudiantes. Lo siento, Barry.

			Los observadores en la habitación estaban sentados en una mesa que daba a la puerta cuando el estudiante entraba con la playera con el estampado de la estrella del pop. Después de una breve interacción, el estudiante salía de la habitación y los investigadores le preguntaban: «¿Cuántos de los estudiantes que llenaban cuestionarios en el laboratorio podrían indicar quién estaba en tu playera?». A los observadores les planteaban, entre otras preguntas de relleno, si notaron quién aparecía en la playera del estudiante. 

			Como lo predijeron los investigadores, los estudiantes que usaban la playera de Manilow sobreestimaron drásticamente el número de personas que pusieron atención a lo que traían puesto. Los sujetos supusieron que el 50% de la gente en la habitación notaría la imagen de Manilow. En promedio, menos del 25% de los observadores pudo realmente recordar la playera del sujeto. Cuando a los otros estudiantes les pedían ver la grabación del experimento y calcular qué porcentaje de la habitación recordaría la playera de Manilow, adivinaron correctamente que el 25%. El simple acto de usar la playera frente a sus colegas elevó de manera considerable su percepción de cuánta atención recibían.

			El fenómeno, llamado el «efecto reflector», describe cómo la gente sobreestima el grado en que los demás notan sus acciones y apariencia.2 Tendemos a creer que los demás nos ponen más atención de la que realmente nos brindan.

			De hecho, nos ponemos mucha más atención a nosotros mismos que la que nos dan los demás. Pensamos que estamos «en el reflector» y que todos los ojos observan cada uno de nuestros movimientos y que nuestros defectos se magnifican para que todo el mundo los vea.

			
			¿Por qué?

			Debajo del fenómeno yace un sesgo egocéntrico. Vivimos en el centro de nuestros propios mundos. Estamos sumamente enfocados en nuestra propia conducta y apariencia, y tendemos a creer que los demás están igual de enfocados en nosotros. Esto no implica que seamos ensimismados y arrogantes. Más bien, nuestra visión del mundo es producto de nuestras propias experiencias y perspectivas, e intentamos entender los pensamientos y las acciones de los demás por medio de ese mismo lente. Puede ser difícil evaluar con precisión qué tanto o qué tan poco los demás se fijan en nosotros.

			Sobreestimamos cuánta atención les ponen los demás a nuestras acciones negativas y positivas. Con frecuencia hay un vasto abismo entre cómo vemos algo que hemos hecho y cómo lo ven los demás. Como notaron los investigadores:

			Ya sea que hagamos un punto brillante en una conversación grupal, contribuyamos a un proyecto exitoso o ejecutemos el tiro perfecto en la cancha de basquetbol, a veces vemos que los esfuerzos que nos parecieron extraordinarios y memorables pasan desapercibidos o sin ser apreciados por los demás. Lo mismo va para acciones de las que deseamos distanciarnos porque hablan pésimo de nuestra capacidad o carácter. También estas tienen mucho menos impacto en nuestra audiencia del que pudiéramos pensar. Un desliz social «obvio» en una primera cita, un tropezón incómodo en una fila o leer mal un pasaje esencial de un discurso preparado… cada una de estas acciones nos puede parecer vergonzosa e inolvidable, pero a menudo los demás no la notan.3

			El efecto reflector nos hace tener una perspectiva distorsionada de nuestra propia importancia para la gente que nos rodea, lo que nos lleva a juzgar mal las situaciones y a tomar decisiones con base en nuestros sentimientos exagerados de visibilidad.

			La gente es como yo

			Alimentar el efecto reflector es nuestra tendencia a sobrestimar qué tanto los demás comparten nuestras creencias, opiniones, hábitos o preferencias, otro sesgo egocéntrico llamado el «efecto de falso consenso».4 Como nos centramos en lo que pensamos, tendemos a creer que la forma en que pensamos es también la norma para los demás. Proyectamos nuestro pensamiento en otros y acabamos por creer que hay más acuerdo en lo que decimos, pensamos y hacemos que el que realmente existe. Además, creemos que el mundo a nuestro alrededor nos juzga de la misma forma en que nos juzgamos a nosotros mismos.

			Reforzar la creencia es nuestra tendencia a asociarnos con gente que comparte nuestras actitudes y opiniones. Exposición selectiva. Usamos nuestros contactos sociales para evaluar qué tan comunes son las características en la población en general. Cuando miramos a nuestro alrededor para ver lo que es «normal», nuestra información viene de una muestra sesgada. La consecuencia es que la mayoría de la gente cree que lo que piensa y hace es mucho más ordinario de lo que realmente es.

			Es difícil mover un ancla

			El efecto reflector es un ejemplo de un fenómeno llamado «anclaje y ajuste».5 Originalmente acuñado por Amos Tversky y Daniel Kahneman, el anclaje describe cómo la gente tiende a depender de la primera parte de la información que recibe para emitir juicios posteriores. Se anclan a esto. En este caso, la información al principio del proceso es su propia experiencia subjetiva de que el reflec­tor está sobre ellos. Su atención está en una playera que creen que es socialmente vergonzosa. Las personas reconocen que no todos van a estar igual de enfocados en sus playeras como ellas —y se ajustan—, pero les cuesta trabajo ajustarse lo suficientemente lejos del ancla como para estimar con precisión cuánta atención les ponen los demás. 

			Lo cierto es que la gente no está enfocada en ti como tú lo estás. Ellos, como tú, están más enfocados en sí mismos. Se preguntan si su cabello está desordenado. Se preguntan si tú los juzgaste por llegar tarde a la reunión. Se preguntan si tú admiraste la opinión brillante que aportaron en la junta de tu equipo. También ellos están en el centro de su propio universo. 

			A menos que seas una Kardashian, es probable que nadie te observe, juzgue y escudriñe tanto como te lo imaginas.

			Cuando el reflector sí está en ti

			Claro que hay veces en que el reflector sí te está apuntando. Haces una presentación creativa para conseguir una cuenta grande. Te sientas frente a los directivos de una empresa para tu quinta y última entrevista para el trabajo de tus sueños. Explicas una nueva  es­trategia ante la junta de directivos.

			Todos tenemos momentos que se sienten como nuestro Supertazón o Copa del Mundo personal, cuando hay más en juego que de costumbre. Con frecuencia me preguntan, desde un punto de vista del desempeño: «¿Nos va mejor si tratamos estas ocasio­nes bajo el reflector como el Gran Momento o como un momento más?».

			¿Mi respuesta? Cualquiera de los dos marcos es válido. Solamente necesitas tomar una decisión fundamental sobre cuál marco sientes auténtico para ti y cuál te da la mejor oportunidad de tener éxito.

			Algo que es igual de importante —y la parte que a menudo se omite— es que un programa de entrenamiento de habilidades psicológicas hecho a la medida necesita ponerse en marcha antes, independientemente de qué enfoque asumas. La ventaja de desarrollar habilidades mentales es que tu ambiente externo no dicta tu experiencia interna. 

			Si tu primer principio es «este es solo un momento más», entonces desarrolla las prácticas psicológicas para reforzarlo. Comienza con identificar tu mentalidad ideal, ten clara la manera más efectiva de hablarte a ti mismo (pensamiento motivacional), y busca el nivel correcto de concentración y el nivel óptimo de activación dentro de tu cuerpo. El objetivo es estar en una posición donde tengas el control completo de ti mismo. Una vez que hayas establecido una mentalidad ideal, trabaja para refinar y desarrollar el control sobre este mediante la práctica continua para lograr el ideal. Puedes usar la mentalidad ideal como punto de referencia y objetivo durante el entrenamiento mental. Sin estar confinados a ningún ambiente particular, cada momento de la vida se vuelve una oportunidad para desarrollar las propias habilidades mentales.

			Si tomas la decisión de tratar ese evento como «el mayor momento de tu vida», entrenas tus habilidades mentales pero también creas, de manera intencional, escenarios estresantes para acercarte a lo que será ese momento. Se crean momentos de muchas consecuencias y estrés, se imaginan y se vuelven a imaginar. Continuamente se ponen trabas en el camino del desempeño. La práctica es calmar la mente mientras el cuerpo está en un estado de agitación elevada. Si haces esto, con el tiempo, te sentirás cómodo con niveles mayores de activación del estrés. 

			No siempre podemos controlar lo que nos llega en la vida, pero sí podemos controlar nuestra respuesta.

			De la idea a la acción

			Reduce la intensidad de la luz.

			El simple hecho de reconocer que la mayoría de la gente, en mayor o menor medida, se mueve en el mundo bajo su propio reflector —y que no se enfocan en ti— puede ayudar a anteponerte a tu programación emocional y contrarrestar el efecto reflector. En el momento en que interiorices este concepto, tu relación con el fopo cambiará.

			Pregúntate si pasas más tiempo juzgando a los demás o pensando en cómo te perciben los otros. Lo más probable es que estés más ocupado con tu propio mundo, y es lo mismo para las demás personas. La gente casi nunca nota o se preocupa de cosas de las que nosotros estamos muy conscientes. Tienen desafíos de su trabajo, familia, hijos y salud. Casi que eres irrelevante para la mayoría de la gente, sobre todo para los desconocidos. Si alguien sí te juzga o te dirige una mirada, recuerda: no te conocen. Tienen sus propios problemas.

			Como ejercicio, dale la vuelta a la situación y piensa en cómo te sentirías si estuvieras del otro lado de la experiencia. Primero, elige un área donde el fopo haya surgido para ti. Te sentías cohibido por tu edad en una habitación llena de gente más joven o más grande. Hablaste en una junta grupal, pero nunca dijiste tu punto. Estabas agobiado por una necesidad de meter de manera forzada tus éxitos pasados en una conversación donde no tenían cabida y, después de una pausa momentánea, alguien te lanzó una pregunta complementaria por cortesía, no por asombro. Luego, considera cuando hayas visto a alguien actuar de manera similar. Pon a esa persona en el reflector en ese momento y colócate en la posición del oyente u observador. ¿Acaso estás pensando en la edad de esa persona? Si es así, ¿fue solo un pensamiento pasajero? Cuando la otra persona perdió el hilo de lo que decía, ¿realmente te importó eso? ¿Tuviste un juicio severo sobre la persona que presumió un éxito reciente o lo que compartió fue algo interesante? ¿O te encogiste de hombros y lo consideraste un comportamiento humano normal? Probablemente no volverías a pensar en esos momentos. Tal vez te parecerían poco notables. Incluso olvidables. Las equivocaciones de las que eres consciente o trope­zones con testigos caen en la categoría de cosas que dijiste y cosas que hiciste. En su mayoría, no son momentos que los demás sintieron y recordaron.

			También, la mayoría de las personas están absortas en sus propias vidas como para poner atención constante a las acciones y comportamientos de los demás. Ese resplandor no significa que alguien te esté apuntando con un reflector. Eres tú el que dirige el reflector hacia ti mismo. Es hora de reducir la intensidad de la luz.
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			¿Realmente sabemos  lo que alguien más piensa?

			No hay nada más engañoso que un hecho que es obvio.

			Arthur Conan Doyle

			Empecé a pensar en el fopo cuando estudiaba la carrera. Me estaba licenciando en Psicología con especialidad en Deporte. Quería entender no lo que limitaba a las personas, sino las cualidades que les permitían sobresalir.

			Me interesaba cómo los mejores en alto rendimiento del mundo organizan sus vidas interiores en ambientes de alto riesgo. ¿Cómo pudo Charles Lindbergh volar solo, sin radio ni paracaídas y a veces a solo seis metros sobre las olas, durante 34 horas a través del océano Atlántico? ¿Qué le permitió a Jane Goodall desa­fiar las normas de género, hacerse camino en un reino de incerti­dumbres y redefinir la relación entre humanos y animales? ¿Cómo sobrevivieron Ernest Shackleton y su tripulación en el Endurance casi dos años en un intento angustioso por alcanzar el Polo Sur?

			Me encantaba mi área de estudio, pero el estigma de la psico­logía tradicional parecía cernirse sobre el campo. A menos de un siglo de encerrar a la gente por «locura», nuestra cultura aún mantenía creencias demasiado negativas sobre la salud mental. Ir al psicólogo se veía ampliamente como un signo de debilidad moral o de carácter. La percepción era que la psicología se encarga­ba de arreglar la mala salud mental, no de mejorar el desempeño, invertir en el bienestar o crecer. Las reglas que se habían heredado de la psicología tradicional contribuyeron a las percepciones erróneas sobre nuestro campo. La psicología era algo que se suponía tenía que estar oculto. Un cliente entra en un santuario silencioso y comparte su mundo interno con un profesional que jura nunca admitir públicamente la reunión o la relación. Si un cliente se encuentra con el psicólogo fuera del consultorio, se supone que el psicólogo debe pasar como un fantasma sin palabras a menos que el cliente lo salude. Era como en El club de la pelea: la primera regla de la psicología es que no hables de psico­logía. La discreción que encerraba la profesión se convirtió, sin quererlo, en una receta para la vergüenza.

			La industria tenía reglas escritas y no escritas, convenciones y prácticas que se establecían por la gente, las leyes y un organis­mo administrativo. Yo tenía que colorear dentro de las líneas. Quería cambiar eso, celebrar la psicología y sacarla de las sombras. Pero temía lo que otros en mi campo pensarían si iba en contra de la manera establecida de hacer las cosas. Así que, después de graduarme, me moví hacia los límites de la Psicología del Deporte. Comencé a trabajar en deportes de acción y aventura

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Prepara el escenario: encuentra un espacio cómodo y co­loca un objeto entre ustedes dos. Puede ser cualquier cosa: un teléfono celular, una vela, un juego de llaves… basta con que sea un objeto sencillo y cotidiano que realmente sirva como estímulo para desviar su atención. Si vas a interpretar el papel, hazlo con todo.

					Elige tu estilo de leer la mente: decide cómo prefieres sacar tus poderes de lectura de la mente. Puedes elegir cerrar los ojos y sumergirte en un profundo estado de concentración o mantener los ojos abiertos, observar las sutiles señales y expresiones de la otra persona. A ver qué te funciona mejor.

					El pensamiento y la impresión: pídele a la otra persona que se concentre en un pensamiento específico y que lo escriba en el papel. Puede ser cualquier cosa que le venga a la mente: palabras, imágenes o incluso un recuerdo. Anímalo a explorar las profundidades de su imaginación. Luego pide que formule una opinión o idea sobre ti y que también la escriba. Esto va a desafiar tu capacidad de leer la mente a nivel personal.

					Libera tu capacidad de lectura de mente: ahora viene el momento de hacer gala de tu habilidad de leer la mente. Comparte con la otra persona lo que crees que fue su primer pensamiento y la opinión que se hicieron de ti. Expresa tus hallazgos y percepciones con claridad y convicción.

					Compara: por último, compara tus percepciones con lo que realmente pasaba en su mente. ¿Cómo te fue al desbloquear los secretos ocultos en el interior de otras mentes? ¿Estás listo para renunciar a tu trabajo y poner tu propio puesto de lectura de mente?
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