
		
			I. Activación

			Imagina un campo de fútbol en el que veintidós jugadores luchan por un balón. Todo está ahí: la ropa y las botas adecuadas, el césped perfecto e incluso los espectadores animando. Todo está ahí… salvo las porterías, que faltan. ¿Cómo sería ese partido de fútbol? Los jugadores correrían, pero sin saber muy bien en qué dirección. Darían patadas al balón, pero nunca habría un resultado. Ahora imagina que el entrenador te gritara desde la banda: «¡Vamos, hazlo de una vez! ¡Más rápido! ¡Dalo todo!». ¿Cómo te sentirías de motivado como jugador o jugadora? ¿Cuánto disfrutarías? Respuesta: sería muy agotador y, al mismo tiempo, muy aburrido. Gastarías tu energía, pero todo sería inútil.

			Una breve aclaración: este libro no es un libro que pretenda motivarte. Por una sencilla razón: por mucha motivación que tengas, si te falta foco, acabarás en ninguna parte. Correrás sin rumbo fijo, desperdiciarás energía y no conseguirás nada. Este libro es una invitación a salir de lo superfluo para forjar una vida real.

			

			Vuelve a recordar la escena del fútbol de antes. Ahora imagina que de repente traen dos porterías al campo y trata de imaginar cómo reaccionarías si fueses uno de los jugadores. De repente, tienes claro a qué debes apuntar. La fuerza y la pasión están de vuelta.

			En el antiguo libro de los proverbios hay una frase interesante que encaja perfectamente con esto: «Sin visión, el pueblo se vuelve salvaje» (Prov. 29, 18)1. Lo que se aplica a todo un pueblo también se aplica a cada uno de nosotros, a cada ámbito de la vida. «Volverse salvaje» es una expresión que se utiliza en la agricultura o la jardinería. Significa que crece desaforadamente, pero no lo que realmente se desea. Un jardín que no se cuida producirá todo tipo de malas hierbas, pero no fresas, pepinos ni tulipanes. Lo mismo ocurre con tu vida: si te centras en tus relaciones, tomarás mejores decisiones. Si te centras en tu trabajo, tomarás mejores decisiones.

			Y lo más importante: no has de gastar más energía, sino que te da energía. Porque la visión libera energía, el foco libera energía. Por el contrario, si no tienes un objetivo, desperdicias energía: una energía que puedes ahorrar si te centras.

			

			Antes de seguir leyendo, deja el libro a un lado un momento y completa estas frases:

			
					Bajo ningún concepto quiero convertirme en alguien que…

					Lo más importante en la vida para mí es…

					Quiero que mis hijos digan de mí que…

			

			¿Lo tienes? No es importante que hayas dado con la frase perfecta. Lo importante es que con este ejercicio hayas activado un poco tu «músculo visionario interior». Es como realizar un ejercicio de relajación o estiramiento antes del entrenamiento o la competición. No se trata del esfuerzo real que emplees o del movimiento perfecto que efectúes; se trata de calentar un poco, de que te actives.

			Podemos aplicar esto al tema de la «visión»: tampoco necesitas tener inmediatamente una gran visión de la vida. A veces no tenemos tal cosa. Pero lo que sí necesitas en cualquier caso es enfocarte. Una visión es un ideal que nos orienta. Ese foco es la fuerza que nos permite dar pequeños pasos hacia ella y empezar hoy mismo. Y con «hoy» quiero decir justamente hoy. Por eso te pido que dejes a un lado el libro y pienses un momento: ¿qué es eso, pequeño y fácil de hacer, que estás posponiendo? No me refiero a tu gran problema vital ni a un propósito general como «comer más sano». Me refiero a esa llamada incómoda. Al correo electrónico sin responder desde hace días. Al fregadero lleno de platos sucios. Deja ahora el libro y haz alguna de esas cosas, aunque parezca insignificante. Solo entonces sigue leyendo.

			¿Completaste la tarea? Muy bien. ¿Cómo te sientes? Quizás ya notes que hay algo motivador en el mero hecho de ponerse manos a la obra. No solo pensar en ello, sino convertirlo en realidad. Hacerlo realidad motiva. Aprovechemos esta motivación para seguir dedicándonos a nuestro tema principal, para centrarnos en lo de enfocarse.

			
				Tres secretos para enfocarse

				El foco es tu amigo. Cuando lo conozcas, no querrás vivir sin él. A continuación, te presento tres secretos que debes comprender para activar ese foco en tu vida.

				
					Secreto 1: Fluir

					El secreto de la historia del juego de ajedrez es que, una vez que se empieza, la duplicación de los granos de arroz genera cada vez más granos de arroz. Colocar el primer grano de arroz es una decisión que se toma. Pero la decisión produce un resultado y el resultado se duplica.

					Lo mismo ocurre con la concentración. Concentrarse es, en primer lugar, una decisión que tiene un coste. A primera vista, puede parecer agotador. Pero por pequeña que sea la cosa que consigas, tu fuerza crecerá. Te sentirás mejor después y tendrás un nuevo impulso para dar un paso más. Es fundamental que comprendas este punto y lo incorpores a tu forma de pensar: la energía y la motivación no surgen por sí solas; surgen cuando haces algo de forma activa. El truco consiste en colocar un solo grano de arroz en la siguiente casilla libre. Los millones de granos de arroz llegarán en algún momento, pero no al principio. El arte consiste en exigirte a ti mismo, pero sin exigirte demasiado. En practicar para colocar los granos de arroz. No es tan complicado.

					Hay un «punto óptimo» entre exigirse demasiado y exigirse demasiado poco. Ahí es precisamente donde empieza a ser divertido. El psicólogo Mihály Csíkszentmihályi, también conocido como «Mr. Flow», describe este estado como «fluir». Como el surfista, que tiene que encontrar el punto exacto donde rompe la ola para poder cabalgarla. Lo maravilloso es que, poco a poco, puedes surfear olas más grandes y ganar en velocidad.

					Quizás lo hayas experimentado alguna vez en el deporte: los primeros días, el entrenamiento es agotador, pero en algún momento se vuelve divertido. Llega un momento en el que echas algo en falta cuando no entrenas. Lo mismo ocurre con cualquier hábito positivo. El secreto que hay detrás se llama «fluir». Vivir centrado significa incorporar este fluir a tu vida y actuar más desde la fuerza interior que impulsado por el exterior. Mihály Csíkszentmihályi ha destacado el aspecto lúdico de este hacer enfocado, que nunca debemos olvidar ni desaprender en la vida. Para él, centrarse no significa tener un único punto de referencia, sino ir por la vida con ánimo lúdico. Al mismo tiempo, y esto encaja con nuestro tema, Csíkszentmihályi dice: «La otra capacidad es la de centrar nuestra atención: debemos aprender a poner el foco en algo. Porque si no eres capaz de sumergirte realmente en algo, entonces no tienes tu vida realmente bajo control, se te escapa, tu atención está siempre en otra parte: miras a tu interlocutor, pero no lo percibes realmente […]. En resumen: no eres capaz de afirmar: “¡Esto es lo que quiero hacer y nada más!”»2.

					Te voy a poner un ejemplo. Mi amigo Christoph Dittert es escritor desde hace casi veinticinco años y ha vendido muchos millones de libros, entre ellos una gran cantidad de novelas de la serie llamada Los tres (Die drei). Dice que conoce ese fluir y que es en los momentos en los que entra en ese estado cuando surgen las mejores escenas de sus novelas:

					
						Sin embargo, no es que me siente por la mañana delante del ordenador y, ¡zas!, a fluir. Bueno, en ocasiones ocurre, pero es la excepción. Hay que trabajar en ese estado para entrar en él, y yo lo consigo sobre todo cuando me enfoco antes durante un tiempo —minutos, horas o incluso días, depende— en escribir, cuando he eliminado las distracciones innecesarias (lo que, por supuesto, no siempre es posible, pero en gran parte depende de mí mismo). Ni que decir tiene que también puedo escribir sin entrar en estado de flujo, la práctica lo hace posible […] pero, cuando fluyes, todo sale solo. Los personajes de la historia cobran vida, salen de las páginas, por así decirlo, y me dicen lo que tiene que pasar en ese momento, cómo deben actuar y qué quieren decir. Una hora fluyendo produce más texto, y además de calidad, que varios días de trabajo laborioso y sin foco3.

					

					EJERCICIO: Piensa en cuándo has fluido en tu vida. ¿Qué hiciste que te supuso un verdadero reto, pero que luego te divirtió mucho? ¿Cómo te sentiste al hacerlo?
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						Enfocarse libera motivación y energía.
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					Secreto 2: Te conviertes en lo que haces

					La exhortación «¡sé tú mismo!» suena bastante bien como eslogan. Sin embargo, si lo analizamos detenidamente, es un consejo bastante dudoso. ¿Qué significa exactamente? En primer lugar, todos somos muy diferentes. Yo, por ejemplo, soy bebedor de té y, por desgracia, suelo llegar tarde con demasiada frecuencia. ¿Significa entonces la exhortación «¡sé tú mismo!» que está bien que haga esperar a mis amigos porque, una vez más, he salido tarde? ¿O significa que debo insistir en que me sirvan té cuando me invitan a un sitio y resulta que solo hay café? La forma en que somos no determina en absoluto cómo debemos comportarnos.

					«Yo soy así» es además una excusa bastante floja cuando se trata de afrontar el cambio. Porque ser puntual o impuntual entra en gran medida en el ámbito de mi propia decisión. Mi amigo Manuel, que ha estudiado pintura, me explicó este principio de una manera muy ilustrativa: en el primer semestre, tuvo como profesor en la academia de arte a un típico sesentayochista que no tenía en gran estima el arte clásico. Su ideal de la creatividad era que cada uno pudiera expresarse libremente. ¿Suena moderno? Lo es, y sin duda hay utilidad en ese principio, pero había un inconveniente. ¿Manuel debía simplemente empezar a pintar y ser él mismo? Hoy describe el problema en estos términos: «Lo cierto es que yo no quería ser yo mismo, porque en aquel momento yo era alguien que no sabía pintar. Quería convertirme en alguien que supiera pintar»4. Finalmente, Manuel cambió de centro de formación y estudió pintura clásica en una academia en Florencia. Sus impresionantes pinturas al óleo llevan hoy en día su inconfundible firma, y se distinguen claramente de sus primeros bocetos, realizados antes de comenzar sus estudios. Durante años fue bastante desconocido, aunque pintaba cuadros de gran belleza y fuerza interior. En 2025, ganó finalmente un premio único imponiéndose a un millar de artistas: fue elegido para pintar el Vía Crucis en la Basílica de San Pedro en Roma. De modo que sus cuadros pronto colgarán entre Bernini y Miguel Ángel. Sin embargo, Manuel no se ha quedado estancado en su desarrollo, sino que se ha convertido en un verdadero artista. Se convirtió en lo que hacía.

					Tal vez te preguntes ahora cuál es el segundo secreto para enfocarse. Antes de aclararlo, déjame hacer un pequeño inciso: vivimos en la era de la autenticidad. Más importante que lo verdadero y lo falso, lo bueno y lo malo, lo bello y lo feo, es si algo es auténtico. Al menos, más importante para mucha gente. ¿El taxista fue antipático y me trató mal? Bueno, al menos no fingió. ¿La imagen es impactante y repulsiva? Bueno, simplemente muestra sin tapujos lo que la artista quiere expresar. Seguro que se te ocurren muchos otros ejemplos de la vida cotidiana. Todos ellos tienen un denominador común: la autenticidad es la clave. Nadie niega que la autenticidad importe; lo que ocurre es que a menudo se pasa por alto un segundo valor. A través de lo que hacemos, no solo nos expresamos, sino que también nos formamos. El pintor se convierte en pintor al pintar. La corredora profesional se convierte en corredora al practicar un deporte concreto. Eso no significa que solo seamos pintores o deportistas. Pero lo que somos y en lo que nos convertimos está estrechamente relacionado con lo que hacemos.

					

					Lo anterior no solo se aplica a las cosas externas, sino también a las actitudes. Ya no está muy de moda hablar de virtudes. En la Antigüedad se reflexionaba mucho sobre lo que caracterizaba a una buena persona. Entre las enumeraciones de virtudes, la lista más conocida es la que consta de siete de estas cualidades positivas: fortaleza, esperanza, prudencia, fe, templanza, justicia, caridad. A primera vista, parece una relación un tanto abstracta. Pero, considerada con la perspectiva de nuestros días, sigue teniendo vigencia: según esta lista, una persona virtuosa sería aquella que puede llevar las cosas a cabo y no se hunde fácilmente (fortaleza); que no se da por vencida (esperanza) y actúa considerando las circunstancias (prudencia). Una buena persona tiene una convicción inquebrantable (fe), es capaz de controlar sus impulsos (templanza), valora a los demás de forma correcta y es íntegra (justicia) y actúa motivada por el amor (caridad). Estoy convencido de que estos ideales antiguos pueden seguir siendo hoy en día una guía para una vida satisfactoria5.

					La cuestión es que todos estos ideales tienen que ver con lo que uno hace. Nadie nace sabio; la sabiduría es algo que se adquiere. Que alguien sea capaz de conducirse con templanza no depende de si encuentra convincente la idea de la templanza, sino de si realmente controla sus impulsos. Al templarse, uno se vuelve moderado y razonable. Al actuar con amor, uno se convierte en una persona amorosa. Al superar las resistencias, uno gana fuerza.

					En pocas palabras: te conviertes en lo que haces. Y lo contrario también es cierto: no te vuelves atlético leyendo un libro sobre deporte; solo lo consigues practicando deporte. Una y otra vez. Solo la repetición conduce a la maestría. Uno de los temas de moda por excelencia en la actualidad, al que volveré más adelante, son los «hábitos». James Clear, por ejemplo, escribe sobre ello en su éxito de ventas mundial Hábitos atómicos, en el que explica que cambios mínimos conducen a efectos máximos. Hay hábitos que parecen pequeños, pero que tienen un efecto impresionante. Sin embargo, algo solo se convierte en un hábito si lo hacemos una y otra vez. Las modas pasajeras no resultan a la postre exitosas. En latín se habla, de hecho, de un habitus que formamos. La palabra proviene de «habitare», habitar: se trata, por tanto, de algo que se ha convertido en cotidiano para nosotros, como si fuera nuestra propia casa. Los hábitos están estrechamente relacionados con las virtudes; son viciosos los hábitos que nos dañan, virtuosos los que nos mejoran. Somos fuertes cuando hemos demostrado nuestra fortaleza una y otra vez. En este sentido, el modelo de las virtudes, que suena tan anticuado, es absolutamente moderno. Piensa simplemente en hábitos y enseguida tendrás la imagen correcta ante tus ojos y visualizarás un objetivo. La cuestión, en definitiva, es actuar.

					

					Más arriba se trataba la cuestión de qué tipo de persona quieres ser: ¿cómo quieres que te recuerden? Hay una cosa que determinará si este deseo seguirá siendo un sueño vago o si realmente marcará tu vida: el enfoque, como clave de nuestros «hábitos».

					EJERCICIO: Echa un vistazo rápido a esta lista algo más larga de virtudes. ¿Cuáles son las tres que más te atraen de manera espontánea? No lo pienses mucho, decide instintivamente. Piensa brevemente en qué ámbito de tu vida sientes actualmente el impulso de actuar de acuerdo con lo que esos términos denotan y márcalos trazando un círculo alrededor de ellos.

					
							Fortaleza

							Gratitud

							Esperanza

							Generosidad

							Sabiduría

							Tolerancia

							Fe

							Valentía

							Templanza

							Cuidado

							Justicia

							Modestia

							Caridad (Amor)

							Lealtad

							Paciencia

					

					Todas estas virtudes tienen que ver con decisiones concretas. Vuelve a mirar los tres términos que has marcado con un círculo. Reflexiona sobre los sentimientos que asocias con estos términos. Si lo deseas, escribe aquí las cualidades que te gustaría reforzar. Empieza tu frase con «Elijo …». La frase podría ser algo así: «Elijo para mí la esperanza, la gratitud y el valor; quiero ser una persona que se mantenga optimista y que sea agradecida, y que afronte sin miedo todos sus retos». Tómate tu tiempo.

					Después, vuelve a leer la frase y deja que surta efecto en ti. Tú has escrito eso. En parte, ya eres esa persona y puedes convertirte cada vez más en ella. Y recuerda: nunca subestimes el poder de este tipo de decisiones.

					
						
							[image: ]
						

						Las virtudes se desarrollan en la práctica.
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					Secreto 3: Enfocarte hace que seas audaz

					La multitarea es nuestra «nueva normalidad». Reservar un apartamento de vacaciones en el metro de camino al trabajo, discutir sobre política estadounidense en las redes sociales durante una aburrida clase y buscar consejos de fitness en Google mientras el niño juega en el arenero: casi siempre hacemos más de una cosa a la vez. En el caso de las cosas que apenas requieren concentración, la cosa funciona relativamente bien. Sin embargo, en actividades más exigentes, la calidad y la velocidad resultan más bien incompatibles. Lo cierto es que la multitarea es un mito. Cuando realizamos varias tareas al mismo tiempo, necesitamos más tiempo en total y trabajamos peor, al menos según concluyen numerosos estudios6.

					Es interesante observar dónde se da

					
					
					

					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				
			
			
				¿Quién quieres ser?
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