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    Capítulo uno
PREPARA
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    Ponte en forma para tu(s) propósito(s)

  


  
    Ser ágil implica, en parte, la capacidad de recuperarte cuando los acontecimientos te golpean una y otra vez. Bien sea en el deporte, el trabajo, la sociedad, las relaciones, lo que se te ocurra, la vida comporta contratiempos, y estos llegan, generalmente, cuando menos conviene. Como dice Claudio en Hamlet, «cuando los males vienen, no lo hacen esparcidos como espías, sino reunidos en escuadrones». Necesitamos defensas fuertes para hacerles frente y seguir adelante. Y la resiliencia mental es una defensa que todos necesitamos.


    La Asociación Americana de Psicología (APA) define la resiliencia mental como el proceso de correcta adaptación a la adversidad, el trauma, la tragedia, las amenazas y las fuentes de estrés. En pocas palabras, se trata de la fortaleza mental para lidiar con las presiones y los desafíos.


    Los psicólogos están de acuerdo en que para generar esta fortaleza mental es necesario centrarse en la capacidad del individuo para desarrollar un sentido de control de las propias emociones, y aprender a confiar en ese control.


    Para ello, dicen, las personas han de sentirse cómodas en su propia piel y, lo que es más importante, tener un propósito en la vida. Esto último significa estar seguros de quiénes son y disponer de un fuerte código moral que les aporte una perspectiva clara de los acontecimientos que suceden a su alrededor. Así pueden estar seguros de que su respuesta estará alineada con ese código, y saber que están haciendo lo correcto les dará fuerza. El respeto a uno mismo viene a continuación.


    Los componentes básicos de la buena salud —ejercicio, alimentación y sueño— también son vitales para el desarrollo de la resiliencia mental. La meditación puede ser útil. Todo ello ayuda a desarrollar tanto la resistencia (física y mental) como el equilibrio mental que ayuda a ganar perspectiva. Asimismo, la gratitud puede ser un elemento importante de la resiliencia. Sentirse agradecido por las cosas buenas que nos pasan actúa como antídoto a la pérdida de paz mental.


    En lo alto de la lista de la APA está también el fomento de una actitud mental positiva. Vale la pena señalar que cuando adoptamos una actitud positiva, la contraria no desaparece de forma automática. Nos tenemos que seguir esforzando para evitar el pesimismo que nos chupa energía y nos debilita. El pesimismo conduce a la indefensión aprendida. Lo opuesto a la resiliencia.


    Aunque tuve que vender mi empresa, Cobra Sports, por una libra, siempre confié en mi propósito. Este consistía en crear una cadena de tiendas de calzado deportivo que lograra dos objetivos. El primero, más general, a nivel de empresa, era proporcionar asesoramiento altamente cualificado y fiable sobre el calzado adecuado a las necesidades de cada cliente (marcha, pronación y aspiraciones) para conseguir que más personas participaran y disfrutaran del deporte. Por increíble que parezca, en aquella época no existía ninguna tienda que lo hiciera, y menos en el sector minorista. El segundo objetivo era más personal: contar con trabajadores altamente capacitados y que pudiesen ofrecer explicaciones claras y fiables. Un equipo que pudiera estar orgulloso de su conocimiento y de la ayuda que estaba brindando.


    Un día, veinte años después de que Cobra Sports bajara la persiana, mi hija llevaba puesta una sudadera vieja con nuestro logotipo en la parte delantera. Al entrar al centro comercial al que se dirigía, el guardia de seguridad la paró. Al principio ella se preocupó un poco, pero él la tranquilizó en seguida, explicándole que había trabajado para nosotros. Le dijo que aquel había sido el trabajo más feliz y motivador que había tenido nunca. Me gusta pensar que se debió a que teníamos un propósito, y uno compartido por todo el equipo de doscientos empleados.


    Propósitos que se adaptan


    Fue un propósito que valió la pena, y funcionó.


    Pero dejó de ser importante para mí cuando el negocio desapareció. Me enseñó que los acontecimientos de la vida implican adaptar el propio propósito y volver a centrarse en respuesta a esos acontecimientos.


    Si eres de los que desde niño han tenido claro ese propósito, y este se mantiene con el paso del tiempo, te puedes tomar este capítulo como un repaso. Si no es tu caso, estás lejos de ser único. De hecho, la mayoría de las personas sienten que su propósito se va adaptando a los valores que les son relevantes en cada momento de la vida, en respuesta, generalmente, a acontecimientos vitales. Tener un propósito que se adapta y modifica no es raro, y este puede ser un objetivo más asequible que encontrar esa «auténtica vocación» y aferrarse a ella.


    Esta es la razón del plural «propósito(s)» en el título de este capítulo. Ponemos demasiado énfasis en encontrar ese propósito único y verdadero, algo increíblemente inútil. La presión por encontrar ese diamante es excesiva y nos impide ver las múltiples formas en que podríamos sentirnos satisfechos a lo largo de nuestra vida.


    Lo crucial es asegurarnos de que cualquier adaptación tenga lugar dentro del marco general de nuestros principios morales a largo plazo y de los valores más relevantes y motivadores para nosotros.


    El enfoque de mi posterior propósito evolucionó lentamente. Pero, con el paso del tiempo, lo he depurado en: «ayudar a las personas a obtener información sobre su situación para poder ser más efectivas y desarrollar mejor su potencial». Todas las actividades que realizo y he realizado durante más de dos décadas se basan en este propósito. Ya sea escribiendo libros, impartiendo conferencias, dirigiendo think tanks para directores ejecutivos o participando activamente en organizaciones benéficas, todo está en línea con mi propósito. No es ordenado ni preciso, pero es concreto y verdadero. Sobre todo, me motiva a seguir trabajando mucho más allá de la edad de jubilación establecida.


    Un fuerte código moral


    Llega un momento en que uno debe tomar una posición que no es segura, ni política, ni popular, pero debemos tomarla porque la conciencia nos dice que es correcta.


    — Martin Luther King


     


    Algo que me ha ayudado mucho a superar las vicisitudes de trabajar por cuenta propia, sin cheque mensual y con desafíos varios por el camino, ha sido el elemento clave —como lo confirman los estudios sobre la resiliencia mental— de poseer un fuerte código moral.


    Mi código moral se basa en la honestidad, la compasión, la justicia y la bondad. Pueden sonar como esos valores buenos y sanotes de un cuento de hadas sensiblero, pero en ocasiones es difícil estar a su altura. Veamos por qué trato de vivir de acuerdo con ellos.


    Honestidad


    Ser honesto con uno mismo es tan importante como ser honesto con otras personas. Esto es aún más cierto en relación al trabajo. Recuerdo una empresa con la que trabajé y que contrató a un director ejecutivo muy cruel, que acabó pasando un tiempo en prisión. Tuve que tratar con alguien que trabajaba para él y que había aceptado su código moral. Trató de convencerse a sí mismo de que vivir siguiendo un conjunto de valores en el trabajo y otro en su vida privada estaba bien. No lo está, y nunca lo estará. Con el tiempo, el doble rasero acaba destruyendo la integridad del individuo. La conciencia monitorea la honestidad y se asegura de que la sintamos en nuestro vientre y la entendamos en nuestra cabeza. La honestidad es esencial para ser ágil: sin ella corremos el peligro de ser veloces pero carecer de una base sólida donde movernos o hacia la que movernos. Y, sin bases sólidas y sostenibles, no nos sentiremos con los pies en la tierra. Aún más importante, la honestidad es vital para prepararnos de cara al futuro: un constructo deshonesto para el futuro puede llegar a implosionar por la falta de sustancia.


    Compasión


    La compasión no solo significa empatizar con el sufrimiento, sino tener la necesidad de aliviarlo. Esto es especialmente relevante en relación a una de las principales tendencias de la última década, a saber, esa creciente inclinación a percibir a los miembros menos afortunados de la sociedad como delincuentes, personas cuyas desgracias son autoinfligidas, en lugar del resultado de los problemas para acceder a una vivienda digna, de la falta de educación y de la pobreza. Esto se debe, en parte, a los propios intereses y al egoísmo —esa falta de voluntad para compartir recursos— y, en parte, a la ignorancia, la falta de comprensión y de empatía por quienes sufren privaciones y la merma del poco apoyo del que disponían.


    La conciencia, de nuevo, entra en juego. Sentimos y sabemos que ser más compasivos, cuando se nos presenta la oportunidad, requiere acción.


    Equidad


    La vida no es justa, pero eso no significa que tengamos licencia para comportarnos injustamente. La equidad también tiene sus raíces en la conciencia. Sentimos, y sabemos, que si la justicia sustenta nuestras acciones, estas serán justas y podremos actuar sin culpa. La equidad debe regir todo comportamiento, porque la injusticia no solo es injusta, sino que, en última instancia, desestabiliza a la sociedad y todos salimos perdiendo.


    Bondad


    Mientras que la compasión consiste en ser empático con el sufrimiento humano, la bondad es la respuesta generosa a los seres humanos que nos rodean. Conlleva, a menudo, un conocimiento profundo, la capacidad de anticipar la incomodidad de alguien en determinada circunstancia. Se trata de ser proactivo de una manera bondadosa, benigna y afectuosa. Se trata, sin más rodeos, de amor.


    La bondad está programada en nuestra evolución como especie. Como resultado, produce dopamina y oxitocina en nuestros cuerpos, la también llamada química feliz. Cada acto de bondad puede asimismo estimular el sistema inmunológico, aumentando la resistencia del cuerpo y reduciendo la ansiedad.


    No todos los seres humanos están dotados de la suficiente bondad, y su escasez la convierte en algo muy importante.


    Las cosas no siempre salen bien, especialmente cuando se trata de reaccionar a un cambio a gran velocidad. Encuentro que tener estos cuatro principios como base me aporta resiliencia, y que tener un propósito que me guíe mejora mi aptitud mental para salir adelante. Los desafíos y contratiempos pueden ser más fáciles de asumir si los contemplamos con una mayor perspectiva, la de ese viaje que vale la pena y hemos emprendido.


    Así pues, hay mucho en favor de identificar una emoción interna y un compromiso que nos ayuden a entregarnos a largo plazo. Lo que nos lleva a preguntarnos: ¿dónde puedo encontrar ese significado, ese propósito que sea la fuente de mi entusiasmo, algo que haga que las cosas sucedan día tras día?


    Encontrar tu propósito no es una carrera


    Definir un propósito implica varias cuestiones. Una es la mentalidad que traemos de serie. ¿Es proactiva o reactiva? ¿Reaccionamos a los acontecimientos o abrimos camino con soluciones novedosas a problemas que otros ni siquiera saben que existen? ¿Mantenemos el control desde dentro o son los acontecimientos los que nos controlan a nosotros?


    Sospecho que la verdad es bastante más compleja de lo que los psicólogos nos quieren hacer creer. Y lo importante es no agobiarse en caso de carecer de ese enfoque abrumadoramente claro que nos lleve a un compromiso emocional e intelectual. No hay que apresurarse por ser el primero en cruzar la línea de meta para encontrar un propósito. De hecho, como hemos visto anteriormente, hay elementos en esa línea de meta que pueden transformarse con el paso del tiempo.


    Para aquellos que, como yo, tardan en enfocarse en una pasión, encontrarla puede no solo llevar tiempo, sino requerir muchas versiones, desvíos, y acabar en un par de callejones sin salida. Esto es normal y no debe preocuparnos. Lo importante es aprender del viaje hacia —y a través de— las manifestaciones del propósito. Y no desanimarse con los callejones sin salida con los que podamos toparnos por el camino.


    Encontrar un propósito significa, en pocas palabras, dar con algo de lo que disfrutas. No solo hacer cosas agradables con personas agradables (aunque eso puede ayudar), sino probar cosas que sientes instintivamente que te provocarán un cosquilleo en el estómago. Y te aportarán algo que es satisfactorio. Este tipo de satisfacción es más importante que la felicidad a corto plazo, que va y viene y tiende a no ser duradera. La satisfacción y el realizarse a sí mismo, por otro lado, tienden a ser más sustanciales. Puedes tener contratiempos, días o incluso semanas malos, pero, si lo que estás haciendo te satisface, entonces, de alguna manera, está bien, y sigues adelante.


    En cuanto al trabajo que haces, este debería estar alineado, si es posible, con tu propósito. Pasamos tantas horas de vigilia trabajando que tiene sentido que el trabajo sea el punto de partida del viaje. Esto es cierto tanto si estás repensando tu carrera, como buscando un reemplazo o simplemente un buen ingreso adicional.


    Hay muchos temas y desafíos que vale la pena abordar. Tu mayor cantidad de energía debería ir dirigida a encontrar los más importantes para ti. Para empezar, sería sensato que te fijaras en tus valores.


    Valores


    A modo de aclaración, valores no es lo mismo que moral o principios. Estos últimos son inmutables. Mis principios básicos de honestidad, justicia, compasión y amabilidad no cambian con las circunstancias. No son relativos a la situación en la que me encuentro. Pero los valores se ajustan, por necesidad, a los acontecimientos de tu vida. El orden, por ejemplo, puede ser algo que valores, pero si tienes niños, podría tener que pasar a un segundo plano durante un tiempo. Estar bien económicamente puede ser importante en ciertos momentos de tu vida, pero la mentalidad de vivir con menos puede hacer que la recompensa económica pierda posiciones en esa lista de valores clave en torno a la que enfocar tu vida.


    Empieza a dibujar un mapa


    Entender tus valores y aceptar que son flexibles te aportará una visión realista de quién eres en este momento, quién aspiras a ser y dónde podrías encontrar más sentido en tu vida. Es un misterio que nunca se resuelve del todo, y eso es parte de lo que hace que la vida sea tan interesante. De la misma manera que el paso del tiempo hará que te transformes conforme los acontecimientos vitales aporten riqueza a tu carácter, así se transformarán también tus valores.


    Con el fin de destacar y —más importante todavía— priorizar tus valores, el primer paso que sugiero es crear un mapa de valores. Esto puede llevar tiempo y mucha reflexión. No te apresures. Aquí tienes una lista de valores con la que empezar. Es probable que algunos que son importantes para ti no estén en esa lista; si es así, añádelos.


    Responsabilidad


    Ambición


    Comportarse moralmente


    Ser competitivo


    Ser creativo


    Gustar


    Pertenecer


    Visión amplia


    Cuidado del medio ambiente


    Precaución


    Compasión


    Control


    Cooperación


    Valentía


    Creación de valor


    Diálogo


    Balance de los dominios (físico, emocional, mental, espiritual)


    Eficiencia


    Empatía


    Entusiasmo


    Equidad


    Familia


    Estar centrado


    Perdón


    Amigos


    Generaciones futuras


    Gentileza


    Armonía


    Ayudar a los demás


    Honestidad


    Humor / diversión


    Imagen (cómo te ven los demás)


    Independencia


    Entendimiento profundo / comprensión


    Integridad


    Interdependencia


    Amabilidad


    Conocimiento


    Aprendizaje


    Amar


    Significado


    Nutrición


    Receptividad


    Perseverancia


    Desarrollo personal


    Ejercicio físico


    Orgullo


    Respeto


    Responsabilidad


    Recompensa


    Seguridad


    Autodisciplina 


    Superación personal


    Servir a la comunidad


    Responsabilidad social


    Estatus


    Tradición


    Confianza


    Riqueza


    Sabiduría


    Equilibrio trabajo / vida personal


    Una vez seleccionada la lista de valores que encuentras especialmente relevantes, tómate el tiempo para clasificarlos. Tu objetivo es llegar a diez valores principales ordenados por importancia, según los cuales ya vives o tienes la intención de vivir. Puede que todos los valores de la lista te parezcan relevantes, pero tú estás buscando los realmente importantes para ti.


    La lista incluye, y de manera intencionada, mis cuatro principios de honestidad, justicia, compasión y amabilidad. Es admitir que los valores y principios no son categorías rígidas. Y es importante porque da una idea de dónde se encuentran ahora esos principios en tu jerarquía de valores.


    Una vez hayas destilado tu lista personal para identificar esos diez primeros valores, es probable que detectes en los puestos superiores uno o dos a los que no estás dedicando la atención ni la energía necesarias en estos momentos. Son importantes para ti, pero no les has hecho el suficiente caso. Esto te dará una idea de qué cambios emprender en tu vida para darles un lugar.


    Te sugiero que te acabes haciendo dos listas. La primera, y más importante, es la lista de tus propios valores. Y la otra es la lista de los valores de tu actual lugar de trabajo, si es que la hay. Si la diferencia entre las dos es demasiada, algo probable, esto te resultará muy esclarecedor. Puede indicar que necesitas buscar un lugar de trabajo más en sintonía con los valores según los que deseas vivir.


    Mi lista de valores ha ido cambiando con el impacto de los acontecimientos de la vida a lo largo de los años. Durante los primeros años del negocio de calzado deportivo, mis cinco principales valores fueron:


     


    
      	Integridad 


      	Entusiasmo 


      	Creación de valor 


      	Humor / diversión 


      	Ejercicio físico 

    


     


    Cuando perdí el negocio, me casé y tuve dos niños, cambiaron a:


     


    
      	Familia 


      	Integridad 


      	Ayudar a los demás 


      	Entendimiento profundo / comprensión


      	Creación de valor

    


     


    La lista sufrió una importante evolución en respuesta a lo que estaba sucediendo en mi vida. Esto confirma que es importante evaluar periódicamente lo que realmente nos importa para poder ajustar nuestro propósito —y por lo tanto, en qué invertimos nuestra energía— y asegurarnos de que sigue teniendo sentido para nosotros y nos aporta satisfacción.


    Tu mapa de valores es un documento de trabajo y lo tendrás que actualizar de manera periódica, ya que tu pensamiento evoluciona y tus experiencias vitales impactan en el balance. Vale la pena tenerlo a mano: una lista escrita cerca de tu mesa de trabajo, en la funda del ordenador portátil o junto a la cama. En algún lugar donde puedas verificar con frecuencia si la lista sigue vigente y si estás invirtiendo tu tiempo y entusiasmo en las cosas que tocan.

  



LAS TRES ADICCIONES MÁS DAÑINAS SON LA HEROÍNA, LOS CARBOHIDRATOS Y UN SALARIO MENSUAL. 

— Nassim Nicholas Taleb
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    Confianza en uno mismo

  


  
    Esto lo es todo. El humus en el sándwich. Lo más importante. La confianza en uno mismo resulta atractiva. Es incluso «sexy». Acercarte al auténtico «tú» significa que puedes dejar de proyectar el falso.


    Este capítulo trata sobre la confianza en uno mismo. Analiza por qué las personas tenemos dificultades con esto. Cómo varía de


    

    

    

    

    Creencias limitantes


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    


  



   
   

  ¿Puede un libro inspirar acción?


  ¿Puede hacer que nos pongamos en marcha?


  ¿Que empecemos algo? ¿A vivir de otra manera?


   


  ¡Haz algo! Un manual para vivir reúne el testimonio de personas que han aprendido a pasar de las «palabras» a la «acción», que han descubierto el secreto de «hacer» y nos invitan a seguir este camino. Ha sido creado como un «manual para vivir» que proporcione sabiduría y consejos sobre cómo llevar una vida más creativa, plena y sostenible. Organizado en secciones temáticas, aborda el tiempo, el cambio, las ideas, el trabajo, la creatividad y la sostenibilidad.


   


  En estas páginas encontrarás más de 50 fotografías, 30 ilustraciones, 10 secciones, 8 listas, 6 recetas, 4 entradas de diario y cientos de ideas sobre negocios, creatividad, resiliencia y bienestar que quizá te cambien la vida.


   


  Ideas + acción = cambio


   


  ¿Estás preparado para este cambio?


   


   




  

  La colección DO Books ofrece un enfoque innovador para la vida cotidiana y el desarrollo profesional. Está dirigida a emprendedores, creativos y cualquier persona que busque inspiración e innovación. Práctico, útil y alentador, cada libro ofrece una guía poderosa que se centra en el «hacer», más que en aspectos teóricos, y nos invita a producir un cambio positivo en el mundo.
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«El libro adecuado en las manos de la persona
adecuada en el momento adecuado de su vida
puede verdaderamente inspirar e influir en un
cambio de rumbo.» Miranda West, fundadora y
editora de The Do Book Co.
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