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			Introducción

			Cómo leer este libro

			y desde dónde está escrito

			Esta obra está concebida para ayudarnos a reflexionar y mirar de frente las «trampas» que nos encontramos en la vida y la sociedad moderna, y que, a modo de verdades absolutas, las que nos contaron, hemos hecho nuestros mantras internos, cuando la realidad es que todo funciona de forma más compleja de lo que asegura el clásico «hazlo y ya está». Me estoy refiriendo a mensajes del tipo: «Si quieres, puedes», «Si te esfuerzas, habrá resultados» o «Saca tu mejor versión», entre otros.

			Precisamente, el problema de dichas trampas es ver solo una cara de la moneda, ya que estas situaciones tienen escalas de grises y dependen en gran medida del contexto social, económico, cultural, político y vital de cada persona.

			Todos estos mensajes, lanzados en las redes sociales por influencers y demás personas de referencia, sin ningún tipo de filtro, fácilmente le hacen caer a uno en la idealización de estas y de sus vidas, y luego querer replicarlo todo en su propia vida. Esto conlleva dos problemas: el primero es que careces de las condiciones para hacerlo, y el segundo —motivado por el anterior— es que lo que te enseñan en redes sociales está en gran parte guionizado con el objetivo de que te impacte hasta el punto de despertar en ti la motivación de comprar, consumir e interactuar. No lograr reproducir en tu vida lo que has visto en la vida de estos «ídolos» puede llevarte a sentirte culpable de continuo, pensar que no sirves para nada, meterte en un hoyo de indefensión del cual has probado mil y una maneras de salir, cuando en verdad el problema no reside tanto en ti como en el entorno que te sostiene y en el que vives.

			Este libro es una invitación a dejar de culparte por no encajar; a cuestionar lo que te vendieron como éxito y verdad absoluta; a encontrar tus propios márgenes dentro de un sistema que muchas veces no fue diseñado para sostenerte, y, sobre todo, a volver a sentirte humano en medio de tanta exigencia disfrazada de libertad.

			Me gustaría compartir esa visión bipolar de la realidad, donde todo es blanco o negro, bueno o malo. De hecho, en su mayoría son juicios de valor que elabora nuestro cerebro a modo de información y adaptación a la realidad en la que vivimos, cerrando nuestro campo perceptivo a la variedad de perspectivas que tiene la vida. Perder estos matices grises —en el caso que nos compete, las trampas de la sociedad— puede llevarnos a sentirnos inútiles y conducirnos a una espiral de culpa e infravaloración, a un tormento de pensamientos de desprecio y juicio hacia ti mismo; y, la verdad, es una pena afrontar la vida de esa manera, cuando podemos aprender a sacarle un poco más de margen.

			

			¿Eso hará que las cosas no duelan o no sean difíciles en algún momento? Por supuesto que no; los obstáculos y traspiés son algo natural en la vida y debemos aprender a convivir con ellos.

			Lo que pretendo mostrarte es que cuanto más consciente seas de cómo funciona tu realidad, y tu interacción con ella, más libertad de elección y conciencia tendrás en tu vida.

			Antes que psicólogo soy persona, y muchas de las cosas que vas a leer en las siguientes páginas no me son ajenas.

			Yo, desde luego, ni tengo ni quiero la verdad absoluta. Las mismas creencias de las que hablo en el libro me afectan lo mismo que a ti. Yo también he mirado, miro y, seguramente, miraré la vida en blanco y negro más veces. Lo que pretendo con este libro, y pongo en ello todo mi empeño, es enseñarte a aprender a ver las trampas, pues son parte del juego de la vida y, por tanto, con ellas vamos a convivir siempre.

			Precisamente, gracias a la psicología y a la terapia he aprendido a entrenar mi mente para darme cuenta de cuándo aparecen, tomar distancia para ver con claridad y elegir dentro de mis posibilidades. No siempre lo consigo; pero cuando noto que estoy mirando las cosas con ese prisma de bipolaridad, y percibo mi realidad de forma absoluta, empiezo a plantearme desde qué creencia lo estoy haciendo. Y no precisamente para eliminarla, sino para recolocarla y decidir qué hacer con ella.

			Este libro también nace de la práctica; concretamente, de trece años dedicándome a la psicoterapia y a la formación, a acompañar a personas en sus procesos vitales de salud mental y emocional, procesos de alimentación y psicología del deporte con deportistas (puedes consultar todo ello en mi web). Toda esta experiencia profesional ha marcado la manera en que entiendo las relaciones humanas, la psicoterapia, cómo funciona la sociedad y la vida. En definitiva, ha servido para darme cuenta de cómo algunas creencias en mi vida durante un tiempo me ayudaron a avanzar y en otros momentos empezaron a limitarme.

			Si escribo esto no es para decirte que ya lo tengo claro, que me he pasado el juego. Es, por el contrario, la mejor forma que encuentro de transmitirte que el trabajo para detectar estas trampas en nuestra vida es un proceso laborioso y con distintos enfoques, que no se centra en un objetivo concreto. Que ampliar la mirada no se consigue una vez y para siempre, sino que se entrena día a día. Y es más: que incluso sabiendo cómo funcionan estas trampas, uno puede volver a caer en ellas. Somos humanos, así es como aprendemos.

			La clave aquí es que, cuando las reconoces, ya no te ciegan, y dentro de tus posibilidades, con unos márgenes de actuación ampliados, puedes elegir cómo responder a ellas.

			Las creencias

			Todas las personas observamos la vida y nos conducimos por ella guiados por nuestras creencias. No seamos ingenuos: sin ellas, no podríamos vivir.

			Las creencias son conjuntos de ideas que nos ayudan a estructurar la realidad, a hacerla predecible y a saber lo que podemos esperar; sirven para generarnos seguridad sobre cómo funciona el mundo, y así poder decidir mejor.

			No son verdades absolutas; son marcos de interpretación.

			

			No vemos la realidad tal cual es; la vemos a través de nuestras creencias. En muchos casos eso puede ampliar o reducir la perspectiva desde la cual estamos observando un mismo hecho y, al final, marcar una diferencia radical en cómo respondas a él.

			¿Por qué existen las creencias y para qué nos sirven?

			Las creencias existen porque la realidad es una compleja y heterogénea interacción de variables, como los planetas, las estrellas o los agujeros negros en el universo. La vida es cambiante, ambigua y muchas veces imprevisible, y procesarlo todo tal cual es requeriría una cantidad de energía mental inmensa que nuestro cerebro no está dispuesto a invertir.

			Las creencias nos ayudan a reducir la complejidad de ese mundo interactivo, haciéndolo más manejable, más ordenado. Y, además, nos ayudan a anticipar, a saber qué se espera de nosotros ante una situación cualquiera y a tomar las decisiones más adecuadas para reducir la incertidumbre y la sensación de descontrol. Por ejemplo, creer que el esfuerzo da resultados es una manera de ordenar el mundo. Hace que la realidad tenga sentido. Te dice que si haces A, pasará B. Y eso tranquiliza. También orientan la conducta. Nos dicen cómo actuar, qué caminos parecen válidos, qué esfuerzos merecen la pena y cuáles conviene evitar. Porque tu sistema nervioso, entre otras cosas, es la herramienta de la que dispone tu organismo para asegurar tu supervivencia.

			Asimismo, las creencias aportan seguridad psicológica. Tener una explicación, aunque sea parcial o incompleta, suele resultar menos angustiante que no tener ninguna.

			¿Cómo se forman las creencias?

			Las creencias no se eligen de forma consciente; se aprenden.

			Un buen número de ellas las adquirimos durante la infancia y la adolescencia por imitación de nuestro entorno cercano, sobre todo de las figuras de referencia —nuestros padres, familiares, amigos, profesores—, por supervivencia y adaptación. Y a medida que se aprenden, también se van reforzando a través de la experiencia, de la educación, la cultura, la repetición, hasta convertirse en unas gafas con cuyos cristales interpretamos todo lo que sucede en nuestra vida.

			Muchas de ellas nacen con buena intención, para protegernos, para ayudar a adaptarnos y a sobrevivir emocionalmente. Por regla general, seguro que han sido respuestas útiles a contextos concretos. Ideas como «esfuérzate», «sé fuerte», «trabaja duro», «si quieres, puedes» o «nunca te rindas» no son para nada absurdas. En alguna circunstancia u otra han tenido sentido, e incluso a veces han sido necesarias para sobrevivir.

			El problema aparece cuando estas creencias dejan de ajustarse a la realidad de quien las vive.

			La trampa

			Una creencia empieza a convertirse en una trampa cuando pasa de ser flexible a volverse rígida, cuando deja de ser un marco de interpretación y deviene en una realidad absoluta, sin tener en cuenta el contexto, el momento vital o las diferencias entre personas.

			Ahí aparece el pensamiento en blanco y negro que comentaba antes: o funciona o no funciona, o vales o no vales, o puedes o no puedes. La realidad, sin embargo, rara vez funciona así.

			

			Seguimos mirando a través de las mismas gafas incluso cuando ya no encajan con nuestra experiencia habitual. Y en lugar de revisarlas, tendemos a pensar que el problema está en nosotros. Justo en ese momento empieza la trampa: cuando una explicación que antes era de ayuda, ahora empieza a limitarte, a generarte una culpa, una rigidez o un sufrimiento innecesario.

			Este libro no pretende eliminar las creencias de nuestra mente, ni sustituir unas por otras.

			Cada capítulo pretende abordar de forma individual cómo funcionan algunas trampas concretas, pero no para desmontarlas del todo, sino para recolocarlas. Ver cuándo pueden ser útiles y cuándo empiezan a hacer daño.

			Entender cómo funcionan estas creencias no te quita responsabilidad; al contrario, te la devuelve de forma más realista para que puedas hacerte cargo de lo que sí depende de ti y evitar que cargues con lo que no es responsabilidad tuya.

			No se trata de vivir sin gafas, sino de saber cuáles llevas puestas y de poder cambiarlas cuando ya no te permiten ver. Porque muchas veces no sufrimos por lo que nos pasa, sino por la forma reducida en la que aprendimos a interpretarlo.
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			La trampa de la meritocracia

			

			«Hija, en esta vida, quien quiere puede».

			«Si te esfuerzas más, siempre tendrás mejores resultados».

			«Si está ahí es porque se lo ha merecido».

			«El esfuerzo siempre da resultado».

			Puede que nadie te las haya dicho todas juntas, pero casi seguro que las has escuchado muchas veces en distintos momentos de tu vida, dichas por personas diferentes. A veces como una forma de ayuda, otras como empujón, en ocasiones como una explicación rápida de por qué a otros les va bien y a ti no tanto.

			Son frases que, si lo pensamos, tienen buena intención, no nacen del deseo de hacer daño. El problema aparece cuando estás atravesando una situación de mierda, cuando ya estás haciendo todo lo que puedes, y aun así las cosas no dependen solo de ti y tu entorno no para de decirte que hay que echarle más esfuerzo, que antes se trabajaba más…

			Cuando el contexto pesa más que ese animal mitológico llamado «fuerza de voluntad».

			En ese momento, escuchar una y otra vez «si quieres, puedes» deja de ser motivador y empieza a ser desesperante. Y no porque no quieras, sino porque no siempre es posible, y esto es algo con lo que también tenemos que aprender a convivir.

			Cuando todas esas frases se repiten hasta la extenuación, no solo en tu entorno, sino también dentro de tu cabeza, dejan de ser simples palabras y pasan a convertirse en creencias. Ya hemos explicado que las creencias afectan a la manera en que percibimos la realidad, por este motivo acaban influyendo en la historia que le contamos a nuestra cabeza sobre cómo son las cosas, cómo debería funcionar la vida.

			Crecer asumiendo que el esfuerzo garantiza resultados es una información que nos sirve como brújula y nos da una perspectiva esperanzadora de la vida. Ahora bien, es algo que no siempre se cumple.

			Pasarte gran parte de tu vida creyendo que si algo no llega es porque no has hecho lo suficiente, o que si alguien está mejor que tú es porque ha merecido más, va a generarte mucho sufrimiento. Porque sí, la vida no es justa, hablemos claro.

			La meritocracia, cuando se convierte en una explicación absoluta, te va encerrando y obsesionando. Al principio te ofrece una promesa sencilla para un mundo complejo; pero luego, cuando esa promesa falla, el precio lo pagas tú.

			Cuando la meritocracia se convierte en una creencia y empieza a medir tu valor

			La meritocracia empieza a convertirse en una trampa cuando sirve de filtro absoluto para interpretar todo cuanto haces. Al principio, la idea es útil: «Si me esfuerzo, puedo mejorar mis proba­bilidades». El problema aparece cuando esa frase se transforma en: «Si no lo consigo es porque no valgo lo suficiente». Ahí la meritocracia deja de explicar situaciones y empieza a definir tu identidad. Sin darte cuenta, empiezas a medir tu valía por los resultados visibles que obtienes, no por tu proceso, ni por tus circunstancias, ni siquiera por tus límites. Si asciendes, vales; de lo contrario, algo falla en ti. Si a otros las cosas les van mejor es porque merecen más; si a ti no te ocurre lo mismo es porque mereces menos.

			La creencia se vuelve moral y empezamos a distorsionar el modo en que percibimos las cosas. Y cuando una idea se vuelve moral, el fracaso deja de ser una experiencia y pasa a ser una definición sobre quién eres. Empiezas a reinterpretar cada obstáculo como una prueba de insuficiencia personal, cada comparación como una jerarquía de valor humano, y cada error como una evidencia de que no estás a la altura.

			

			Lo peligroso de este momento no es esforzarse, sino convertir el esfuerzo en el único criterio de dignidad. Porque entonces el descanso —tan importante— se puede ver como una debilidad, incluso como un fracaso, y el límite, como una falta de compromiso.

			La meritocracia, convertida en una creencia rígida, no solo organiza tus metas; también organiza cómo te hablas, cómo te juzgas y cuánto te permites existir si no estás siendo productivo. Es en este punto cuando empieza el desgaste. Y no porque el esfuerzo sea malo, sino porque tu valor deja de ser incondicional y pasa a estar condicionado a resultados que no siempre dependen de ti. La trampa te encierra por dentro.

			Qué promete la meritocracia

			La meritocracia no se mantiene solo porque sea una idea social extendida, sino porque psicológicamente es muy atractiva, pues promete algo muy tranquilizador: que el mundo tenga lógica.

			En un mundo incierto, cambiante y muchas veces injusto, esa promesa reduce la ansiedad, ordena el caos y nos ofrece una narra­tiva clara: las cosas dependen de uno. Y sentir que algo depende de uno es una de las necesidades psicológicas más importantes que tenemos. Nos da sensación de control, dirección y esperanza: si creo que el esfuerzo influye, entonces puedo actuar; si puedo actuar, no estoy completamente a merced de las circunstancias, y entonces no estoy indefenso. Se trata de una sensación fundamental para nuestro bienestar.

			Por otro lado, la meritocracia promete algo más profundo: dignidad moral. Va más allá de decirnos lo que podemos lograr; nos indica que si conseguimos nuestros objetivos, entonces es que nos lo merecemos. Esto conecta con nuestra valía personal. Nos gusta pensar que lo que tenemos es fruto de algo justo y que el mundo recompensa el compromiso y el sacrificio.

			También simplifica algo muy complejo, como es la desigualdad. Si el éxito depende del mérito, entonces el sistema es neutral. No hay que cuestionar estructuras, ni privilegios, ni contextos; solo hay que esforzarse. Esta simplificación supone todo un alivio. Por eso, incluso cuando la realidad contradice la creencia, muchas veces preferimos reforzarla en lugar de revisarla, pues resulta más fácil pensar que no hicimos lo suficiente que aceptar que hay variables que no controlamos.

			Por el hecho de que la meritocracia no solo prometa resultados, sino también estabilidad, orden y sentido (funciones todas ellas tan importantes) la mera acción de cuestionarla puede generar incertidumbre.

			De lo que se trata no es de eliminar la idea de esfuerzo, sino de bajarla del pedestal moral en que la sociedad la ha situado y devolverla a su lugar real, como una variable importante pero no la única.

			Cuando la meritocracia puede funcionar

			Negar que el esfuerzo influye sería igual de simplista que creer que lo explica todo.

			La meritocracia sí puede funcionar en determinados contextos, pero no como una garantía absoluta, sino como una brújula. Sin darte todas las claves, te orienta sobre cómo hacer las cosas.

			Funciona cuando el punto de partida es razonablemente comparable; cuando las reglas son claras y estables para todos, y cuando los criterios de evaluación son conocidos. Funciona cuando el error no invalida tu capacidad y cuando el contexto no te obliga a priorizar tu supervivencia por encima de tu proceso de desarrollo. En esos escenarios, el esfuerzo no garantiza el resultado, pero aumenta bastante las probabilidades. Sirva de ejemplo la preparación de unas oposiciones con criterios públicos y evaluaciones estructuradas. Sabes qué material entra en los exámenes, cómo te van a evaluar y la nota que necesitarás para pasarlas.

			

			Saber en qué marco te estás moviendo, a pesar de que nada es fácil ni rápido, hace que el esfuerzo y el resultado estén más directamente relacionados. Creer en esa relación es funcional: ayuda a organizarte, a sostener la constancia y a perseverar cuando el proceso se hace largo.

			Cuando la meritocracia se convierte en una trampa

			El problema con la meritocracia no es la idea en sí; el problema aparece cuando aplicamos su lógica en contextos que no funcionan bajo estas reglas.

			Imagina un entorno laboral donde el crecimiento depende de las relaciones familiares o el favoritismo; donde no hay criterios claros y las oportunidades no se reparten según la competencia que atesora cada uno, sino por una simple cuestión de cercanía. En este escenario puedes asumir más responsabilidades, estar siempre disponible, dar más de lo que te corresponde y sacrificar tu tiempo personal, y, a pesar de todo, no avanzar.

			Lo que falla en este escenario no es tu implicación, sino el sistema. Cuando el entorno no devuelve oportunidades proporcionales al esfuerzo invertido, pero tú sigues interpretando todo desde la lógica del «si quiero, puedo», la trampa se activa. Empiezas a exigirte más y a culparte cuando crees que te estás quedando corto. El error ahí no está en esforzarte, sino en interpretar cualquier resultado como un reflejo directo de tu mérito.

			Cuando ya hemos caído en la trampa sin darnos cuenta, el coste es psicológico y físico, traducido en culpa, autoexigencia desproporcionada, sensación de insuficiencia, desgaste mental y cansancio extremo.

			Cuestionar esta situación no supone rendirse a la indefensión; implica ajustar tu estrategia al contexto.

			Reacciones que genera la trampa de la meritocracia

			Cuando la meritocracia se convierte en una creencia rígida, no solo influye en tu manera de entender el mérito; también empieza a moldear cómo te entiendes a ti mismo.

			A nivel mental, la primera reacción con frecuencia es atribuir a tu propia persona el hecho de no lograr los objetivos. No es que el proceso de selección fuera opaco, ni que hubiera factores externos imposibles de manejar, ni que el contexto no acompañara. La lectura automática es: «No soy suficiente». Asimismo, aparece una lectura moral: el mérito deja de ser una combinación de variables y pasa a ser sinónimo de esfuerzo personal; y el fracaso, sinónimo de defecto.

			Además, se activa el sesgo de confirmación cuando empiezas a fijarte en todo aquello a lo que no has llegado, y te convences de que necesitas rendir más y aguantar más para revertir la situación. En este punto, la complejidad desaparece y el análisis del contexto se reduce.

			A nivel emocional, cuando el resultado se interpreta como un reflejo de tu valor, la emoción predominante suele ser la culpa, culpa por no haber hecho/rendido/aguantado algo más. Y también puede aparecer la vergüenza, ya que no solo estás frustrado por el objetivo perdido, sino que ello supone una herida a tu identidad. Y, como consecuencia, se instala una ansiedad de evaluación constante, como si estuvieras permanentemente en un examen. Los logros validan y los tropiezos amenazan.

			

			A nivel conductual, la consecuencia más común es el sobreesfuerzo crónico. Cuesta poner límites porque el descanso se interpreta como rendición. No obstante, en otros casos puede ocurrir lo contrario: la evitación. Si el estándar es inalcanzable, mejor no intentarlo que confirmar la sospecha de que uno no es lo suficientemente válido.

			¿De dónde viene la meritocracia?

			Esta idea no apareció por casualidad, ni siquiera porque alguien decidiera un día fastidiarnos la vida.

			Durante siglos, la posición que ocupabas en la sociedad dependía casi por completo del origen. Que nacieras en una familia u otra marcaba claramente qué cosas podías esperar de la vida. El esfuerzo importaba poco cuando el destino ya estaba decidido de antemano por el contexto socioeconómico en el que ibas a desarrollarte como persona.

			Empezar a valorar el mérito supuso un cambio importante. La idea de que alguien pudiera progresar por sus propios medios —ya fuera por su trabajo, su esfuerzo, su capacidad o su dedicación— tenía algo profundamente esperanzador. En cierto modo se rompía con los privilegios heredados y se abrían las puertas a una sociedad más justa. Con el desarrollo de los sistemas educativos modernos, los exámenes, las oposiciones, los procesos de selección objetivos, esta lógica se consolidó. Medir el mérito parecía una manera razonable de ordenar la sociedad. Si todos competimos con las mismas reglas, los resultados serán justos.

			El término «meritocracia» se popularizó en 1958 gracias al sociólogo británico Michael Young, pero no como un ideal a celebrar, sino como una advertencia. En su libro The Rise of the Meritocracy, Young describe una sociedad en la que el poder se reparte según la inteligencia y el esfuerzo. Y el resultado no es una sociedad más humana, más justa, sino una más dura, más jerárquica y más cruel con las personas que quedan fuera. Su crítica era clara: cuando el éxito se explica solo por el mérito, el fracaso se vive como una culpa destructiva que no nos ayuda a crecer.

			Aquí ocurre algo importante: la desigualdad deja de ser un problema social y pasa a convertirse en un problema individual. Si no llegas, si no prosperas, si no mejoras tu situación, la pregunta clave ya no es «¿qué condiciones faltan?», sino «¿qué te pasa a ti?».

			Y, así, una idea que nació para gestionar los privilegios ha acabado justificándolos. No porque no se cumpla en todos los casos, sino porque se aplica como si la realidad fuera homogénea, cuando no lo es.

			Para que la meritocracia funcione de verdad, hay una condición básica que rara vez se cumple, y es que las personas partan de situaciones mínimamente comparables. No basta con decir que todo el mundo puede intentarlo. Hace falta algo más concreto. «Intentar» no es lo mismo que «poder».

			Para empezar, se necesita un acceso similar para todos a una educación de calidad y tiempo real para formarse, sin tener que elegir entre estudiar o sobrevivir. Asimismo, una buena salud mental y física para sostener el esfuerzo en el tiempo. Por supuesto, una estabilidad económica que permita fallar sin dejar de tener cubiertas las necesidades básicas tuyas y las de tu familia. Y, por último, un factor que casi nunca se nombra: un apoyo familiar y social que amortigüe los golpes y te sostenga en los momentos difíciles.

			

			Sin embargo, la trampa no siempre está en lo evidente. Muchas veces aparece en condiciones invisibles. Por ejemplo, es necesario que el entorno no castigue el error de forma desproporcionada, que exista margen para el ensayo y error, y el aprendizaje consecuente, sin quedar fuera del sistema. Que el mérito se aprecie y se mida de forma justa, independientemente de quién vaya a evaluarte. Que el reconocimiento no esté atravesado por sesgos de género, clase social, edad o color de piel. Que el contexto no te obligue a estar constantemente en modo supervivencia, porque cuando de­dicas toda tu energía a aguantar los golpes, queda muy poca para dedicarla a desarrollar tu potencial. Y que el sistema no confunda «disponibi­lidad» con «compromiso», ni «sacrificio» con «valor»; que no convierta la capacidad de aguantarlo todo en una virtud; que no premie a quien más se rompa.

			Cuando todas estas condiciones brillan por su ausencia, lo cual ocurre en muchas ocasiones, el esfuerzo deja de ser una variable central y se convierte en una más. Seguir hablando de meritocracia como si fuera una ley natural, en ese contexto, no solo es impreciso, también es injusto.

			La necesidad psicológica de creer en la meritocracia

			La idea de la meritocracia no solo se mantiene a nivel social, también lo hace a nivel psicológico porque nos tranquiliza y nos aporta estabilidad. Creer que el esfuerzo da resultados nos ayuda a ordenar la idea que tenemos de cómo funciona la vida, reduce el caos interno y nos da sensación de control.

			Si creo que las cosas —total o parcialmente— dependen de mí, entonces tengo margen de acción, puedo perseverar. Esta sensación es básica para nuestro bienestar psicológico y para seguir adelante cuando la vida nos fuerza a pararnos.

			No solo promete resultados, promete seguridad, una de las necesidades psicológicas más importantes para el desarrollo de un ser humano.

			Abriendo los ojos

			Cuestionar la meritocracia es cambiar tu perspectiva de cómo te relacionas con esta creencia y con tu realidad. No te va a ahorrar el sufrimiento, pero sí te va a permitir elegir mejor dónde pones tu energía.

			Hay aspectos de tu vida sobre los que sí tienes margen de acción, tomando decisiones, desarrollando habilidades y poniendo límites. A pesar de los resultados que obtengas, eres capaz de valorar el esfuerzo empleado y de reconocer el trabajo hecho. Todo ello importa, aunque a veces el contexto tenga mucho peso.

			Pero también importa no cargar con el peso de lo que no depende de ti, y, más importante aún, ser consciente de ello. No debemos convertir todo obstáculo en un juicio sobre el valor de uno. Hay que aprender a vivir sabiendo cómo son las cosas, no peleándote contra la vida porque no se desarrolla tal como a ti te gustaría.

			Desmontando la trampa

			Hasta aquí hemos explorado cómo esta idea de la meritocracia puede influir en tu forma de pensar, sentir y actuar. Ahora toca algo más importante: ver cómo está funcionando en tu propia vida.

			

			Este bloque no es un examen ni un juicio, sino un espacio de autoobservación honesta. Las preguntas que verás a continuación no buscan que cambies tu opinión de inmediato, sino que reflexiones, que tomes conciencia y puedas elegir.

			Cuando una creencia se vuelve rígida, nos reduce el margen; pero cuando nos detenemos a observarla desde diferentes ángulos, recuperamos ese margen. Las primeras cinco preguntas te sirven para todas las trampas; recupéralas cuando quieras contextualizar la trampa en la que estés trabajando.

			Respóndelas a tu ritmo; lo que buscamos no es tener razón, sino entender mejor cómo te estás relacionando con tus creencias y ver de qué manera está influyendo en tu vida.

			¡Adelante!

			1. ¿Qué ha sucedido a nivel de hechos objetivos? ¿Qué parte estoy añadiendo yo con mi interpretación?

			2. ¿Esta creencia aparece siempre o solo lo hace en contextos, escenarios o con personas concretas?

			3. ¿Cómo influye esta creencia en lo que pienso, siento y hago? ¿Cómo me trato?

			4. ¿Qué dice esto de mí (qué soy o qué no soy)?

			5. ¿Esta manera de ver las cosas me da margen o me lo quita?

			6. ¿Las reglas del juego eran realmente iguales para todos?

			7. ¿Estoy confundiendo resultado con valor personal?

			8. ¿Dónde tiene más sentido poner mi energía?

			9. Si durante una semana dejara ir la idea de que todo depende de mí, ¿qué cambiaría en mi forma de actuar, de exigirme o de tomar decisiones?

			Escribe tu creencia y reformúlala con más precisión.
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			La trampa del éxito

			«Lo más importante en esta vida es tener éxito».

			

			«Nadie quiere ser un fracasado».

			«Tiene todo lo que quiere».

			Estas son algunas de las cosas que escuchamos y decimos con total naturalidad cuando hablamos sobre el éxito. Expresiones que también han resonado en mi cabeza durante mucho tiempo. Porque, al igual que tú, soy humano, y no por ser psicólogo estoy a salvo de todas estas trampas.

			Desde pequeños aprendemos que no es suficiente con vivir simplemente; aprendemos que hay que alcanzar un determinado lugar, lograr objetivos y, cómo no, hay que ser alguien en la vida. De forma explícita se nos transmite que las personas que siguen este camino son más válidas y mejores que el resto, y, por tanto, están más satisfechas con su vida.

			Pero aquí aparece la primera grieta. Conseguir objetivos no equivale automáticamente a sentirte satisfecho con tu vida, ni tampoco garantiza bienestar. Aun así, seguimos actuando como si el éxito y el valor personal fueran lo mismo. Cuando el éxito se entiende de esta manera, deja de ser algo que se tiene o se trabaja, para convertirse en algo que define tu identidad.

			Cuando a alguien le van bien las cosas, solemos asumir que es una persona que sabe lo que hace, que es competente, que toma buenas decisiones, incluso que su forma de vivir es, de alguna manera, mejor. Y en el caso opuesto, cuando a alguien no

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  La sociedad moderna no te ha vendido más que trampas. Y tú las has comprado.

              Ha llegado el momento de cuestionarlas.
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         Vivimos rodeados de mensajes que simplifican la complejidad de la vida: «Si te esfuerzas lo suficiente, llegarás»; «Si a otros les va mejor, es porque valen más». Muchas de estas creencias nacen con buena intención: guiarnos a lo largo de la vida. Pero cuando se convierten en certezas incuestionables, dejan de orientar y empiezan a alterar nuestra forma de ver la realidad.

		   

         Las trampas de la mente moderna analiza narrativas como la meritocracia, el ideal del cuerpo perfecto, el autocuidado, la espiritualidad o la ideología, poniendo de relieve su influencia en nuestra identidad y en la forma en la que interpretamos nuestro malestar. A través de ejemplos cotidianos y una reflexión psicológica exhaustiva, el libro muestra cuándo estas creencias pueden impulsarnos y cuándo, por lo contrario, se transforman en marcos rígidos que generan culpa o frustración.

		   

         Adrián Quevedo no pretende quedarse en el victimismo ni animar a la resignación. Propone algo más incómodo: hacer el esfuerzo de pensar con matices, comprender mejor el contexto para responsabilizarnos de forma más precisa y recuperar capacidad de decisión en una realidad que no siempre depende solo de nosotros.

		   

         Encuentra tus propios márgenes dentro

             de un sistema que no fue diseñado para ti.

         ¡Bienvenido a la escala de grises!

      

      
         

         
            Adrián Quevedo es psicólogo general sanitario, especializado en trastornos de la conducta alimentaria y psicólogo deportivo. A lo largo de su trayectoria ha acompañado a numerosos pacientes, algunos de los cuales deportistas profesionales, que atraviesan fases de crisis, malestar o confusión.

          

          Su trabajo no solo se centra en lo que ocurre en nuestro interior, sino también en cómo nuestro malestar interactúa en el contexto social. Quevedo se centra especialmente en explorar de qué manera las creencias sociales influyen en cómo interpretamos nuestra experiencia y tomamos decisiones. A través de sus. redes sociales divulga sobre psicología de una forma rigurosa y comprensible, evitando las explicaciones simplistas y las recetas mágicas.

          

          Con Las trampas de la mente moderna, Adrián Quevedo pretende abrir una conversación honesta sobre algunas ideas muy populares en nuestra época, con la intención de aportar herramientas que permitan entendernos y vivir un poco mejor en un mundo tan complejo.

              
      

      
         

         
            [image: Logo de Penguin Random House Grupo Editorial]
         

         

         Primera edición: julio de 2026

         

         © 2026, Adrián Quevedo

         © 2026, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

         Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

         

         Diseño de portada: Sophie Güet

		  Ilustración de portada: © Mirabu / Shutterstock

         

          
            Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. De conformidad con lo dispuesto en el art. 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021, de 2 de noviembre, nos reservamos expresamente la reproducción y el uso de esta obra y de todos sus elementos mediante medios de lectura mecánica y otros medios adecuados a tal fin. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, 
            http://www.cedro.org)
            si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.
         

         

         ISBN: 978-84-19820-89-1

         

         Compuesto en leerendigital.com

         

         
            Facebook: penguinebooks

             X: @penguinlibros

             Instagram: @penguinlibros

             Spotify: penguinlibros

             YouTube: penguinlibros

             TikTok: penguinlibros

      
   
      
         
            [image: Imagen de página promocional]
         

      
   
      
         
			  Índice

            
               
					Las trampas de la mente moderna

					Introducción. Cómo leer este libro y desde dónde está escrito

					Primera parte. Control y esfuerzo
					
							1. La trampa de la meritocracia

							2. La trampa del éxito

							3. La trampa de la zona de confort

					

				

					Segunda parte. Valor, identidad e imagen
					
							4. La trampa de que el trabajo dignifica

							5. La trampa de tu mejor versión

							6. La trampa del cuerpo perfecto

					

				

					Tercera parte. Autosuficiencia emocional
					
							7. La trampa del amor propio y el autocuidado

							8. La trampa de no necesitar a nadie

					

				

					Cuarta parte. Malestar, sufrimiento y sentido vital
					
							9. La trampa de no necesitar a nadie

							10. La trampa del estoicismo

							11. La trampa de la espiritualidad

					

				

					Quinta parte. Sistemas que refuerzan las trampas
					
							12. La trampa de la tecnología y las redes sociales

							13 La trampa de la ideología

							14. La trampa de patologizar la normalidad en la salud mental

					

				

					Epílogo. Cerrando todo el proceso de las trampas: un poco más de margen para vivir la vida

					Sobre este libro

					Sobre Adrián Quevedo

					Créditos

			

            
         

      
OEBPS/image/cover.jpg
Adrian Quevedo

Dejade mirar la vida
en blanco o negro






OEBPS/image/portadilla.jpg
Las trampas
de la mente moderna

Deja de mirar la vida

en blanco o negro

Adridn Quevedo

VERGARA





OEBPS/image/penguin.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/font/PFBagueSansStd-Medium.otf


OEBPS/image/captacionQR.jpg
«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libro».

EMILY DICKINSON

Gracias por tu lectura de este libro.

En Penguinlibros.club encontraris las mejores
recomendaciones de lectura.

Unete a nuestra comunidad y viaja con nosotros.

Penguinlibros.club

Penguin
Random House
Grupo Editorial

EIEI@ Penguinlibros





