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Una rana vieja se habia pasado la vida en un pozo hiimedo y frio.

Un dia fue a visitarla una rana de mar.

—¢De donde vienes? —pregunto la rana del pozo.
—Del gran océano —respondio la rana de mar.
—Y es muy grande ese océano?

—G@Gigantesco.

—(Como una cuarta parte de mi pozo, quieres decir?
—Mas grande.

—Mas grande? ;Como la mitad de mi pozo?

—No, atin mas grande.

—¢Es... es tan grande como este pozo?

—Mucho mas. No hay comparacion.

—iNo es posible! jEso tengo que verlo yo misma!

Y las dos se pusieron en camino.

Cuando la rana del pozo vio el océano, sufrio tal impresion
que la cabeza le estall6 en mil pedazos.

(El libro tibetano de la vida y de la muerte).
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QUE ES ESTE LIBRO Y PARA QUE SIRVE

STE es un libro sobre el cambio en las personas. Siempre he creido que este es

el tema mas importante del mundo. El ser humano es una criatura compleja y

por algin motivo nunca se esta quieto, siempre quiere algo. Seguro que eso le
sucede también a usted: que quiere dejar de fumar o ponerse en forma, encontrar un
trabajo mejor o una pareja, o tener mas amigos. Estos son solo algunos de los
ejemplos de la natural tendencia de la persona a cambiar, a crecer, a ser mejor. Y la
cuestion es esta, y es muy simple de formular: bajo qué condiciones esto es posible.
Piénselo por un momento: hay personas que han logrado escalar el Everest, mientras
que otras no son capaces de subir a diario las escaleras que conducen a su casa. Hay
quienes parecen lograr siempre sus objetivos mientras que otros se pasan la vida
planteandoselos una y otra vez, y nunca consiguen nada que les llene. Quiz4 a usted
le sucede esto.

Somos como somos, como el espejo nos devuelve, como nos percibimos y como
nos ven los demas. Pero todos somos capaces de imaginarnos en una version mejor:
mas cualificados, mas morenos, mas delgados, mas risuefios o mas seguros de
nosotros mismos. Y €so es una gran cosa, porque si uno es capaz de imaginarse
mejor de lo que es, significa que tiene algo precioso: una guia que muestra el camino
y que le puede ayudar a crecer. El problema es como hacerlo. Y de eso tratara este
libro.

Pero antes de que comencemos este viaje al ser humano y a sus complejidades e
intentemos ayudarnos a nosotros mismos a cambiar, me gustaria hacer algunas
aclaraciones sobre lo que pretenden estas paginas.

En primer lugar, este es un libro sobre que condiciones, presumiblemente, se tienen
que dar para que podamos cambiar, en el sentido de ser mejores. Y aunque
inevitablemente algunos de los casos que citar¢ como ejemplos de la increible
capacidad que el ser humano tiene para conseguir lo que se propone tienen que ver
con la consecucion de objetivos en general, la finalidad del libro es ayudar a
conseguir aquellos logros que en particular tienen que ver con uno mismo: aquellos
que las personas se plantean como consecuencia de un proceso de busqueda o de
mejora personal. Evidentemente, en la mayoria de los casos, para saber si un
objetivo responde a este criterio lo Unico que se puede hacer es preguntar a la
persona que lo persigue. Una persona puede querer dejar de fumar porque presiente
que sin ese habito se sentird mas libre y mas sano, mientras que otra lo hara porque
el médico la ha obligado. De la misma manera, uno puede matricularse en un
programa de formacién porque siempre ha querido saber sobre un tema en particular,
o bien porque no le queda mas remedio que aprender ciertas cosas que su trabajo le



exige. Aunque posiblemente este libro puede servir de ayuda en las cuatro
situaciones, mi interés esta en los primeros casos de ambos ejemplos, en los cambios
que las personas buscan introducir en su vida para ser mejores.

Sin embargo, no es mi objetivo explicar en qué consiste ser mejor. Algunas
personas siempre han querido tener su propia empresa y otras aprender punto de
cruz. Habra quienes piensen que su vida mejorara con la maternidad, mientras que
otros querran disminuir su indice de masa corporal. No es mi intencion decirle a
nadie qué es ser mejor, puesto que cada uno tiene su propia idea; por tanto, esta obra
no es un tratado sobre el bien y el mal. Para profundizar sobre estos temas hay
excelentes libros que a usted no le resultara dificil encontrar. Yo simplemente asumo
que cada persona tiene unos objetivos personales y lucha por ellos, y lo que a mi me
interesa es saber por qué unas lo consiguen y otras no. De eso va este libro. Por
tanto, al hablar de cambio me refiero a aquello que las personas buscan para ser
mejores, para sentirse bien, para llenar sus vidas, para crecer o, en general, para ser
mas felices, lo que quiera que eso signifique para cada uno.

Tampoco es este un libro de autoayuda ni un programa-completo-de-seis-
semanas. Hay libros que parecen haber descubierto el Santo Grial y aseguran que
siguiendo un método estructurado se puede conseguir el resultado que se anuncia en
la portada. Yo no creo en ese tipo de enfoques, al menos no en relacion con lo que
intento plantear aqui. Pienso que hay cosas que se pueden resolver con protocolos
mas o menos estandar, pero este libro plantea el cambio de manera general. Como
usted comprendera, entre ser empresario y aprender punto de cruz, o entre tener un
hijo y perder peso hay importantes diferencias. Y, evidentemente, quiza los pasos
que hay que plantear sean los mismos, como por ejemplo algo asi: fijar objetivos,
desarrollar un plan de accion, ejecutarlo y evaluarlo. Pero yo no creo que para
definir esas cuatro cosas sea necesario un libro, puesto que resultan mas bien obvias.
La cuestion es, sin embargo, que mucha gente conoce esos cuatro pasos basicos, o
los que sean y, sin embargo, no puede cambiar. Y este libro busca ayudar a
comprender por qué, e intenta aportar ideas sobre como conseguirlo.

Sin embargo, hay algunos objetivos que no se pueden lograr utilizando inicamente
nuestra energia y conocimiento individual. Dentro de los infinitos tipos posibles de
cambios que persiguen las personas hay un terreno inmenso en el que habitan todos
los problemas que requieren atencion profesional, bien sea psicoldgica o médica. Si
usted vive con uno de estos molestos compafieros de camino, es posible que entre
estas paginas encuentre algo de ayuda o alivio. Sin embargo, yo le recomendaria que
haga algo mas: busque ayuda especializada. Entre otras cosas porque algunos de
estos problemas no solo se arraigan con fuerza en nuestro ser, sino que a menudo
impiden el tipo de cambio que supone un auténtico crecimiento. Si usted esta en esta
situacidn, tenga en cuenta la importante diferencia entre usted y lo que le aqueja:



usted tiene un problema, pero usted no es el problema. Seguro que lo comprende,
pero lo entendera mejor cuando logre quitarselo de encima vy, libre ya de ese lastre,
compruebe que tiene ante si un amplio y largo camino de crecimiento personal.
Después de librarse de este tipo de trastornos las personas que los han sufrido suelen
sentirse capaces de todo, porque la verdad es que lo son.

Las ideas que hay contenidas en este libro no cambiaran su vida para siempre, ni
pretenden hacerlo. El problema del cambio en las personas es suficientemente
importante y complejo como para que cualquier cosa que uno haga no sea sino una
aproximacion, un punto mas de reflexion en el camino. Descubrir el secreto del
cambio en las personas seria como encontrar la Piedra Filosofal. Nadie lo ha hecho
hasta el momento, al menos nadie que yo conozca. Yo, desde luego, tampoco. Si lo
hubiera hecho, ahora seria famoso y rico, y no soy ni una cosa ni la otra. Pero si es
cierto que reflexionar sobre como las personas pueden cambiar y mejorar ocupa una
parte importante de mis intereses, y he querido recopilarlas en un libro. Lo que aqui
aparece son ideas en las que creo y que me han ayudado. Espero que a usted también.
Evidentemente, estas reflexiones tendran diferentes implicaciones para cada persona,
porque ya hemos dicho que el cambio que cada uno persigue es distinto, y porque las
propias personas son también diferentes. Por tanto, mi recomendacion es que no
tome todo lo que se recoge aqui como una verdad absoluta ni como la inica manera
de lograr un cambio. Mas bien reflexione sobre aquello que realmente tiene sentido
para usted e intente aplicarlo a su caso particular.

Este libro intenta ofrecer reflexiones y resultados relacionados con el
conocimiento cientifico. La Ciencia, desde mi punto de vista, es la manera mas
practica que tenemos para intentar contestar algunas de nuestras preguntas sobre el
mundo y sobre la vida. Siento un gran respeto por la Ciencia y, aunque quiza no es un
sistema perfecto, ni desde luego sirve para resolver todos nuestros interrogantes, es
la mejor ayuda que tenemos para muchas de las cosas que buscamos. Sin embargo,
hay interrogantes que tampoco se recogen en estas paginas, que afectan al cambio en
las personas, pero que se sitian fuera de los limites de la Ciencia, y como ejemplo
podemos citar todos los aspectos relacionados con la dimension espiritual del ser
humano. Si usted esta buscando algo de ese tipo es posible que este libro le ayude a
ver alguna luz, pero lo mas probable es que, ademas, necesite otro tipo de lecturas
que 1luminen su camino.

Por otro lado, no se trata de un libro del todo cientifico. No fue pensado como tal,
y no esta escrito en el lenguaje estricto de la Ciencia, sino en el de la divulgacion
cientifica. En primer lugar, porque intenta llegar a la maxima cantidad de personas
posible, y en segundo lugar porque en ocasiones en lugar de demostrar las cosas a-
ciencia-cierta me gusta simplemente sugerirlas. Con esta obra les ofrezco una
combinacion de dos lineas de pensamiento, que son los conocimientos cientificos



con los que he estado en contacto Gltimamente, y también mis reflexiones. Por tanto,
es posible que en ocasiones no todo le resulte absolutamente riguroso, y quiza de vez
en cuando tenga la sensacion de que mis conclusiones a partir de los datos que cito
son precipitadas o incorrectas. S€ que en ocasiones puede ser asi, pero acepto este
hecho como limitacion del libro, porque en la vida no se puede tener todo, y mi
intencion es plantear las cosas de forma que tengan sentido dentro del conjunto,
sobre todo de forma que tengan sentido para usted. Un exceso de rigor cientifico
seguramente arruinaria ese deseo. De todas formas, la manera en la que estin
ordenados los distintos estudios y descubrimientos cientificos a lo largo del libro no
es ni mucho menos la tnica. Y desde luego puede que no todas las investigaciones
que recojo le resulten igualmente significativas. De nuevo, quédese con aquello que
tenga mas sentido para usted, establezca su propio guidn narrativo y saque sus
propias conclusiones.

Por encima de todo este es un libro optimista. Sin embargo, especialmente en las
primeras paginas citaré muchas de las dificultades que existen para que el ser
humano cambie, y a veces los datos seran desconcertantes, dando la sensacion de
que no podemos hacer nada para cambiar las cosas. Yo no creo que eso sea asi, y
por encima de todo este es un libro escrito desde una profunda fe en la capacidad
que tiene el ser humano tiene para hacer cosas increibles si se dan las condiciones
adecuadas.

A pesar de ello, mientras que por un lado encontramos gente que por mas que lo
intenta no es capaz de racionalizar sus pequeios gastos domésticos, en el otro
extremo hay personas que han logrado amasar fortunas formidables. Y mientras que
algunas personas aprenden cada dia, y mejoran y progresan en sus trabajos, otras se
pasan la vida dando vueltas como una peonza en torno a las mismas tareas. Y entre
ambas parece haber una barrera insalvable. Yo siempre he pensado que en alguna
parte tiene que estar el truco, el sendero que puede llevarnos al otro lado de la
frontera.

Este libro no es ese sendero, desde luego, pero es una pista para encontrarlo.
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POR QUE ES DIFICIL CAMBIAR

L cambio y su dificultad constituye uno de los problemas de mayor envergadura
para el ser humano. Para mostrar hasta qué punto esto es cierto examinemos un
dato tan dramatico como contundente: mientras que a comienzos del siglo Xx
enfermedades como la neumonia, la gripe o la tuberculosis lideraban las causas
principales de fallecimiento, una investigacion ha puesto de manifiesto que hoy en

dia la primera causa de muerte en el mundo son las decisiones personales
1

. Por ejemplo, la decision de fumar esta relacionada con enfermedades del corazon,
con accidentes cerebrovasculares y con la hipertension; la falta de ejercicio esta
relacionada con el sobrepeso, y este a su vez con la diabetes y con algunas formas de
cancer. De la misma forma, las practicas sexuales de riesgo estan relacionadas con
las enfermedades de transmision sexual, y el alcohol con la cirrosis y otras
enfermedades. El estudio se realizo en Estados Unidos y su conclusion fue que de un
total de dos millones cuatrocientas mil muertes, nada menos que un millén eran
debidas a decisiones personales: un 44,5% de todos los fallecimientos. No hay
mejor modo de explicar en qué consiste el problema que esta fria estadistica. Si las
personas fuéramos capaces de fijar nuestros objetivos en materia de salud y
cumplirlos, se ahorrarian millones de muertes anuales en todo el mundo.

De todas formas, no hace falta recurrir a datos cientificos para darse cuenta del
tremendo 1mpacto que tiene en nuestras vidas no ser capaces de lograr lo que nos
proponemos. Por ejemplo, a pesar de las constantes recomendaciones que distintos
organismos publicos y privados hacen para que la poblacion siga dos sencillos
consejos, como son hacer ejercicio regularmente y llevar una dieta equilibrada, se
cuentan por millones las personas que los desatienden, con los consecuentes efectos
perjudiciales que ello tiene. Y esto se puede aplicar practicamente a cualquier faceta
del ser humano, como por ejemplo el aprendizaje de un idioma o la planificacion del
ahorro doméstico.

Y aqui hay una primera conclusién. Como todo el mundo puede comprobar a partir
de estos y otros datos, no logramos las cosas que nos proponemos porque no
sepamos como hacerlas, sino simple y llanamente porque no podemos.

No logramos lo que nos proponemos porque no podemos, no porque no sepamos
como hacerlo.

Si la afirmacion le parece exagerada, reflexione sobre la seguridad en carretera.
Parece que para muchas personas hablar con el teléfono movil mientras conducen es
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una tentacion irresistible, y muchos accidentes se producen por ese motivo. Piense
también en el sencillo gesto que supone abrocharse el cinturén de seguridad, algo
atn mas sencillo que no utilizar el movil. Todos nosotros entendemos perfectamente
que no hacerlo puede significar la muerte y, sin embargo, a pesar de que cueste
creerlo, atin siguen falleciendo personas porque no llevaban puesto su cinturén. Y no
es precisamente porque no exista conciencia del riesgo, dado que no hay
administracion que no haya invertido sumas escalofriantes de dinero para informar a
la poblacion de los peligros de no observar esta sencilla practica. En otras palabras,
incluso aquello que apenas cuesta y que puede suponer la diferencia entre la vida y
la muerte, en la practica parece conllevar un esfuerzo que para muchas personas es
imposible de superar. Y si eso resulta dificil, imagine lo complejo que puede ser
dejar de fumar, controlar el gasto de la tarjeta de crédito o utilizar el hilo dental cada
vez que uno se cepilla los dientes.

Es posible que mientras lee estas lineas estd pensando que usted si usa la seda
dental y si se abrocha el cinturén, y que por tanto hacer lo que uno desea no es tan
dificil, y que solo hay que proponérselo. Si ese es su caso, piense en los propdsitos
de Afio Nuevo: los seres humanos nos pasamos la vida haciendo planes, propositos y
promesas que luego no cumplimos. Muchas personas suelen hacerlo con el Afo
Nuevo y también tras el verano. Nos prometemos a nosotros mismos que vamos a ir
al gimnasio, que vamos a leer un libro al mes, o que pasaremos mas tiempo con
nuestra familia y menos tiempo en el trabajo. Pero esos propdsitos rara vez se
materializan en acciones efectivas, y mucho menos en conductas duraderas.

Un estudio escogid precisamente este tema, el de los propdsitos de Afio Nuevo,
para analizar qué ocurre con nuestros buenos deseos a corto y medio plazo con el

paso del tiempo
2

. Lo que sus autores concluyeron es que al cabo de una semana tres cuartas partes
de las personas lograban lo que se habian propuesto, pero solamente una de cada
cinco lo mantenia dos afios después. Y mas de la mitad de las personas que no
habian logrado su objetivo volvian a escoger el mismo dos afios después. Seguro que
esto no le sorprende. Es mas, es bastante probable que un fendmeno parecido le haya
ocurrido a usted: que se propone algo con mucha firmeza y al comienzo lo cumple,
pero conforme va pasando el tiempo y como por arte de magia, todo vuelve a ser
como antes y sus buenos deseos se desvanecen en el aire. Si es asi, déjeme hacerle
una unica pregunta: jpor qué? ;No le resulta extrafio que los seres humanos tengan
tantas dificultades para lograr lo que se proponen?

Hay un libro sobre los arrepentimientos mas importantes que revelan las personas
antes de morir
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3

. Los cinco mayores lamentos son:

* No haber vivido de acuerdo a uno mismo.

» No haber expresado los sentimientos.

» Haber tenido poco contacto con los amigos.
* No haber sido mas feliz.

Exceptuando este ultimo, que parece ser un resumen de todos los anteriores, lo
cierto es que vistos en su conjunto da la impresiéon de que no parecen cosas
complicadas de hacer: vivir con fidelidad a uno mismo, expresar los sentimientos y
pasar tiempo con los amigos parecen ser cosas al alcance de todos. Es decir, ninguno
de los arrepentimientos mas importantes es no haber cosechado una fortuna de
millones de dolares, no haber sido famoso, no haber descubierto el origen del cancer
o no haber dado la vuelta al mundo.

Y de nuevo nos hacemos una serie de preguntas: jtan dificil es ser fieles a nosotros
mismos? ;Por qué la gente quiere pasar mas tiempo con sus amigos y no lo hace? ;Es
que realmente es tan dificil expresar los sentimientos? ;Qué hay en el trabajo que nos
magnetiza de tal modo que acabamos quitando tiempo a quienes de verdad nos
quieren? De nuevo el problema del cambio.

Un ultimo ejemplo: seguro que hay alguna caracteristica de su personalidad sobre
la que los que le rodean llevan llamandole la atencion durante afios. Es posible que
le digan que no controla sus impulsos, o que no se toma nada en serio. O bien lo que
le han repetido hasta la saciedad es que debe ser mas ordenado o que tiene que hacer
que las cosas dejen de afectarle tanto. Piense un poco; todos tenemos algo que los
demas nos han sefialado durante toda la vida y que, sorprendentemente, sigue estando
ahi. Ahora medite: si es algo que le han repetido tanto es muy posible que las
personas que le rodean tengan razon, y que por tanto esa caracteristica es un mal
adorno para su persona. Es mas, es posible que a usted tampoco le guste. Y es muy
probable que si usted lograra cambiar, su entorno lo percibiria de una manera
diferente y le veria menos fallos, de hecho lo veria sin lo que segin ellos es su
caracteristica mas molesta. Ain mas, libre de ella usted seria con toda seguridad
mas feliz. Pues bien, déjeme hacerle una unica pregunta: si esto es cierto, ;jpor qué
sigue siendo usted como es? ;Por qué, simplemente, no cambia?

Seguramente cuando reflexionamos sobre estos hechos nos viene a la mente una
palabra: motivacion. Nos decimos a nosotros mismos: «para cambiar hace falta
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quererlo de verdad». Sin embargo, la cosa dista mucho de ser tan simple. Hay
quienes estan aquejados de una enfermedad y para mejorar deben dejar de beber o
dejar de fumar. Algunas de estas personas son conscientes de que, si no lo dejan,
moriran prematuramente y, sin embargo, ante la atonita mirada de amigos y
familiares, no lo hacen. Y sin duda no hay mayor motivacion que seguir viviendo.
Evidentemente, usted puede decir, y acierta, que una cosa es cepillarse los dientes y
otra muy diferente curarse de una adiccion tan cruel como es el tabaco. Pero la
pregunta sigue siendo la misma: ;jpor que algunas personas lo logran y otras no?

La constancia es otra de las palabras magicas que aparece en nuestra mente, pero
parece ser también algo complicado de conseguir. Otra de las frases con frecuencia
repetida es: «Para lograr algo hay que ser constante». Sin embargo, la mera
formulacion de esa frase no consigue ni remotamente un resultado plausible. Nos
proponemos algo y lo hacemos un dia, dos, a veces hasta un mes, y luego volvemos
de nuevo a nuestra rutina de siempre.

En suma: todo el mundo sabe que para cambiar hay que estar motivado y hay que
ser constante pero hay quienes, sorprendentemente, se pasan la vida con ocho kilos
de mas en lugar de estar tres meses a dieta, que es el tiempo en el que
razonablemente se puede perder ese peso. Y yo le pregunto: ;cambiaria usted tres
meses de sacrificio por toda una vida de sobrepeso? Seguramente la respuesta sera
que si porque es obvio, todo el mundo lo haria. Pues, por evidente que parezca, hay
cientos de miles de personas que no son capaces. Hay que plantearse seriamente que
cambiar es dificil. Si fuera una tarea facil, todo el mundo lo haria, todo el mundo
lograria sus objetivos y todos seriamos mas felices por haberlo conseguido. Pero lo
cierto es que no es asi.

Hay quien toma conciencia de estas reflexiones y piensa que hay cierta verdad en
ellas, y eso lo motiva para cambiar. Y como resultado de ello surge la siguiente idea
en su mente: «A partir de mafiana todo va a ser diferente en mi vida». Y claro, eso
tampoco funciona. Y no funciona porque como ya hemos dicho cambiar es dificil.
Entre otras cosas porque, aunque cueste creerlo, el fundamental obsticulo para
cambiar somos nosotros mismos. Y cuanto antes lo asumamos antes podremos luchar
contra la brutal inercia que tenemos como seres humanos que somos. No cambiamos
porque no podemos. Y cuanto antes comprendamos por qué antes estaremos
preparados para introducir un cambio sustancial en nuestras vidas.

El principal obstaculo que encontramos ante el cambio somos nosotros mismos.

Uno de los momentos mas interesantes de la vida del ser humano es la crisis de la
mediana edad, mas conocida como crisis de los cuarenta afios. Si usted ya la ha
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pasado, seguramente no estara de acuerdo con el adjetivo interesante, porque la
verdad es que es una época dificil. Si usted atn no la ha pasado déjeme decirle que
el motivo por el cual se lo denomina crisis es basicamente, porque uno tiene la clara
conciencia, aunque no sea cierto, de que ha perdido el tiempo durante toda su vida.
Y no hay nada mas critico que eso, claro. Durante la crisis de los cuarenta, y como si
estuviéramos programados por un reloj interno invisible, de repente nos ponemos a
hacer balance de nuestras vidas, llegando a la rdpida conclusion de que no hemos
conseguido ni la mitad de lo que nos proponiamos. Esta sensacion es bastante
frustrante, pero, aun asi, yo insisto en que es un momento interesante, porque ese
balance es el que nos puede dar la energia para hacer nuevos planes o retomar otros,
e introducir un cambio sustancial en nuestras vidas.

Lo positivo de cualquier crisis personal es la posibilidad de extraer reflexior
que nos conduzcan a un avance significativo.

Resulta interesante saber por qué ocurre este fenomeno. Se ha constatado que es
entre los diez y los treinta afios el periodo del que recordamos mas acontecimientos

y actividades, y que los valoramos como mas importantes o mejores
4

. Uno de los motivos es porque en esa €poca ocurrieron muchas primeras veces:
acontecimientos como el primer amor, el primer trabajo, el primer coche o la
primera casa. Esas primeras experiencias, que dejaron una huella importante en
nuestra memoria, son indicadores temporales de nuestra biografia. Sin embargo, al
haber menos de esos indicadores a partir de los treinta afos que entre los diez y los
treinta, el tiempo subjetivo se acelera porque la experiencia vital se condensa. Para
entenderlo mejor piense en la diferencia que hay entre recordar unas intensas
vacaciones y un aburrido periodo de convalecencia tras una enfermedad. Mientras
que en el primer caso los recuerdos son muchos y por tanto nos da la sensacion de
que las vacaciones ocuparon un largo periodo, en el segundo caso apenas tenemos
recuerdos y por tanto ese evento no ocupa apenas espacio en nuestra memoria. Pues
con la vida pasa lo mismo: aquellas primeras veces han generado gran parte de
nuestra biografia, pero segiin aparece la rutina nos da la sensacion de que el tiempo

vuela
5

. Este fendmeno se conoce con el nombre de efecto de reminiscencia y a todos nos
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pone muy nerviosos, porque de repente somos mas conscientes de que la vida pasa
rapidamente y nos entra la necesidad de no perdernos ninguna oportunidad y la prisa
por cumplir nuestros suefios. Hay dos ideas que se pueden deducir de este hecho. La
primera es que nuestra forma de percibir el tiempo es subjetiva. Y la segunda es que
hay una manera de frenar la percepcion del paso del tiempo, y es afiadir densidad a
nuestra vida: si vivimos muchos acontecimientos significativos, cuando recordemos
esos hechos desde el futuro ocuparan un espacio importante en nuestra memoria y
nos dara la sensacidn de que hemos tenido una vida plena. Por el contrario, si
nuestro dia a dia es rutinario tenderemos a percibir un mayor vacio en nuestra
existencia.

Volviendo a la crisis de los cuarenta afios, fuera del hecho de que es un periodo
bastante complejo, lo cierto es que para muchas personas también es un momento
para pensar sobre uno mismo, redescubrirse y hacer nuevos planes. Si se enfoca
adecuadamente, es una etapa en la que se puede entender que hay que ser felices en
esta vida, porque no tenemos otra. Y por eso es tan facil notar que alguien estd en
este momento vital, porque de la misma forma que se sabe que un nifio esta entrando
en la adolescencia porque le salen granos y le cambia la voz, durante la crisis de los
cuarenta es cuando se incrementan las visitas a los centros de belleza, debutan los
coches deportivos rojos y aparecen escotes vertiginosos. Los cuarentones que han
aprendido la leccion estan dispuestos a disfrutar de la vida por encima de todo.
Pero, lo que es mas importante, si se resuelve adecuadamente, esa crisis puede traer
a la conciencia de cada persona las cosas que de verdad son vitalmente importantes
para ella, dandole energia para luchar por ellas. Esta crisis, como muchas otras,
puede transformarse en oportunidad.

La crisis de los cuarenta, como cualquier crisis, puede ser el motor de una
renovacion personal.

Sin embargo, si bien la crisis de los cuarenta afios es uno de los ejemplos de la
natural inclinacidn del ser humano a perseguir sus metas, no es la inica. Seguro que
usted recuerda su época infantil, en la que sofiaba con ser algo de mayor: futbolista,
astronauta o superhéroe. Seguro que recuerda también su juventud, cuando por fin
descubri6 su auténtica vocacion, y proyectd un futuro brillante como abogada,
maestro, empresario o enfermera. Y hay muchisimos mas ejemplos de ello en su
vida: una pareja estable le llevd a hacer planes para formar a una familia, una
herencia le hizo imaginar cambios importantes en su vida y, en general, casi siempre
después del verano y de las navidades usted vuelve a proyectar futuros posibles,
futuros mejores.

Por tanto, un hecho incuestionable es que los seres humanos manifestamos una
poderosa tendencia al cambio, a la mejora, a la superacion. Sin embargo, si cambiar
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fuera sencillo, todo el mundo lo haria. Por desgracia, esta demostrado que el cambio
no es facil, tal y como muestran los datos que sometia a su consideracion lineas
arriba. Y si es tan dificil debe haber un motivo bastante poderoso que lo impida. No
puede tratarse de algo nimio o facil de resolver, porque en ese caso cualquier
persona superaria esa dificultad sin ayuda. En efecto, las causas que nos impiden
crecer y avanzar tienen que ser importantes, tienen que estar tejidas en nuestra propia
anatomia y deben estar instaladas s6lidamente.

A lo largo de las paginas que siguen explicaré detenidamente con cierto detalle
donde creo yo que estan los problemas, con la idea de que usted pueda tomar
conciencia de la magnitud del asunto, pues solo asi podra plantearse el cambio con
la suficiente seriedad. Sin embargo, soy consciente de que un exceso de informacion
en ese sentido puede hacer creer a muchas personas que el cambio no solo no es
dificil, sino que es imposible. Si es su caso, no se desanime.

Conocer las causas de nuestros bloqueos es lo que nos puede ayudar a superarl
Los grandes hombres y mujeres de la historia nos han demostrado reiteradas vec
que hay pocos obstaculos que verdaderamente no se pueden superar.

Asi que si usted, como yo, se ha enfrentado a lo largo de su vida a esas pequefias
paradojas del querer y no poder, si alguna vez se ha sorprendido a si mismo sin
cinturdn de seguridad, si se ha encontrado de repente echando de menos pasar tiempo
con los suyos, si la expresion seda dental le trae a la memoria a ese delicado
material con el que se confeccionan delicadas prendas antes que a su higiene dental
y, en definitiva, si le han ocurrido cosas parecidas, déjeme decirle que los siguientes
capitulos pueden ser buenos complices en su viaje hacia una vida diferente y mejor.
Fundamentalmente por dos motivos: primero, porque todas esas cosas van a quedar
entre este libro y usted, y ninguno se 1o va a decir a nadie y, en segundo lugar, porque
quiza entre estas paginas encuentre algo que le resulte verdaderamente util.

Matrix o la mente humana
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AY un hecho sorprendente sobre la forma en que los seres humanos percibimos

la realidad que se resume en esta afirmacion: el mundo, tal y como usted lo

percibe, no existe. Lo crea o no, usted vive en una pelicula que, como es
logico suponer, se ha inventado usted mismo. La verdad es que esta idea no es
completamente nueva, porque Platon nos dijo algo parecido hace mas de dos mil
afnos cuando describid el mito de la caverna: los seres humanos estan mirando a la
pared de una cueva donde pueden ver las sombras que los objetos proyectan a la luz
de una hoguera. No pueden ver los objetos mismos, y por tanto no pueden ver la
realidad tal cual es, sino solamente proyecciones distorsionadas. Sin embargo, y
aunque hemos convivido durante siglos con esa idea, nunca hasta ahora hemos sido
tan conscientes de hasta qué punto el sabio griego tenia razon.

El mundo, tal y como usted lo percibe, no existe.

Para empezar, sabemos que el ojo humano no percibe colores por encima del
violeta (los ultravioleta) ni por debajo del rojo (los infrarrojos). Por eso cuando
usted ve una flor, un arbol o un animal, ha de saber que no los ve como en realidad
son, sino como su ojo los capta. Y hay una gran diferencia entre ambas cosas.
Ademas, sabemos que tampoco tenemos la capacidad de oir toda la gama de sonidos,
y por ejemplo los ultrasonidos no son captados por el oido humano. De manera que
el sonido del mundo tampoco es el que usted escucha.

Y hay mas datos sorprendentes: en la parte de atrds del globo ocular es donde esta
insertado el nervio Optico, que es el que transporta las imagenes hacia la parte
posterior de nuestro cerebro. Precisamente porque el nervio esta insertado en esa
posicidn, en esa zona del ojo no hay ni conos ni bastones, que son las células que
captan la informacion que llega del exterior. Asi que en cada ojo tenemos un punto
ciego, que es una zona en la que no tenemos posibilidad de ver. En consecuencia,
usted deberia ver constantemente dos zonas negras enfrente de su cabeza, que
responderian a los puntos ciegos de ambos ojos. Pero claro, nadie ve esas zonas.
Seguramente usted pensara que, como tenemos dos 0jos, uno cubre la zona donde no
llega el otro y viceversa, y eso elimina los puntos ciegos. Pero entonces al taparnos
un ojo si que deberiamos ver con claridad un punto negro delante. Pues bien, haga la
prueba: tapese un 0jo y vera que tampoco aparece esa zona donde usted no ve. El
motivo por el que esto es asi es que, aprovechando los rapidos movimientos del
globo ocular (que son tan veloces que usted no los nota), el cerebro reconstruye la
informacion que falta y le muestra una percepcion continua y estable. Por tanto, y
aunque le parezca exagerado, no todo lo que usted ve estd realmente ahi, o no es
realmente como usted lo ve, sino que hay una parte que el cerebro esta recreando. El
motivo por el que no notamos esto es que hay cosas que el cerebro hace
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extraordinariamente bien, y rellenar lo que falta es una de ellas. Esta es la razon por
la cual, por ejemplo, usted no tendréd dificultad en leer esta frase aunque falten la
mitad de las letras:

[’il nilede leer a<tn e narnie &< mMmiiv lhI‘#“ﬂPHfFj

De la misma manera, usted puede leer este sabio texto quizd erroneamente
atribuido a Jorge Luis Borges, aunque gran parte de la informacion sean letras y no
numeros:

31 PUDI3R4 VIVIR NU3VAMINT3 MI VID4 3N L4 PROXIM4
TR4AT4RI4 D3 COM3T3R M45 3RROR3S. NO INT3INT4RI4 53R
74N P3RFICTD, M3 R3L4J4RI4 M45. 53R14 M45 FOMTOD D3
L0 U3 H3 51D0, D3 H3CHO TOM4RI4 MUY POC45 CO545
COM 53RI13D4D. T3NDRI4 M45 PROBLIM4S5 R34L35Y M3M05
IM4&1MN4R105.

Hay muchos ejemplos de esta capacidad. Asi, usted se habra dado cuenta de que
puede seguir facilmente una conversacion telefonica a pesar de que la cobertura de
la red mévil no sea la adecuada y haya interrupciones. Tiene que faltar mucha
informacion para que realmente no entienda nada del mensaje de su interlocutor. De
la misma forma, cuando mira objetos que estan parcialmente tapados por otros, usted
no tiene dificultad en imaginar la forma completa que tienen. Incluso puede imaginar
el movimiento y trayectoria de un objeto movil que se esconde tras otro, y aventurar
en qué momento y por donde aparecerd. Seguramente recuerda que tuvo que hacer
una prueba parecida como test para obtener el permiso de conducir, y no tuvo
dificultad en realizarla.

La facultad para rellenar lo que falta puede resultar sorprendente, aunque en
realidad no es si no una mas de las concreciones de una capacidad que si es
fabulosa, y que tiene poder explicativo sobre una enorme cantidad de aspectos de
nuestra vida: el cerebro esta hecho para dar sentido a la experiencia. Es un
fendmeno que ocurre incluso sin que nosotros lo busquemos. Por ejemplo, basta con
pasear la mirada por alguna figura compleja que no tenga forma, como, por ejemplo,
una nube, y al cabo de un rato surge un caballo, o un arbol o una tetera. Este
fendémeno, conocido como pareidolia, es otro de los ejemplos de la capacidad del
cerebro para crear sentido incluso donde claramente no lo hay. Por eso a veces
vemos figuras en la leche derramada, en el 6xido de las puertas o en los pliegues de
las cortinas. Hay quien ha llegado a ver claramente un rostro en una tostada del
desayuno.

Nuestro cerebro invierte esfuerzos extraordinarios en captar la informacion que le
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llega del exterior, filtrarla, ordenarla y almacenarla de forma que la experiencia vital
del ser humano no resulte caotica ni indescifrable. La cuestion es que como lo hace
de forma automatica y lo hace muy bien, no solemos ser conscientes de ello. Y, de
igual modo, tampoco nos damos cuenta de los problemas que a veces nos causa.

Veamos esto en detalle: hace algiin tiempo que los cientificos comenzaron a dejar
de estar tan interesados en estudiar la memoria para comenzar a interesarse por
estudiar los recuerdos. Y han encontrado cosas sorprendentes, como por ejemplo que
todos tenemos recuerdos falsos. Cosas que no ocurrieron, 0 que no ocurrieron como
nosotros las recordamos. Si quiere una prueba rapida y evidente de este hecho no
tiene mas que recordar algin paraje que visitara de nifio y al que regresé muchos
anos después. Seguro que lo recordaba diferente: en general mas grande, porque
usted era mas pequeiio. Y, sin embargo, se ha pasado toda la vida recordando
aquella plaza, playa o bosque, con un tamafio inadecuado y, lo que es mas
significativo, todo ese tiempo lo ha pasado pensando que lo recordaba
correctamente. Seguro que usted piensa que eso es una cuestion nimia y que el
tamafio de una fuente o un edificio en realidad no es tan importante, pero el asunto es
bastante mas serio. Lo crea o no, es posible implantar deliberadamente recuerdos
falsos sobre acontecimientos complejos en la mente de una persona.

Segin una recopilacidn reciente, a un porcentaje importante de participantes en
diferentes estudios (entre un 18% y un 37%) les fueron implantados recuerdos
completamente falsos sobre acontecimientos tales como el ataque de un animal, un
accidente, una intervencion médica, haber viajado en globo y una serie de

acontecimientos mas, a cual mas insolito
6

. Aunque pueda parecer mentira, esto se puede lograr si de forma suficientemente
habil y persistente se relata a una persona una circunstancia falsa de su vida que en
la narracion estd sin embargo coherentemente conectada con otros hechos que
ocurrieron de verdad. Si la conexion estd bien hecha y se es suficientemente
constante, como el cerebro busca crear sentido al final en muchos casos el recuerdo
falso se incorpora a los que ya existen.

Hay un modo mucho mas sencillo de comprobar que todos tenemos recuerdos
falsos, y es pedir a diferentes personas que hayan vivido un mismo acontecimiento
hace afios que lo relaten. Seguro que esto le habra sucedido alguna vez: estar en una
celebracion de cumpleafios o en una cena con amigos y que alguien empiece a contar
unas vacaciones de hace tiempo o un viaje que hicieron cuando eran adolescentes.
Con sorprendente frecuencia las historias difieren: unos recordaran cosas que otros
no, algunos confundiran los lugares en los que pasaron las cosas e incluso otros
dudaran de qué personas en concreto estaban presentes. Y es que el registro que la
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realidad deja en la mente de cada persona corresponde a su historia pasada, y se
realiza de modo que encaje en ella, con relativa independencia de la fidelidad a lo
que en realidad ocurrio.

De hecho no solo los acontecimientos se graban de forma diferente en cada
persona, sino que los conceptos que manejamos tampoco coinciden, incluso en cosas
aparentemente obvias. Por ejemplo, en un estudio se pretendié averiguar la

conceptualizacién que hacemos de la expresion «practicar sexo»
7

. Seguro que usted esta pensando que los investigadores escogieron practicas quiza
confusas, como acariciar a alguien en la cintura o besarle en la comisura de los
labios, pero lo cierto es que el estudio incluyo practicas bastante mas rotundas. Y de
modo sorprendente, un inquietante cinco por ciento no considerd que la penetracion
vaginal sea practicar sexo, y una de cada cinco personas tampoco creia que el sexo
anal lo sea. Respecto a las practicas orales, aproximadamente un treinta por ciento
de los participantes en el estudio consideraron que no es practicar sexo, y respecto a
la estimulacion manual de los genitales nada menos que la mitad dijeron que
tampoco encajaba con esa definicion.

Y si ni siquiera los conceptos, que son unitarios y son la base de la comunicacién
diaria, se registran de modo consensuado para todos los seres humanos, es facil
darse cuenta de que los recuerdos, que son mas complejos y no estan constantemente
siendo revisitados, tendran un margen de variabilidad muchisimo mas alto. Pero, si
usted no acaba de convencerse, no se preocupe. Porque de hecho, es bastante
habitual creer que el cerebro registra los acontecimientos con fidelidad.
Recientemente se ha llevado a cabo un estudio en el que se preguntaba a mil

quinientas personas varias cosas relacionadas con la memoria
8

. Pues bien, el 47,6% estaba de acuerdo en que una vez que un recuerdo de un
acontecimiento se ha formado, ya no varia. Y nada menos que un 63% de los
encuestados afirmaban que la memoria funciona como una cdmara de video,
registrando los acontecimientos fielmente y permitiendo que podemos revisarlos mas
tarde. Aunque falsas, estas creencias estan bastante extendidas.

El motivo por el que existen recuerdos falsos en la mente humana es que la
memoria episddica, la que almacena los acontecimientos vitales, no tiene como
mision fundamental la fidelidad a los hechos que ocurrieron, sino mas bien que todos
esos recuerdos encajen, tengan sentido dentro de la historia mas importante para
todos nosotros, que es la historia de nuestra vida. Y aqui es donde aquello de que
usted vive en una pelicula comienza a dibujarse de un modo claro.
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Veamos de qué pelicula se trata. Una de las capacidades mas interesantes de la
mente humana es la de crear relatos. Desde la generalizacion de la imprenta dejé de
ser necesario utilizar la memoria para recordar las historias que se narraban en
romances, canciones y narraciones populares, y aparecieron la prosa y la novela. Y
desde aquel momento nos hemos dejado seducir por esta extraordinaria capacidad,
que parece no tener limite. Supongo que es practicamente imposible calcular cuantas
novelas se han escrito hasta el momento, pero seguramente la cifra es impresionante.
Y no hay dos iguales, porque los novelistas tienen una prodigiosa capacidad para
fabular historias. Pero si lo pensamos bien, y dejando a un lado el valor estético de
una obra literaria, no hay mucha diferencia entre un novelista y una persona que no lo
es por lo que respecta a la capacidad de narrar. Incluso con poca informacion,
cualquier persona es capaz de construir una historia coherente, con su comienzo, su
nudo y su desenlace. Es mas, es algo que hacemos constantemente cuando relatamos
los acontecimientos o hechos que nos ocurren a nuestros convecinos. La cuestion es
que, al igual que a veces con pocos datos somos capaces de inventar una historia,
eso mismo nos sucede al contar la historia de nuestra vida: que incluso con
recuerdos inexactos o falsos nuestra genial capacidad de contar cuentos puede
generar un guion coherente.

Asi que nuestro cerebro, que es un gran novelista, con frecuencia filtra y
distorsiona los hechos en su esfuerzo por convertir la experiencia cotidiana en una
narracion congruente. Ese es el motivo por el cual, por citar otro ejemplo, usted
seguramente recuerda perfectamente su primer beso, pero no recuerda con la misma
claridad los miles que vinieron después. Y también por ese motivo usted recuerda a
sus mejores y peores profesores, pero no recuerda los muchos otros que pasaron sin
pena ni gloria por su vida.

Conforme le van sucediendo cosas usted las va almacenando, de forma que el
conjunto global sea convincente y tenga sentido, no solo para usted, sino también
para el resto de las personas que comparten su mundo. En esa narracion se van
mezclando recuerdos cercanos a la realidad con recuerdos distorsionados y por
supuesto con hechos fabulados, reconstrucciones que su cerebro ha hecho a partir de
vivencias o de sucesos que le han ido contando de si mismo mientras crecia. Y
mientras que usted parece recordarlo todo con una claridad meridiana, y aunque
seguro que pondria la mano en el fuego por sus recuerdos como si estos estuvieran
recogidos con la maxima fidelidad en la bobina de una camara de cine, lo cierto es
que lo que usted recuerda se parece mas a una pelicula que a un documental.

Seguro que usted recuerda una pelicula que lleva por titulo Matrix. Es una historia
de ficcidon en la que tras una cruenta batalla las maquinas han sometido a la raza
humana, y la han esclavizado colocando a la practica totalidad de la humanidad en
unos nichos con un cable conectado al cerebro que utilizan para extraer la
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electricidad que este genera. Asi, las personas son convertidas en pilas que
alimentan a los sofisticados superordenadores que han ganado la guerra. Y para que
nadie se queje y no haya rebeliones, estas maquinas han inducido en cada persona
una fantasia, que es la vida que vivimos. En otras palabras, seglin el argumento de
Matrix, la vida que vivimos es una pelicula, y la realidad dista mucho de ser como
nosotros la vemos. Pues bien, lo cierto es que nuestra vida se parece mucho a ese
argumento. Dejando a un lado que no estamos sometidos a los ordenadores y que no
ha habido ninguna guerra, lo cierto es que, como hemos visto, no vemos las cosas
como son, no escuchamos los sonidos reales del mundo que nos rodea, tenemos
recuerdos falsos y distorsionamos la realidad para que encaje en el argumento de la
pelicula de nuestra vida. La conclusion es sencilla: Platon tenia razon, y vivimos en
Matrix.

La bola de cristal

A busqueda de significado en el ser humano y su importancia ha sido

magistralmente descrita por Victor Frankl en El hombre en busca de sentido
9

, uno de los pocos libros que pienso deberia ser leido por todo el mundo. Las
personas necesitan ver sentido en sus vidas y en lo que hacen. Los objetos, los
acontecimientos, lo que nos ocurre solos y en compaiiia de otros seres humanos debe
tener sentido. Tal y como la investigacion muestra, la presencia de sentido en la vida
tiene una correlacion positiva con la felicidad y con sentimientos positivos, y una
correlacion negativa con depresion y sentimientos negativos. De modo opuesto la
ausencia de sentido y por tanto su busqueda (salvo en aquellas personas que ya lo

han obtenido de modo sustancial) muestra un patron de relaciones contrario
10

Suelo decir que la creacidon de sentido es la fuerza mas potente en la naturaleza
humana, quiza solo superada por el sexo, debido al imperativo natural de la
reproduccion. El sentido es tan importante que, si uno es capaz de encontrarlo
incluso en las cosas mas indeseables, el sufrimiento que producen puede ser
mitigado o eliminado. Victor Frankl no tuvo una vida facil, fundamentalmente por el
hecho de que fue prisionero en varios campos de concentracion y exterminio durante
la segunda guerra mundial, entre ellos en Auschwitz. Y uno de los pensamientos mas
bellos y mas potentes que nos ha dejado es este:
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«Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la altima de las libertac
humanas —Ila eleccion de la actitud personal ante de circunstancias— para deci:
Su propio camino.»

Tener una vida dotada de signi fi cado es uno de los antidotos contra el
sufrimiento. Y por eso nuestra mente invierte tanto esfuerzo y tiempo en lograr ese
sentido, en lograr que la pelicula de nuestra vida sea coherente, porque cuando no lo
hay sufrimos. Asi que cuando algo no cuadra con el contexto en el que vivimos, no lo
podemos explicar o simplemente no encaja con nuestra vida, el cerebro realiza
reconstrucciones constantes hasta que logra que el puzle se ensamble de nuevo.

El efecto de la falta de sentido en nuestras vidas se deja sentir tanto en las grandes
como en las pequetias cosas. En una curiosa investigacion se proponia a cada uno de

una serie de sujetos armar un juguete bastante popular llamado Bionicle
11

. Cada uno tenia unas cuarenta piezas y en montar el primero los sujetos tardaban
unos diez minutos, por lo que lograban dos dolares. Por cada uno adicional que
construyeran iban cobrando una cantidad decreciente, en saltos de once centavos. A
partir del niimero veinte Unicamente recibian dos centavos por cada uno. Cuando
entregaban uno armado al experimentador, este les decia cuanto dinero llevaban
acumulado, y podian decidir entre continuar o detenerse. El estudio contempld dos
situaciones: en la primera, cada vez que el sujeto entregaba un Bionicle y decidia
seguir, el experimentador lo colocaba sobre la mesa y le daba una caja nueva para
armar. En la segunda situacion solo habia dos cajas, asi que cuando el sujeto llevaba
el juguete montado el experimentador le daba el otro para armar, pero delante de ¢l
desarmaba el que habia recibido y lo volvia a colocar en su caja. Los investigadores
consideraban que en la primera situacidn el trabajo tenia un sentido, pero que en la
segunda no. Pues bien, los resultados muestran que los sujetos que armaban un nuevo
Bionicle cada vez construyeron una media de 10,6 y ganaron 14,4 ddlares, mientras
que los de la segunda condicidon tnicamente montaron una media de 7,2 y ganaron
11,52 dolares. Lo curioso es que en ambas situaciones experimentales los sujetos
ganaban lo mismo por cada unidad, y por tanto lo que hizo que la productividad del
segundo grupo descendiera significativamente fue simplemente que no veian sentido
en lo que hacian.

Uno de los ejemplos mas contundentes que ilustra hasta qué punto nuestra mente
busca crear sentido es un principio descubierto nada menos que en la década de los
anos sesenta y al que desafortunadamente se ha prestado poca atencidén si
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consideramos su poder explicativo. Recibe el nombre disonancia cognitiva
12

y ocurre cuando dos hechos son contradictorios o incoherentes uno respecto al otro
dentro de nuestro sistema de pensamientos y conductas. Por ejemplo, hay disonancia
cognitiva cuando una persona sabe que fumar es malo para su salud y, sin embargo,
lo hace. Como la mente humana busca encontrar coherencia y sentido a toda costa la
friccion entre esos dos elementos, pensamiento y conducta, se experimenta como
desagradable. Y por tanto aparece una fuerza conducente a reducir la tensidén que
ello produce. Evidentemente, una posible solucidon es alterar uno de los dos
elementos. Pero como en general dejar de fumar es muy dificil, lo mas probable es
que ceda el elemento mas débil, que es el sistema de ideas. En este punto es donde
aparecen las famosas justificaciones, tales como: «Es una cuestion genética, mi
abuelo murid con ciento tres afios y fumaba dos paquetes diarios»; o «Yo solo fumo
cinco cigarrillos al dia, con esa cantidad es imposible que me pase nada malo», o
«Es posible que esto me haga dano, pero de algo hay que morir». La verdad es que
cuando uno escribe sobre un papel estas explicaciones resultan bastante ridiculas.
Suenan a excusas, porque son excusas. Sin embargo, cumplen perfectamente su papel
de reducir la disonancia cognitiva, y tanto el cerebro como su duefio pueden dormir
tranquilos. De este modo las creencias que no encajan con nuestras conductas son
desterradas y viceversa. Aunque lo cierto es que es mucho mas frecuente lo primero
que lo segundo, porque es mucho mas facil alterar una idea que un comportamiento.
Asi que las excusas tienen una curiosa relacion con la busqueda de sentido, porque
aparecen como consecuencia de la necesidad de la mente de crear coherencia entre
lo que pensamos y hacemos, o al menos entre lo que decimos y hacemos.

La pregunta que nos podemos hacer es por qué esto es asi. Si la relacion entre falta
de sentido y sufrimiento es tan evidente, debe querer decir que atribuir significado a
la experiencia debe ser algo muy importante para el ser humano. Yo pienso que es
asi, que de hecho es algo tan importante que estd conectado con nuestra
supervivencia.

Hay un libro sobre como funciona la mente humana que, basdndose en una hipotesis

formulada por Mountcastle a finales de los afios setenta
13

, afirma que la capacidad de predecir es la funcion principal de la corteza cerebral

y el fundamento de la inteligencia
14

. En otras palabras: todas las funciones de nuestra mente se resumen en una, y es la
capacidad de anticipar los acontecimientos futuros. Asi que el cerebro es, en
realidad, una bola de cristal.
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Para comprender mejor esta afirmacion hay que saber que, contrariamente a lo que
podriamos pensar, la mayoria de la energia utilizada por el cerebro se utiliza en
circuitos que no tienen nada que ver con los acontecimientos externos. Es decir,
mientras que nosotros tendemos a pensar que nuestra percepcion lee la realidad
directamente, lo cierto es que, por ejemplo, si se trata de informacion visual, de la
cantidad infinita de informacidn que nos rodea, la retina solo capta diez mil millones
de bits por segundo, solo diez mil de ellos llegan a la corteza cerebral, y lo que
constituye la percepcion consciente no alcanza los cien. Como con esa escasa
informacion no es posible lograr que la percepcion sea suficiente, estos hechos
parecen sugerir que el cerebro realiza internamente constantes predicciones

anticipandose a lo que ocurre en el mundo exterior
15

Estos datos son coherentes con las investigaciones de Schacter, que sugieren que la
razon por la cual somos capaces de recordar no es para registrar fielmente los
acontecimientos, sino que la memoria es un proceso constructivo en el que la
informacion se almacena de forma que pueda ser recuperada para hacer simulaciones
del futuro. Estas investigaciones desvelan un hecho sorprendente, y es que los
procesos que permiten imaginar el futuro dependen de los mismos circuitos
neuronales 1mplicados en la memoria episddica, que es la que recuerda los

acontecimientos de nuestra vida
16

. Dicho de otra manera: nuestro cerebro usa los mismos circuitos para recordar el
pasado que para imaginar el futuro.

Quizd la mayor ventaja de ser inteligentes sea la capacidad de predecir los
acontecimientos venideros, lo que evidentemente tiene un inmenso valor adaptativo.
Por ejemplo, si podemos predecir adecuadamente la posicion de un coche con
respecto a nuestro cuerpo en funcion de su trayectoria y velocidad, podemos evitar
que nos atropelle. De la misma manera, si observando el estado de un alimento
pasado de fecha podemos deducir que nos sentara mal, evitaremos ingerirlo. Y esta
ventaja logicamente es también aplicable al mundo social: podemos predecir la
reaccion de una persona al darle una mala noticia, y asi poder ajustar el mensaje
para ahorrarle en lo posible el dolor.

Ser habiles en la prediccion nos ayuda a vivir, pero lo mas importante en relacion
con el cambio es que nos ayuda a sobrevivir.

Si la funcidén fundamental del cerebro es anticipar la realidad, desde esa
perspectiva se entiende perfectamente por qué necesita crear sentido de la
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experiencia: porque si este sentido no existe no es posible extraer conclusiones y las
predicciones no son posibles. Nadie podria vaticinar qué es lo que va a ocurrir a
partir de una serie de datos inconexos o incoherentes. Por tanto, la fundamental tarea
antes de predecir tiene que ser necesariamente ordenar las cosas hasta que tengan
sentido para, a partir de ahi, intentar anticipar qué es lo que va a ocurrir.

El cerebro no registra hechos, sino que construye biografias: narraciones vita
que tengan sentido para predecir el futuro y asi sobrevivir.

Sin embargo, el gran problema es que el cerebro es como Jano, ese dios romano
que dio nombre al mes de enero y que se representa como una cabeza con dos
rostros, cada uno mirando en direcciones opuestas. La mente proyecta el futuro
mirando al pasado, y no contempla una vida en la cual una persona no sea lo que es
en la actualidad, porque el modelo que utiliza estd en el ayer, en el mismo individuo
que ha vivido todos los recuerdos que estan almacenados. Asi que cuando proyecta
los acontecimientos venideros sitla como protagonista a ese mismo individuo, sin
plantear alternativas. Si nuestra mente intenta crear sentido a toda costa, y si la falta
de sentido produce sufrimiento, imagine una hipotesis vital en la cual lo que tiene
que cambiar no es algo superficial o tangencial, sino nosotros mismos. El sinsentido
que puede crear en la pelicula de nuestra vida un cambio de protagonista es como
minimo inquietante.

Ademas, hay que pensar que muchas de las predicciones que hace nuestra mente
son automaticas, como en el caso del coche que amenaza con atropellarnos. Es decir,
con bastante probabilidad nuestro cerebro estd anticipando el futuro inmediato
constantemente. Asi, por ejemplo, si estamos en el despacho y alguien llama a la
puerta suponemos que alguien entrara, si un lapicero rueda hasta el final de la mesa
anticipamos que se caera, y si un pajaro extiende sus alas vaticinamos que echara a
volar. Seria muy desconcertante que nadie entrara en el despacho tras la [lamada a la
puerta, que el lapicero echase a volar o que el pajaro se estrellase contra el suelo.
Es facil ver que en un mundo de predicciones ya realizadas y validadas conforme a
acontecimientos pasados, nuestra propuesta de cambio es claramente un remero que
rema al revés.

Pero hay una idea que va ain mas all4, y tiene que ver con la supervivencia.
Incluso planteando un cambio de protagonista, esta la cuestion de la supervivencia.
Su cerebro piensa que si usted vive es porque ha acertado en sus predicciones. Y si
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esta vivo, jpara qué cambiar? Este protagonista es el que, siendo como es, ha
conseguido mantenerse con vida. ;Por qué querriamos escoger otro? Esto es a lo que
me referia cuando decia que la dificultad para el cambio debe ser de una magnitud
considerable para que a la mayoria de los seres humanos les cueste esfuerzos
improbos: el problema del cambio estd en que para el cerebro ser como somos
equivale a estar vivos, y cambiar equivale a introducir una incognita. Ante la duda,
nuestra mente prefiere quedarse con lo que hasta el momento ha funcionado: si
estamos vivos es porque la cosa marcha. Y claro, ;quién querria poner en peligro su
vida cambiando? El cambio es una ilusion que contradice lo que en el pasado ha
funcionado y nos ha hecho sobrevivir.

Asi que con esta curiosa forma que tiene el cerebro de imaginar el futuro a partir
de imagenes del pasado, se aplastan como con un rodillo nuestros ingenuos deseos
de cambiar. Ante un futuro posible al final nos quedamos con las pautas de
comportamiento que hasta el momento hemos utilizado, porque, en primer lugar, son
las que nuestro cerebro encuentra mirando al pasado, y en segundo lugar son las que
nos han mantenido con vida.

Los futuros posibles para nuestro cerebro son hipotesis no contrastadas, suefios sin
base real, conjeturas que contradicen un pasado exitoso en lo esencial, que es
permanecer con vida. Por eso el mayor obstaculo para cambiar somos nosotros
mismos.

Una muestra muy evidente de ello quedd recogida en una investigacion que sus

autores titularon «La 1lusion del fin de la historiay»
17

. Los investigadores dividieron a diecinueve mil personas de 18 a 65 afios en dos
grupos, y a unos les preguntaron como pensaban que habian cambiado en los ultimos
diez afios, y a los otros como consideraban que cambiarian a lo largo de la siguiente
década. El estudio demostré que las personas esperan muy pocos cambios en el
futuro, a pesar de que su historia pasada demuestra que han cambiado notablemente
en el pasado. Y ello ocurre en todos los segmentos de edad, y ya se trate de cambios
en su personalidad, en sus valores o en sus preferencias. Y por eso vivimos la
ilusion del fin de la historia, porque estamos convencidos de que nuestra historia se
ha acabado y de que ahora somos como seremos siempre.

Usted vive en una pelicula que no corresponde con la realidad, una pelicula que se
ha inventado usted y en la que lo mas importante es que su supervivencia depende de
que las cosas sigan siendo como son, porque el cerebro no puede imaginar un futuro
diferente debido a que esta mirando en la direccidon equivocada.
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Visto asi, la verdad es que se entiende muy bien por qué no podemos cambiar.

Pero veamoslo en la practica: no es infrecuente, por ejemplo, que ante un
desengaiio amoroso o un tropiezo profesional, nos planteemos cambiar y ser de otra
manera. «Tengo que tomarme la vida de otro modo», nos decimos, o bien «esto me
pasa por confiar en todo el mundo». El dia que nos decimos esto estamos
absolutamente convencidos de ello, porque esa determinacidon nace del sufrimiento.
Sin embargo, ante nuestra propia y atonita mirada, es muy comun que al cabo de unas
pocas semanas o0 meses estemos repitiendo exactamente las mismas pautas de
comportamiento que nos llevaron a la situacion que nos provocd tanto dolor. De
nuevo, la inercia acumulada por nuestro cerebro alisa todos los pliegues y todo
vuelve a ser exactamente como antes.

Seguro que usted recuerda una pelicula que se llama Atrapado en el tiempo, pero
que todo el mundo recuerda como «El dia de la marmota». Es una cinta de 1993, en
la que un genial Bill Murray se ve obligado a repetir el mismo dia una y otra vez.
Todo empieza cuando se desplaza a una localidad llamada Punxsutawney, en
Pensilvania, en la que se celebra una original tradicion cada dos de febrero: predecir
cuantos dias quedan hasta el final del invierno basandose en el comportamiento de
una pequeila marmota. Pues bien, por algin extrafio motivo el protagonista, un tipo
bastante asocial y grufidon, se ve obligado a repetir el mismo dia, el dia de la
marmota, una y otra vez. Y haga lo que haga, se vuelve a despertar a la misma hora
en la misma habitacién de hotel con la misma cancion sonando en el radio-
despertador. Al final, a la fuerza, entiende que el Unico comportamiento que
realmente despierta interés en Rita, compafiera de equipo a la que pretende seducir,
es el que es moralmente correcto y prosocial. Y tras cientos, probablemente miles,
de dias de portarse bien logra conquistarla, la maldicion termina y se despierta con
ella, por primera vez en meses, el dia después al dia de la marmota. Ademas de ser
una comedia muy recomendable esta pelicula refleja bastante bien lo que le estoy
explicando. En ocasiones, hagamos lo que hagamos no somos capaces de cambiar, ni
en lo fisico ni en lo emocional, y nos encontramos de nuevo en el punto de partida,
en el dia de la marmota. Pero la pelicula tiene otro mensaje: el motivo por el que el
personaje no avanza y el dia no pasa es porque no cambia. Y esa maldicion solo
cede cuando, a fuerza de perseverancia y paciencia, logra por fin alterar su
comportamiento y ser una persona diferente. Gran ensefianza para todos nosotros.

>

La vida solo avanza cuando realmente somos capaces de evolucionar.
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Hay otra forma incluso mas sencilla de demostrar el curioso fenomeno del que
hablamos, y es que nadie piensa que algo malo le pueda pasar a ¢l. Conducimos a
alta velocidad, e incluso sin cinturén de seguridad, comemos y bebemos en exceso,
no llevamos nuestras tareas profesionales al dia, y a veces ni somos suficientemente
carifiosos con nuestros seres queridos. Y cuando algo horrible le pasa a uno de
nuestros convecinos rara vez caemos en la cuenta de que eso, exactamente e€so, nos
podria ocurrir a nosotros. Nunca pensamos que algo malo nos puede ocurrir porque,
de nuevo, nuestro futuro esta pintado con los colores del pasado. Nuestro cerebro no
concibe un futuro diferente a lo que hasta el momento hemos vivido, y si en el pasado
estabamos vivos, en el futuro también lo estaremos.

Evidentemente, ni todos los cerebros predicen con fiabilidad ni es verdad que
acertemos siempre, ni siquiera en lo esencial. Taleb cuenta una historia genial acerca
de un pavo que vivia tranquilo en un lugar comodo y célido, donde era alimentado a
diario

18

. Evidentemente, como le podria ocurrir a cualquiera, estaba inconscientemente
persuadido de que su pasado predecia su futuro, y que si hoy tenia comida y un sitio
confortable donde estar, mafiana también seria asi. Y durante meses y meses
alimentd esta creencia hasta que, claro, llegé el dia de Accion de Gracias y su
prediccion fallo de golpe. Y esto es lo que nos pasa a nosotros: estamos tan
acostumbrados a que nuestro pasado predice el futuro que sin darnos cuenta
asumimos que si tenemos trabajo hoy, también lo tendremos manana. Que si nuestra
pareja nos quiere hoy seguramente nos querra mafiana, y que si nuestro mejor amigo
esta vivo hoy también lo estara mafnana. Pero, por supuesto, esto no siempre es asi, y
un mal dia, de la noche a la mafiana, nos pasan cosas como quedarnos sin trabajo,
una ruptura sentimental o el fallecimiento de un ser querido. El dolor que tales cosas
nos causan desde luego es emocional, pero el estado de confusion en el que nos
sumimos las semanas posteriores es con toda probabilidad debido a que nuestra
mente no sabe cOmo reaccionar ante el estrepitoso fracaso de su prediccion.

Durante el tiempo posterior a una tragedia personal no sabemos qué hacer ni como
explicarlo, pasamos noches en vela rumiando el problema una y otra vez, y a veces
ni nos reconocemos a nosotros mismos. Una persona que ha sufrido uno de estos
acontecimientos y no para de hablar de ello no estd, fundamentalmente, contandoselo
a las personas que le rodean, sino a si mismo. Su cerebro necesita organizar lo que
ha ocurrido, poner palabras a los hechos, explicar qué ha pasado y reorganizar su
vida. En definitiva, necesita dotar de sentido a los acontecimientos. Y hasta que no
lo consiga no se detendra ni tendré paz.

Hay que pensar que estos errores en las predicciones no tienen por qué ser
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infrecuentes, sobre todo cuanto mas complejo es lo que intentamos anticipar. En el
ejemplo del coche que se nos avecina o en el de la comida en mal estado es facil ver
que podemos acertar con facilidad, pero darle una mala noticia a alguien ya es otra
cosa, y aprobar una oposicion no digamos. Si tenemos en cuenta que la mente intenta
que los acontecimientos encajen en el guion, priorizando el sentido antes que la
fidelidad a los hechos, y que el cerebro anticipa el futuro mirando en la direccion
equivocada, esto es, mirando al pasado, encontraremos que eso que llamamos
experiencia puede ser en realidad una serie de argumentos de los que nos hemos
convencido a nosotros mismos a fuerza de revisitarlos una y otra vez. Esto es
compatible con investigaciones que apuntan a que lo que se aprende en la juventud

configura el nicleo basico de la estructura de conocimiento de un individuo
19

. En otras palabras: lo que vamos aprendiendo se va sedimentando sobre lo
anterior, pero como de lo que se trata es de que todo tenga sentido, cuanto mas
consolidado esta lo que sabemos menos impacto pueden tener las nuevas ideas sobre
lo que ya sabemos. Veamos: jtiene usted la sensacion de que desde hace mucho
tiempo no aprende nada sustancialmente nuevo? ;Le parece que los jovenes tienen
poco que ensenarle? Pues a eso me refiero.

Aun asi, la logica sigue siendo la misma: si todo esta bien ensamblado, si el relato
de los acontecimientos de nuestra vida es coherente, entonces esa informacion es util
para hacer predicciones sobre el futuro y, si acertamos en ellas, logramos
sobrevivir. De ahi el tozudo empefio del cerebro por dar sentido a las cosas y crear
un guidn logico para la pelicula de nuestra vida.

La sociedad secreta de las neuronas

I rememora alguna de las situaciones en las que ha tenido que asistir a un
programa de formacion, tal como una carrera universitaria o un curso de
desarrollo profesional en su empresa, se habrd dado cuenta de un fendmeno
curioso: el primer dia de clase cada persona escoge un puesto, y con sorprendente
frecuencia esos mismos puestos se mantienen durante la totalidad del programa, a
veces incluso cuando estos duran un afio entero. Es verdad que puede haber algunas
variaciones, pero suelen ser mas bien pocas. Si nos damos cuenta de que la eleccion
del lugar es basicamente fortuita, y que obedece a elementos como, por ejemplo, el
momento en el que cada uno entr6 en el aula, encontraremos que es sorprendente que
a pesar de ello los sitios se mantengan durante tanto tiempo.
Este es un ejemplo de los miles que existen sobre la férrea tendencia del cerebro
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humano a generar patrones. Asi, por ejemplo, se habra dado cuenta de que siempre
se ducha siguiendo la misma secuencia, de que siempre cruza los brazos de la misma
manera, y de que su recorrido por el supermercado cuando va a hacer la compra es
esencialmente el mismo. Los seres humanos, de la misma forma que los animales van
a beber siempre a la misma charca y escogen siempre el mismo lugar para reposar
tras la comida, tendemos a organizar nuestra vida en patrones. El motivo de esto es
muy simple, y es el ahorro de energia. Usted perderia un tiempo precioso si cada
mafiana tuviera que inventarse un modo nuevo de ducharse, de vestirse, de ir al
trabajo o de ordenar su mesa. Asi que lo que hacemos es que cuando nos enfrentamos
a una tarea nueva la resolvemos de una determinada manera, y todo lo que hacemos
después es perpetuar ese patron.

El cerebro solo resuelve los problemas una vez, y si la resolucion ha sido correcta,
se limita a repetir el patron.

Entre otros este es el motivo por el cual nos cansamos cuando viajamos, aun
cuando no realicemos apenas ejercicio fisico. El motivo es porque estamos
constantemente resolviendo problemas y tomando decisiones. Por ejemplo, cuando
llegamos a un hotel no conocido tardamos un rato hasta que entendemos como
funciona la ducha, y a veces invertimos dias en aprender como ajustar los mandos
para lograr la temperatura que queremos sin tener que estar constantemente
moviéndolos. También tenemos que buscar el lugar donde se desayuna, escoger un
sitio para sentarnos (que raramente cambiaremos a lo largo de toda la estancia), y
pensar que es lo que vamos a desayunar. De igual modo tenemos que decidir qué es
lo que hacemos en cada momento, y resolver si vamos a ir a dar un paseo, 0 vamos a
visitar un museo, si vamos a degustar la gastronomia local o nos vamos a decidir por
valores mas seguros, y asi una larga lista de cosas. Salirse del patrén, entre otras
cosas, cansa mucho.

En un estudio se monitoriz6 la trayectoria de cien mil usuarios anonimos de

teléfono movil durante seis meses
20

. Cada vez que uno de estos usuarios hacia o recibia una llamada o un mensaje de
texto, su localizacidn era registrada. Tras realizar un extenso seguimiento de las
distintas localizaciones por las que los individuos pasaban, el estudio mostré que los
seres humanos reproducen patrones de movimiento ciertamente simples. Estos
patrones se situan en un circulo que frecuentemente no supera los diez kilometros de
radio, y es posible trazarlos y realizar predicciones con apenas unas pocas semanas
de seguimiento. En otras palabras, los seres humanos nos movemos siempre dentro
del mismo territorio siguiendo itinerarios similares. Y esto se aplica a toda nuestra
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vida: frecuentamos las mismas amistades, escogemos siempre el mismo lado de la
cama, compramos los mismos periddicos y, aunque todos tenemos muchas corbatas o
blusas, al final siempre acabamos poniéndonos las mismas.

Esta tendencia del ser humano a establecer patrones y seguirlos de modo
automatico y desatendido, a pesar de tener muchas ventajas, lo cierto es que también
tiene serios inconvenientes de cara a plantearse un cambio.

A mediados del siglo pasado un investigador canadiense llamado Donald Hebb
postuld un principio de organizacion cerebral que dice que las neuronas que se
activan juntas repetidas veces como consecuencia de una experiencia, generan una
conexion que tiende a ser estable. Asi que, si usted es nuevo en un aula, tendra que
recurrir a sus neuronas para localizar un sitio en el que sentarse. Pero como el
cerebro solo resuelve los problemas una vez, es muy probable que al dia siguiente
vuelva a colocarse en el mismo sitio. Con el tiempo esas neuronas formaran una
especie de asociacion destinada a sentarle siempre en el mismo lugar, creando un
habito del que le sera dificil librarse. Es posible que si usted entra en un aula una
unica vez para volver de nuevo afios después ni siquiera recuerde donde se sentd, y
es posible que en esta segunda ocasion busque un sitio distinto. Pero si todos los
dias tiene que acudir a la misma clase, es casi seguro que acabard sentandose
siempre en el mismo lugar, y que afios después recordaré cudl era su sitio. De hecho
puede hacer la prueba: no le resultard dificil recordar alguno de los puestos que
ocupd en la universidad o en el instituto.

Cuanto mas ejecutamos un patron mas lo consolidamos, y precisamente por ello mas
dificil nos resulta librarnos de ¢l.

Muchos fumadores cuentan, por ejemplo, que con independencia de lo duro que
resulte fisicamente renunciar a las sustancias que proporciona el tabaco, una de las
mayores dificultades para dejar de fumar consiste en las asociaciones que se han
establecido durante afios entre los cigarrillos y otras acciones. Asi por ejemplo,
muchas personas tienen la costumbre de encender uno cuando salen de casa, mientras
que otras lo hacen cuando dan el primer sorbo al café después de comer. Los miles
de neuronas que han estado asociadas durante todos esos afios para producir esas
secuencias ahora encuentran dificil separarse y se resisten a ello.

Por suerte o por desgracia, a veces la una y a veces la otra, el cerebro tiene una
enorme capacidad de almacenamiento, y un estudio reciente sugiere hasta qué punto

la cuestion de los patrones puede complicar las cosas a la hora de intentar cambiar
21

. En esta investigacion se utilizaron ratones que debian localizar un trozo de
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chocolate que se encontraba en uno de los extremos de un laberinto en forma de «T».
Una pista en forma de sonido audible informaba a los ratones donde estaba la
recompensa. Al principio los animales se comportaban por ensayo y error, pero
rapidamente aprendieron que el sonido les guiaba por el camino correcto, y esto se
reflejo en la descarga de un conjunto de neuronas que se activaban de forma paralela
a la conducta aprendida. Este ejercicio se repitido una serie de veces, observandose
los mismos patrones de activacion. Al cabo de un tiempo, sin embargo, los
investigadores retiraron la recompensa, con lo que el sonido dejo de tener
significado. Como consecuencia, los patrones neuronales antes activos
desaparecieron. Lo interesante del estudio es que al colocar la recompensa otra vez,
las neuronas volvieron a activarse de nuevo, siguiendo el mismo patrén inicial.
Como basicamente se trataba del mismo patron, es facil concluir que la secuencia
neuronal no desaparecid, sino que simplemente permanecid inactiva hasta que los
estimulos que le daban pie reaparecieron. Esto, como también es sencillo deducir, es
aplicable a todos los habitos de los que queremos desprendernos, porque lo que
ocurre es que las conductas estan almacenadas en forma de patrones neuronales que
estan acostumbrados a activarse simultaneamente. Si a costa de mucho sacrificio
conseguimos introducir una alteracidén en nuestras rutinas, librandonos del antiguo
habito, los patrones que lo sostienen no desaparecen, sino que simplemente quedan
en un segundo plano. Y cuando uno de los estimulos relacionados con ¢l aparece de
nuevo las secuencias neuronales también regresan, dando al traste con nuestros
planes de cambio.

Asi, si un tipo durante afios ha estado haciendo un alto en el camino desde el
trabajo a su casa para tomar una cerveza con sus convecinos, existiran en su cerebro
miles de neuronas que, asociadas, sostienen ese habito. Y cuando un gran dia decide
cambiar el bar por el gimnasio, al principio y a costa de un esfuerzo considerable la
cosa funciona, pero esos miles de neuronas no se separan ni por supuesto se
desintegran, sino que su asociacion permanece durmiente, como si fuera una
sociedad secreta. Lo que puede ocurrir entonces es que un mal dia, posiblemente a
consecuencia del cansancio, o porque sus amigos le han invitado a celebrar algo,
este hombre decide volver al bar en lugar de ir al gimnasio. Y ese es un dia
peligroso, porque si se lo pasa bien puede empezar a convencerse de que el
ejercicio fisico no es tan importante, o puede también que ocurra que, si la fiesta se
prolonga demasiado, al dia siguiente decida que se merece un descanso y tampoco
vaya al gimnasio. Y entonces ya entra en la zona de riesgo, en la que es probable que
falte un tercer dia, y luego un cuarto, y asi sucesivamente. Lo que ha ocurrido es que
la sociedad secreta, las neuronas que sostenian el antiguo habito, han vuelvo a
dispararse de nuevo y ahora controlan otra vez la situacion.

El estudio que mencionaba antes se hizo con ratones, pero estoy seguro de que
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usted se da cuenta de que la capacidad de almacenamiento del cerebro humano es
mucho mayor que la de los roedores, asi que si estos pueden almacenar miles de
millones de patrones, en el caso del ser humano la cifra puede ser casi infinita.

El cerebro no desaprende, sino que todo lo almacena, y siempre pueden volver a
aparecer los viejos habitos.

El autdmata complejo

s verdad que el cerebro tiende a almacenar nuestro comportamiento en forma

de patrones, sociedades secretas de neuronas que sostienen nuestras conductas.

Hemos visto que estos patrones, cuando dejan de usarse, no se olvidan, sino

que permanecen ocultos largo tiempo esperando una oportunidad para resurgir y

hacerse con el control. Y hasta ahora le he contado que esos patrones tienen que ver

fundamentalmente con nuestros habitos cotidianos. Pero hay otros automatismos de

indole mas compleja que también nos complican la existencia a menudo, y mas
cuando intentamos cambiar.

Hace ya tiempo que sabemos que la forma en que el ser humano genera emociones

depende en gran medida de la valoracion que hacemos de los acontecimientos que

nos ocurren
22

No es verdad que nos alteremos por 1o que nos pasa, sino por lo evaluamos.

El esquema basico es bastante sencillo: en presencia de un determinado evento,
nuestra mente hace una evaluacion de lo que ha ocurrido, y en funcion de como sea
esta asi serd la emocion que surja a continuacion. Veamos un ejemplo: imagine que
una chica esta a punto de salir de su casa para acudir a una reunion importantisima.
Se trata de una cita de envergadura, una de esas en las que estd en juego una
oportunidad laboral o un cliente clave. Se ha vestido con un elegante traje de
chaqueta, zapatos a juego y un maquillaje apenas perceptible pero que claramente le
favorece. Sin embargo, y a pesar de que ha madrugado mas de lo habitual, le ha
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llevado bastante tiempo arreglarse y estd desayunando al tiempo que ordena
apresuradamente documentos en un bolso mientras, de rato en rato, va comprobando
el correo electronico para atender otros asuntos que también requieren su atencion.
Se va moviendo con rapidez por su casa llevando en su mano una taza con café con
leche, que va bebiendo poco a poco. Sin embargo, en un descuido, y mientras entra
en el salon para recoger todas sus cosas e irse, como por arte de magia la taza se le
escurre de entre las manos y se estrella irremediablemente contra el suelo
esparciendo su contenido por toda la estancia, salpicando su ropa. Esta claro que va
a tener que cambiarse y recogerlo todo, tanto como que teniendo en cuenta lo tarde
que se le ha hecho y el previsible atasco matutino, es mas que probable que llegue
tarde a la reunion. Lo que interesa saber ahora es qué pensaria esta chica en ese
preciso instante. Quiza estd entre las que piensan algo del tipo «qué tonta, siempre lo
estropeo todo», o bien entre quien opina «no sé¢ como, pero saldré de estay. O
también es posible que esté en un tercer grupo, el de «lo que nos vamos a reir cuando
cuente esto a mis amigas». Evidentemente, como ya habra notado, dependiendo de
cudl sea su valoracidn asi serd la emocion que se desencadene: culpa y frustracidn
en la primera, estrés positivo en la segunda vy, si estd en el tercer grupo, es posible
que incluso se eche a reir.

Lo que nos interesa en este ejemplo es que, como usted notard ficilmente, la
evaluacion del hecho dista mucho de ser objetiva. Lo tinico objetivo que ha ocurrido
es que la taza ha caido al suelo rompiéndose y esparciendo su contenido, porque esto
es un dato de realidad, algo claramente observable. Pero si eso es bueno o malo
depende mucho de como se mire.
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Nunca se sabe cuando una mala noticia es mala de verdad.

Algunas aparentes malas noticias revelan nuevas situaciones, caminos inesperados
que conducen a acontecimientos satisfactorios. A veces hay relaciones que se
rompen con gran dolor y tiempo después se descubre que en realidad eran
destructivas. De la misma forma, ser despedidos de un puesto de trabajo puede ser el
empujon definitivo para montar nuestra propia empresa, y un retraso de un dia entero
en un vuelo puede tener como desencadenante que durante la espera conozcamos al
amor de nuestra vida. Y evidentemente nos pasaremos el resto de ella alegrandonos
del dia en que aquel vuelo se retrasd, aunque en origen nuestro sentimiento fue
diametralmente opuesto.

Esto son cosas que a todos nos pasan y que todo el mundo puede entender, sin
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embargo quiero llamar su atencion sobre el hecho de que muchas de esas
evaluaciones, de hecho la mayoria, son automadticas. Asi, es muy frecuente que ante
una dificultad, un tropiezo, cualquier cosa que nos salga mal, tendamos a establecer
una evaluacion automatica que rdpidamente desencadena un tipo particular de
emocion.

El ejemplo de la taza que cayo al suelo nos sirve para detectar cudles son nuestros
pensamientos instantdneos en una situacién determinada. Estas valoraciones son
también patrones, automatismos que contiene el cerebro, si bien son bastante mas
complejos. Pero lo importante es que estas valoraciones, sobre todo las que tienen
que ver con nosotros mismos, nos etiquetan de una manera determinada que esta
grabada profundamente en nuestra mente. Si la evaluacion que su cerebro hace
automaticamente de usted es «Soy un desastrey», es que usted realmente, en el fondo,
piensa eso de si mismo. Y no se trata de un pensamiento automatico, sino que se 1o
ha repetido cientos, miles de veces. Es decir, de forma similar a los habitos simples,
es muy probable que esa valoracion est¢ hondamente inscrita en sus neuronas. Y
precisamente porque se ha activado muchas veces estd muy consolidada y por eso su
cerebro no esta dispuesto a desprenderse de ella olviddndola sin mas. De nuevo, el
mayor obstaculo para cambiar somos nosotros mismos.

Daniel Kahneman, Premio Nobel de Economia por sus investigaciones sobre la
conexion entre esta disciplina y la Psicologia, investiga en la actualidad en lo que ¢l
denomina el Sistema 1 y el Sistema 2, que tienen que ver con los automatismos que

existen en nuestra mente
23

. El Sistema 1 funciona de forma mas o menos desatendida, y es el que utilizamos
para conducirnos por la vida en asuntos que no revisten especial complejidad. El
Sistema 2 es el que se pone en marcha en situaciones mas complicadas y su accion se
nota porque deliberada y conscientemente nos ponemos a pensar, en lugar de que los
pensamientos automaticos acudan instantdneamente a nuestra mente. El Sistema 2
monitoriza al Sistema 1, constituyendo asi una forma de autocontrol. Lo asombroso
del caso es que el Sistema 1 analiza la informacion y extrae sus propias conclusiones
incluso cuando la informacion disponible no es suficiente. Y aqui se da un hecho
inquietante: para Kahneman la forma que tenemos los seres humanos de saber cuando
estamos haciendo un juicio correcto no es a través de la fiabilidad y calidad de los
datos, sino por la coherencia de la explicacion que hemos generado. En otras
palabras, incluso cuando no tenemos datos suficientes, si el andlisis que hacemos nos
parece coherente lo damos por valido. Confiamos en nuestras decisiones porque las
conclusiones que sacamos nos parecen coherentes, en lugar de buscar nuevos datos o
mayor evidencia para sustentar lo que pensamos. Y claro, cometemos errores. Estas
investigaciones son compatibles con la informaciéon que analizdbamos con
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anterioridad sobre la necesidad de crear sentido y muestran que esta tendencia
muchas veces nos juega malas pasadas, dando por valido lo que en muchas
ocasiones no lo es. Y aqui es donde deberia entrar en juego el Sistema 2,
informandonos de que la decision ha sido incorrecta y de que deberiamos revisarla.
Pero claro, eso implica que tendriamos que hacer esfuerzos deliberados y
conscientes para analizar las consecuencias de cada una de nuestras acciones, o al
menos de las mas importantes, buscando mas datos para completar la informacion y
asi evaluar los acontecimientos de una forma mas objetiva. Pero todos sabemos que
casl nunca realizamos este tipo de tareas, lo que tiene como consecuencia, una vez
mas, que el cambio se convierte en una empresa francamente ardua.

Nuestro cerebro vintage

ISTO en su forma actual el cerebro humano es una estructura formidable,

posiblemente la mais compleja que existe en el Universo conocido. Sus

aproximadamente cien mil millones de neuronas funcionando coordinadamente
dan lugar a todo lo que reconocemos como bueno y verdadero, incluyendo la
democracia, el arte, la ciencia y todos los prodigios que ha construido el ser humano.
Si tenemos en cuenta que una mosca puede tener apenas unos pocos cientos de miles
de neuronas, es facil darse cuenta de la fabulosa complejidad que tiene nuestro
cerebro, sobre todo teniendo en cuenta que cada neurona estd conectada con otras
decenas de miles de ellas.

Cuesta creer que esta maquina tan perfecta nos impida cambiar de la forma en que
lo hace. Para empezar, alguien deberia decirle al cerebro que hay cambios que son
positivos. Sin embargo, la cuestion radica en que la relacion entre prediccion y
supervivencia de la que hablabamos antes se ajustd en nuestro organismo en el
pasado remoto, cuando los patrones que adquiriamos tenian que ver con protegernos
de las inclemencias del tiempo, con cazar y con reproducirnos. En aquel tiempo
nuestro repertorio de conductas era seguramente mucho mas limitado, y por tanto la
mayoria de los retos que nos planteamos ahora, tales como aprender un idioma,
relacionarnos mas o escribir una tesis doctoral no existian. La organizacion y
codificacion de estas conductas en el cerebro desde luego no es trivial, y a la mente
le puede costar ver donde esta la ventaja en realizar una planificacion de nuestro
tiempo libre, o puede no entender demasiado bien por qué nos estamos planteando
renegociar nuestra hipoteca. Por otro lado, hay que pensar que nuestros habitos no
son grabados en el cerebro como nosotros los describimos, sino que simplemente
son impulsos nerviosos entre neuronas que estan acostumbradas a proceder del
mismo modo. Estas neuronas no saben, por ejemplo, que fumar es dafiino para la
salud, porque no distinguen cudles son las buenas y las malas conductas, sino que
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simplemente las ejecutan. El cerebro no calcula que el habito de beber en exceso
todos los dias conduce a graves problemas médicos, de la misma forma que tampoco
deduce que ir al gimnasio todos los dias mejora nuestra salud. Con esfuerzo
podemos cambiar un habito nocivo por uno beneficioso, pero el efecto de este
cambio sobre las neuronas en la mayoria de los casos es el mismo, y consiste
simplemente en la grabacion de un patron de activacidon que se ejecuta en lugar de
otro. Dentro de nuestra cabeza no hay razonamientos, ni pros ni contras, ni
argumentos de ningln tipo: simplemente hay conjuntos de neuronas que se disparan
bajo determinadas circunstancias y que se inhiben bajo otras.

Algunos de los problemas que nos ocasiona nuestro cerebro no solo provienen del
hecho de que la versidon que actualmente tenemos alojada en el craneo fue creada
hace mas de cien mil afios. El otro motivo viene derivado de que no se trata
exactamente de una version evolucionada de modelos anteriores, sino mas bien del
resultado de una serie de estructuras que se han ido afnadiendo.

Hay que pensar que hay especies que han logrado cotas muy altas de supervivencia
con cerebros mas simplificados que el que poseemos nosotros. Y de hecho lo que ha
ocurrido es que, como resultado de la evolucidn, la naturaleza no ha implantado en el
ser humano un cerebro mas evolucionado de golpe, lo cual por otro lado hubiera
sido imposible, sino que el modelo que poseemos ahora se ha ido completando
anadiendo capas sobre las estructuras que lo formaban en la antigliedad remota, hace
millones de afios. En otras palabras, los cerebros anteriores que hemos ido teniendo
no han desaparecido, sino que siguen ahi, enterrados bajo la intrincada circuiteria
de la corteza cerebral, obra cumbre de la naturaleza donde est4 todo lo que nos hace
especificamente humanos, como la musica, la ciencia y nuestro avanzado mundo
emocional. Y no solo siguen ahi, sino que aln funcionan, llevando a cabo
exactamente las mismas funciones que antes.

Asi, por ejemplo, hay areas en el cerebro de los reptiles que no fueron actualizadas
e integradas en la corteza cerebral del ser humano, que es mucho mas evolucionada,
sino que aun se conservan casi con la misma estructura y funciones. Resulta facil
notar las dificultades que esto puede presentar, si se tiene en cuenta que aunque un
reptil es un animal también apto para la supervivencia, la diferencia temporal entre
la aparicion de ambas especies se mide en millones de afnos. Seria como si uno de
los miembros de un equipo ciclista utilizara una bicicleta de los afios veinte, 0 como
si un ordenador actual tuviera una zona de su estructura fabricada con transistores y
valvulas, como las antiguas computadoras del siglo pasado. Evidentemente, hay
complementos que se han ido creando para facilitar la integracion de unas zonas del
cerebro con otras, pero es facil darse cuenta de que el ajuste no es perfecto.
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Uno de los momentos en los que esto se ve claramente es una situacion de miedo
intenso. El cuerpo humano fue preparado para reaccionar ante los peligros de forma
rapida y contundente de manera que su supervivencia sea garantizada, y por eso
existen partes de nuestro sistema nervioso que estan pensadas entre otras cosas para
ayudarnos a salir ilesos de las situaciones de riesgo. Asi, ante un peligro se activa de
forma automatica el sistema nervioso autdbnomo (por eso se llama asi, porque actia
de forma desatendida), e introduce una serie de cambios en nuestro organismo que
nos preparan para la lucha o la huida. Estos cambios incluyen alteraciones en la
funcion respiratoria para captar mas oxigeno, aumento de los latidos del corazon
para movilizar mas sangre, dilatacion pupilar, inhibicion de la actividad del
estomago y de los 0rganos sexuales, y otras. En un momento de peligro el organismo
no permite que la corteza cerebral se detenga a analizar pros y contras y posibles
consecuencias de nuestras acciones, sino que el cuerpo actiia automaticamente.

Por cierto, este funcionamiento que, como hemos dicho, se ajustd en épocas
remotas, cuando los peligros consistian en animales peligrosos, incendios en la selva
0 congéneres que amenazaban con apropiarse de nuestra comida, tiene mas
consecuencias que la dificultad para cambiar, en la cual entraremos en seguida. Y
una de ellas tiene que ver con la ansiedad. Hay que recordar que nuestra reaccion a
un acontecimiento peligroso es fundamentalmente fisica, es decir, el cuerpo se
prepara para luchar o huir. Sin embargo, como es facil notar, en nuestra vida diaria
para afrontar la mayoria de las dificultades no se requiere una accion corporal. Las
hipotecas, las entregas de proyectos, los examenes y todo tipo de situaciones que nos
hacen pasar por apuros requieren soluciones mas complejas que pelearse o salir
corriendo: un nuevo desajuste del sistema nervioso humano que explica por qué
algunas personas sufren ansiedad. Lo que les ocurre, entre otras cosas, es que su
cuerpo esta constantemente preparandose para luchar contra un oponente que no tiene
existencia fisica. No debe resultar extrafio que esta constante carga del organismo,
que moviliza recursos de manera frecuente para entrar en una lucha o huida que
nunca llega, produzca malestar en quienes padecen este tipo de problemas.

La cuestion en relacion con el cambio en las personas es que estos desajustes en el
funcionamiento del cerebro tienen mucho que ver con ello. Una de las hipdtesis quiza
mas originales pero con gran poder explicativo dice que lo que nos impide cambiar

es plantearnos retos demasiado grandes
24

. Porque si lo que queremos realmente implica un enorme esfuerzo, o muchisima
constancia, o asumir un riesgo grande, entonces produce miedo. Y si produce miedo,
quien se pone en funcionamiento de nuevo es nuestro cerebro de reptil, en lugar de la
corteza cerebral. Pensemos ademas que, tal y como deciamos, los grandes cambios
que tenemos que llevar a cabo hoy en dia ya no implican escapar o luchar, sino
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precisamente la utilizacion de la zona de nuestro cerebro que esta bloqueada como
resultado de que nos hemos planteado algo que claramente excede nuestras
posibilidades.

Los retos demasiado grandes nos producen miedo y nos bloquean, porque el mie
anula nuestra capacidad de razonar.

Piense que esto nos ocurre a menudo. Supongamos que una persona se Ve
desbordada por su trabajo, por sus deudas, quiza por una enfermedad no grave pero
molesta, y ademas siente que la vida se le escapa porque ya tiene cierta edad. Por
otro lado, su familia le reclama mas tiempo con ellos. Asi que durante una serie de
meses esta bajo una fuerte carga de estrés. No es que le ocurra nada gravisimo, sino
mas bien una acumulacion de cosas. Pues bien, es muy normal que esa persona se
plantee un dia la frase definitiva: «A partir de mafiana todo va a cambiary». Como es
sencillo notar, el solo planteamiento de una empresa de tales proporciones,
precisamente porque estd usando la palabra «todoy», produce miedo, y el miedo es
incapacitante porque anula nuestra zona cerebral mas evolucionada. Pero no hace
falta llegar a ese extremo para darse cuenta de que a veces nuestros objetivos son
excesivos: nos forzamos a perder quince kilos antes del verano, y lo hacemos cuando
estamos en marzo. Queremos dejar de fumar drasticamente de un dia para otro, sin
mayor planificacion. Nos decimos a nosotros mismos que no podemos seguir ni un
dia mas sin pareja, o nos obligamos a apuntarnos en exigentes sesiones de gimnasio
cuando en nuestra vida jamas hemos hecho deporte.

Y aqui es donde esta escondida otra de las paradojas de los seres humanos: cuanto
mas tiempo pasamos sin acometer un cambio, mas tenemos la sensacion de que es
mas urgente y mas importante, hasta que llega un momento en que lo que nos
exigimos es un cambio radical. Y el problema estd en que, por los motivos que
acabo de explicar, los cambios radicales no son posibles en la mayoria de los casos.
Pero la cosa no termina aqui: resulta que como en estas empresas de proporciones
inabarcables esta anunciado el fracaso, cuando fallamos nos hundimos y aparece el
sentimiento de culpabilidad, cuya unica funcion es aumentar la presion y urgir un
cambio atn mas radical. Y ese es el circulo de realimentacidon constante por el que
algunas personas pasan de una dieta sana a una dieta restrictiva, y de ahi a
alimentarse durante dias a base de agua y lechuga: el fracaso esté escrito, claro. Este
es el motivo también por el que muchas personas que no saben decir «no» y aguantan
y aguantan lo indecible, un dia saltan por los aires y le cantan las cuarenta al primero
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que pasa. El motivo es evidente: meses y meses diciendo «Tengo que cambiar, asi no
puedo seguir», dan lugar a que al final el cambio se plantee como algo urgente e
importantisimo, tanto que cuando por fin se lleva a cabo, el fracaso es estrepitoso y
lo que observamos es a una persona que nunca ha roto un plato gritindole con los
peores modos a su jefe. Querer acometer un cambio cuando la sensatez de nuestra
corteza cerebral estd desconectada es, valga la redundancia, obviamente insensato.

Hay que tener cuidado con la culpabilidad, porque, bajo ciertas circunstancias,
puede ser peligrosa. Dudo de que alglin dia se publique algin trabajo documentado
que explique para qué sirve esta emocion, porque lo inico que hace es realimentar el
ciclo del fracaso segin veiamos hace un momento: sentirnos culpables por haber
fracasado en nuestro intento de aprender un idioma, por no haber resuelto con €xito
un conflicto laboral, o por no haber sido capaces de controlar nuestros impulsos
durante una pelea doméstica, inicamente conduce a sentirnos peor que antes, y a caer
en manos de la culpabilidad. Y al sentirnos asi, tal y como hemos visto, lo Ginico que
hacemos es incrementar la frecuencia en la que pensamientos del tipo «Hasta aqui
hemos llegado», «Esto tiene que dar un giro radical» y similares, aparezcan en
nuestra conciencia, nublandonos el juicio y augurando un nuevo fracaso. Una persona
puede ser culpable en el sentido de que es responsable de que algo indeseable haya
ocurrido. Si ese sentimiento de responsabilidad le ayuda a comprender los efectos
que su conducta tiene sobre los demds y sobre si misma, y verdaderamente
contribuye a mejorar y a evitar situaciones similares en el futuro, es algo
beneficioso. Pero esa culpabilidad siniestra que adopta la forma de reproches hacia
uno mismo y pensamientos de autocondena es algo muy diferente, y deberia ser
evitada.

I

Hay que desterrar pensamientos no realistas y negativos para evitar el exceso
culpabilidad.

Pero veamos algin ejemplo mas: una original investigacion se centrd en las
respuestas de un grupo de sujetos con respecto a posibles practicas sexuales. En un
caso los syjetos respondieron estando en estado normal, y en el otro estando en un

estado de excitacion sexual
25

. Las preguntas incluian pronunciarse sobre el atractivo sexual de diferentes
actividades no demasiado convencionales (tales como ataduras, azotes o tener
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relaciones con personas mayores), sobre la probabilidad de realizar practicas
sexuales inmorales, y también sobre el uso de métodos anticonceptivos. Lo que el
estudio demostro era que los participantes excitados predecian que su deseo de
implicarse en actividades sexuales poco convencionales era un 72 por ciento mayor
que cuando no lo estaban. Respecto al uso de preservativos afirmaban que
prescindirian de ¢l un 25 por ciento mas en estado de excitacion. Y la mayor
diferencia se alcanzd en la probabilidad de llevar a cabo practicas sexuales
inmorales: los sujetos que tomaron parte en el estudio predijeron que su propension
a ellas era nada menos que un 136 por ciento mayor cuando estaban excitados.

Lo que este estudio parece dejar como conclusion es que cuando la parte mas
animal de nuestro cerebro esta controlando la situacion se nos nubla el juicio. Esto
ocurre también cuando bebemos en exceso, cuando entramos en un estado de ira y en
muchas otras ocasiones, entre ellas una muy conocida: las dietas. Pensemos que estar
a dieta supone un esfuerzo considerable, porque estamos contraviniendo una de las
grandes leyes de la naturaleza, que es que cuando hay comida disponible hay que
comer, porque se desconoce cuando habrd otra oportunidad. Para entender este
principio es necesario imaginarse como era la vida para nosotros, o para las
especies de las que venimos, hace cientos de miles o millones de afios. En aquellas
épocas habia que cazar para comer, y esto no era ni mucho menos sencillo. Es cierto
que posiblemente también podiamos alimentarnos de frutas y otros alimentos que no
salen corriendo, pero al no existir agricultura habia que ir buscandolos por ahi. No
tenemos ningun documental de aquellas épocas remotas, pero todo el mundo
deducira facilmente que nuestros antepasados no hacian ni cinco ni tres comidas al
dia. Quiza comian una vez al dia, el dia que comian. Por tanto, al encontrar alimento,
debian aprovecharlo al maximo, porque nuestro cuerpo se hizo para no
desaprovechar ninguna fuente de calorias. Por tanto ver una oportunidad de saciarse
y renunciar a ella seria incluso mas insensato que encontrar hoy un billete de
quinientos euros por la calle y no cogerlo. Es muy posible que, aunque no nos demos
cuenta, nuestro organismo siga funcionando del mismo modo hoy en dia. Por tanto, en
una situacion de hambre intensa, por ejemplo a las tres semanas de haber comenzado
una dieta muy restrictiva, se requiere un esfuerzo sobrehumano, o mejor dicho
sobreanimal, para renunciar a esa hamburguesa con queso que nos mira
seductoramente desde el interior de un restaurante de comida rapida. Muy al
contrario, lo facil es sucumbir, y dejar que el mecanismo de la disonancia cognitiva
resuelva el problema pensando, por ejemplo, que «Por una hamburguesa tampoco
pasa nada», que «También hay que darse un capricho de vez en cuando» o que
«Tampoco estoy tan mal con unos kilitos de mas».

Pensemos en definitiva, que dentro de nuestro cerebro hiperevolucionado y
altamente sofisticado hay suburbios con instalaciones anticuadas, cables vistos y
cafierias estrechas. Y que esas zonas, que fueron un ejemplo de ingenieria evolutiva
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hace millones de afios, siguen ahi con sus mismas inercias funcionando, en general,
bajo el control racional de la corteza cerebral. Pero hay ocasiones en las que esta
pasa a un segundo plano y nos salen orejas puntiagudas, un rabo peludo y ojos
amarillentos, convirtiéndonos en un hombre lobo que devora todo lo que encuentra,
se enfrenta con violencia a sus adversarios, mantiene practicas sexuales
inapropiadas y, desde luego, es todo menos racional. Sujetar a esta criatura y
mantenerla a raya no es nada facil, desde luego.

«Desde mafiana mismo empiezo»

s muy posible que usted no haya oido la palabra procrastinacion muy a
menudo. Sin embargo, es un fendmeno ciertamente comin, que se resume en la
tendencia a dejar para mafiana lo que podemos hacer hoy.

En un estudio se analizd el rendimiento de estudiantes de un programa de

formacion para profesionales en el Instituto Tecnologico de Massachusetts
26

. El programa pedia a los participantes que entregasen tres trabajos y se
organizaron dos grupos con condiciones diferentes: en la primera, se dieron fechas
fijas a los estudiantes, cada una aproximadamente coincidiendo con un tercio del
curso. En la segunda, se dejo a cada uno que decidiera cuando queria entregar sus
trabajos, con los siguientes requisitos: las entregas no debian hacerse después del
ultimo dia de clase, los estudiantes debian fijar sus fechas antes del segundo dia de
clase, estas fechas no podian cambiarse, y cada dia de retraso respecto a las fechas
fijadas tendria un descuento del 1% en la calificacion final, mientras que las entregas
anticipadas no supondrian ninguna ventaja. Los autores del estudio enfatizan que
estas condiciones en realidad motivan a los estudiantes a entregar los tres trabajos el
ultimo dia de clase, puesto que esto les brinda maxima flexibilidad y la posibilidad
de profundizar todo lo posible en las materias que son objeto de los trabajos. Sin
embargo, contrariamente a lo esperado, solo el 27% de los estudiantes escogid
entregar los tres trabajos el Ultimo dia, mientras que el resto se comprometid a
entregarlos en fechas mas tempranas. Es facil suponer que esto es debido a que los
estudiantes perciben sus propios problemas de autocontrol y se fijan fechas previas
al final de curso como ayuda a su planificacion. Sin embargo, si esas fechas no estan
fijadas en funcion de unos criterios adecuados, lo que deberia ocurrir es que al final
sus notas serian mas bajas porque no lograrian organizarse adecuadamente. Pues
bien, el resultado del estudio muestra precisamente eso, que el grupo en el cual se
dejo libertad a los estudiantes para fijar sus propias fechas tuvo un rendimiento
inferior al grupo en el que fue el profesor el que fij6 las fechas. Se podria pensar que

44



los estudiantes perciben como mas importantes las fechas que impone el profesor
que las que ellos escogen, y que este es el motivo de la diferencia en el rendimiento.
Para comprobar esta cuestion en el estudio se compar6 el rendimiento de aquellos
estudiantes que habian escogido fechas similares a las que se impusieron en el otro
grupo, y se vio que era practicamente similar. Por tanto, el efecto en el rendimiento
no es debido a que el estudiante perciba que sus propias fechas son menos
importantes, sino a su dificultad para organizarse.

La procrastinacion, la dificultad para organizamos, es en si un problema para el
cambio en los seres humanos. Fundamentalmente porque cualquier alteracidon que
queramos introducir en nuestro comportamiento pasa por alguna forma de
planificacion o, al menos por la necesidad de cumplir algunos plazos o fechas limite.

Es cierto que hay un tipo particular de personas que lo que quieren cambiar es
precisamente eso, su incapacidad para hacer las cosas a tiempo (no solo las que
tienen que ver con su mejora personal), pero también lo es que para el resto de
nosotros pasar del pensamiento a la accion requiere superar nuestra tendencia a la
procrastinacion. Posiblemente hay tantos ejemplos como personas: asi, alguien que
quiera incrementar su red social, encontrara que tras dias o semanas de intentarlo por
fin es invitado a una fiesta en la que puede conocer a mas personas. Si llegado el
caso la fiesta no le apetece, o se encuentra cansado, o encuentra en la television una
pelicula que le apetece mucho, es posible que al final no vaya a la fiesta, dando al
traste con sus planes de mejora social. De 1gual forma, alguien que se ha planteado
aprender un segundo idioma quizd no logre acudir a mas de tres o cuatro clases,
encontrando excusas perfectas para no seguir a partir de la quinta.

Es muy posible que la procrastinacion esté relacionada con la forma en que los
seres humanos vemos las recompensas a corto y a largo plazo. Imaginemos que una
persona se ha planteado controlar mas su economia doméstica y se ha propuesto,
semanalmente, anotar en una hoja de célculo todos los gastos efectuados hasta el
momento, dividiéndolos en categorias segiin sean referidos a la casa, a la comida, al
coche o al ocio. Evidentemente, tras apenas unas semanas de llevar a cabo este
pequeiio ejercicio tendrd bastante claro en qué se gasta el dinero y estara en
disposicion de tomar las medidas pertinentes. Lo que ocurre es que sentarse con los
recibos de las compras un sabado por la mafiana para ir anotando pacientemente
cada cosa en un ordenador no es una actividad precisamente placentera. De hecho,
hay cosas mucho mas atractivas para hacer en ese momento, como por ejemplo hacer
deporte, salir de compras, ir a pasear, ver la tele, o simplemente tumbarse en el sofa
a mirar el techo. Todas esas cosas y muchas mas son actividades placenteras
inmediatas, que compiten contra una actividad mas bien aburrida. Evidentemente,
anotar nuestros gastos tiene una importante recompensa a largo plazo, y es un mayor
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control de nuestra economia que nos permitira disponer de mas dinero para lo que de
verdad nos interesa. Y asi nos pasa muchas veces, que en un momento determinado
compite una actividad que nos gusta con otra que no nos gusta pero que a largo plazo
nos puede reportar grandes satisfacciones. Es mas, en ocasiones la actividad
placentera a largo plazo nos puede reportar un perjuicio, y aun asi la escogemos. Tal
es el ejemplo de escoger fumar en lugar de salir a dar un paseo, beber en lugar de ir
al gimnasio, o comer alimentos basura en lugar de frutas y verduras. Muchas veces
en nuestra vida tenemos que optar entre algo bueno a corto plazo y malo a largo
plazo y algo malo a corto plazo pero bueno a largo plazo. Y es precisamente ahi
donde esta el problema, que a muchas personas les cuesta ver las consecuencias a
largo plazo de sus acciones inmediatas.

Uno de los estudios recientes sobre procrastinacion explica que todo tiene que ver

con el concepto de utilidad
27

. Por definicion, las personas llevan a cabo aquellas conductas que suponen la
maxima utilidad para ellas. La utilidad en este estudio es el cociente entre la
autoeficacia y el valor, dividido por la espera y la sensibilidad a la demora. Veamos
esto en detalle: la autoeficacia es la medida en que una persona se siente capaz de
hacer algo.

Cuanto mas capaces nos sentimos de hacer algo mas tenderemos a hacerlo, y al
estar este valor en el numerador, mas aumenta su utilidad. El valor es lo placentero
de una tarea: cuanto mas nos disgusta hacer algo mas facil es posponerlo.

De nuevo, cuanto mas valor tiene una tarea, mas utilidad tiene, porque también esta
en el numerador. Por otro lado, el denominador contiene el impacto del tiempo sobre
la utilidad: asi, la espera es el tiempo que debe transcurrir hasta conseguir lo que se
desea. Evidentemente, cuanto mas aumenta la espera menor es la utilidad. Por
ultimo, la sensibilidad a la demora esta relacionada con la facilidad para distraerse,
con la impulsividad y con la falta de autocontrol, y opera de una forma parecida: si
es muy alta, la utilidad desciende. Asi, si tenemos un estudiante mas bien despistado
que dentro de varios meses debe entregar un trabajo que le resulta dificil y que es
poco importante en su nota, la utilidad de este trabajo sera muy baja y, por tanto,
cualquier otra tarea le resultarda mucho mas interesante. Este estudiante tenderd a
posponer una y otra vez la realizacion del trabajo porque es poco util para é€l.

La procrastinacion, segin el mismo estudio que acabo de mencionar, parece estar
constantemente aumentando, y segun se cita en ¢l se encuentra en estudiantes
universitarios entre un 80% y un 95%, y en la poblacion general se da entre un 15%
y un 20%. Es una auténtica plaga. Aunque no tengamos datos historicos, podemos
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suponer que si diéramos marcha atras en el tiempo cada vez encontrariamos menos
procrastinacion. No sabemos si los hombres prehistoricos tenian este problema,
aunque es probable que no, y ello por dos motivos. El primero es porque
seguramente el nimero de actividades posibles en un momento dado era mucho mas
restringido que en la actualidad. Y el segundo es porque en aquellos tiempos los
objetivos que se perseguian (cosas tales como comer, guarecerse o reproducirse) se
podrian lograr con acciones que se llevaban a cabo al instante. Antes no habia
hipotecas, ni proyectos, ni tesis doctorales, ni dietas, ni ahorro, ni cosas parecidas.
En nuestra sociedad moderna hay que llevar a cabo acciones cuyo resultado a corto
plazo no vemos porque sirven para lograr objetivos que estan en el futuro, y por
tanto no vemos el beneficio de forma inmediata. Cuesta creer que la procrastinacion
sea debida a un nuevo desajuste entre nuestro cerebro y el mundo en que vivimos, sin
embargo es muy posible que sea asi.

A Napoleon también le paso

E encuentra usted en un aprieto: alguien le ha puesto en la cabeza un conjunto

mas bien viscoso de células nerviosas que le estd proyectando una pelicula que

usted se ha creido, en la que 1o mas importante es que su supervivencia depende
de que usted siga siendo como es. Para garantizarlo, le ha instalado una serie de
rutinas y automatismos que le hacen predecible, y para colmo cuando usted intenta
cambiar, o bien su propia naturaleza pospone indefinidamente las tareas que debe
hacer, o bien directamente se transmuta en animal y se carga sus buenos propositos.
Vaya panorama, ;verdad?

Visto asi da la impresiéon de que el cambio es una empresa de proporciones
heroicas. Y es posible que asi sea, eso dependerd de lo que usted se esté
proponiendo, pero lo que esta claro es que sera dificil que lo consiga si menosprecia
a su adversario, que en esta ocasion es el peor que podria tener: usted mismo.

Su peor enemigo a la hora de cambiar es usted mismo.

Muchas veces nos planteamos cambiar como resultado de la incomodidad
provocada durante afios por un mal habito, o por la necesidad de una habilidad
largamente deseada. Estas incomodidades o necesidades se van acumulando en
nuestra conciencia paulatinamente, dia a dia, como una gotita que al caer va
horadando una piedra. Hasta que un dia parecemos caer en la cuenta de una gran
verdad universal y proclamamos a los cuatro vientos una de esas frases abocadas al
fracaso que ya hemos comentado: «Esto tiene que cambiar». Y hasta es posible que
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después de tan rotunda afirmacion nos pongamos a hacer planes, incluso por escrito.
Pero en muchas ocasiones semanas o meses después vemos con impotencia que nada
de lo que en su dia nos planteamos se ha materializado. Y el motivo para mi es muy
sencillo, y es que hemos subestimado a nuestro adversario. Yo creo que el ser
humano es capaz de grandes cosas, y no hace falta hacer un estudio meticuloso para
darse cuenta: hemos descubierto remedios contra enfermedades letales, escrito
novelas inolvidables, conquistado incluso los mas remotos parajes y creado una
larga lista de avances que nos hacen la vida mas sencilla y saludable. Incluso el mas
breve repaso por los grandes protagonistas de la Historia nos devuelve, sin ningin
género de dudas, la enorme capacidad del ser humano de hacer cosas increibles. Ya
dijo el renacentista Pico della Mirandola que el ser humano puede incluso
asemejarse a Dios mediante la voluntad de su espiritu. Por cierto, seguro que esta
afirmacion no gustd nada a Inocencio VIII, porque en 1486 prohibido sus
proposiciones por considerarlas heréticas. Sin embargo, nos dejo una gran frase para
reflexionar: somos capaces de cualquier cosa.

Y ;cudl es entonces el secreto? «;Por qué otros si y yo no?», se preguntara usted.
La verdad es que el ser humano es una criatura compleja y el mundo en el que vive
mucho mas.

e =
e

Una idea importante es desconfiar de las recetas faciles y de quienes pintan
aparente sencillez algo que durante siglos ha sido uno de los grandes problemas
los seres humanos, y es su dificultad para cambiar.

Para empezar, para triunfar hay que ser conscientes de contra qué luchamos. Decia
Sun Tzu, en El arte de la guerra, que quien no evallia correctamente al enemigo
tiene pocas posibilidades de victoria. Por ejemplo, aunque como todos los episodios
bélicos es un hecho controvertido, hay quien piensa que la derrota de Napoleon en la
fracasada invasion de Rusia se debid a un error de calculo. Efectivamente introducir
casi setecientos mil hombres en el gélido invierno ruso para combatir a vida o
muerte y aduefiarse de un territorio desconocido, ahora que lo vemos desde la
distancia historica, no parece la mejor de las ideas.

(Se ha planteado usted que si ha intentado varias veces un cambio y no lo ha
conseguido no es por usted, sino por el tamafio del desafio? Seguramente esta
afirmacion haréd sonreir a quien lo que se plantea es utilizar mas a menudo la seda
dental, porque parece un logro nimio. Pero no deja de ser curioso que a veces ni esas
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cosas tan pequefias conseguimos. Y yo pienso que es porque no estamos midiendo
adecuadamente la dificultad del reto. Veamos: ;queé ocurriria si usted tuviera la clara
conciencia de que utilizar la seda dental tres veces al dia es lo tnico que puede
mantenerle con vida? Lo haria, jverdad? Luego esta claro que si puede. En otras
palabras, el fallo no estd en usted, sino en que no esta planteando las cosas
correctamente, porque no sabe con quién se esta midiendo.

Si es asi no se preocupe demasiado porque a Napoledn también le pasd, y no era
ningin novato. Es mas habia un precedente claro un siglo antes, en una campana
orquestada por Carlos XII de Suecia en la que fue derrotado por el Zar Pedro I,
poniéndose fin asi a una peligrosa incursion sueca en la extensa y fria Rusia.
Tropezar varias veces en la misma piedra en general, y menospreciar al enemigo en
particular, parecen ser constantes en el ser humano, porque como usted sabe hubo un
tercer personaje que salio escaldado de la misma manera en el mismo pais. Asi que
no se desanime.

En circunstancias excepcionales los seres humanos son capaces de prodigios
sorprendentes. A mi siempre me ha llamado la atencion la historia de los astronautas
del Apollo XIII (una historia fabulosamente recreada en una pelicula homonima, muy
recomendable).

Resultd que aproximadamente a trescientos mil kildmetros de la Tierra, camino de
la Luna, uno de los dos tanques de oxigeno reventd haciendo imposible a la vez
completar la mision y regresar. Evidentemente, nadie podia tampoco ir a por ellos,
asi que tuvieron que resolver la situacion por ellos mismos con el apoyo del control
de tierra en Houston. Lo primero que tuvieron que hacer fue abandonar la nave en la
que viajaban, llamada médulo de mando, y pasar a la nave contigua, que es el
modulo destinado para el descenso a la luna una vez que ambas naves estan
orbitando en torno a ella. Esto, evidentemente, tiene su dificultad, porque el médulo
lunar no estd hecho para surcar el espacio, y menos con otra nave adherida a él.
Ademas, ocurridé que esta embarcacion no tenia previsto oxigeno para ftres
astronautas, sino para dos, con lo que tuvieron que recurrir al sistema de ventilacion
del médulo de mando. Como a veces ocurre, nadie habia previsto tal circunstancia,
asi que, como en la peor pesadilla, los filtros de los conductos de aire tenian formas
diferentes. Asi que hubo que ingeniarselas para poder conectar un sistema a otro
utilizando material que tenian a bordo. Otra de las cosas que tuvieron que hacer fue
corregir su rumbo activando los motores durante un periodo breve de tiempo, que
calcularon con un reloj de pulsera porque el de a bordo no estaba disponible en ese
momento. Y en fin, hasta que pudieron amerizar y ser recogidos por el /wo Jima en
el Pacifico Sur, tuvieron que sortear todo tipo de dificultades.

Lo que esta historia y tantas otras nos dejan como ensefianza es que cuando es
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necesario, cuando es una cuestion de vida o muerte, el ser humano es capaz de
movilizar una inteligencia y una fuerza incalculables. Es decir, la capacidad esta ahi,
lo Ginico que necesita es un adversario digno que la despierte.

Cuando pensamos que cambiar es sencillo, que aprender un idioma o perder peso
son cuestiones anecdodticas, cuando creemos que planificar el ahorro familiar o
aprobar una asignatura requieren esfuerzos minimos, lo que estamos haciendo es
subestimando la enorme inercia de nuestro cerebro, su impertinente y tenaz forma de
replicar una y otra vez los mismos patrones dentro de una historia cuyo mafiana se
basa en el ayer.

La capacidad del ser humano puede movilizar una inteligencia y una fuer
incalculables. Pero hemos de evaluar adecuadamente a nuestro adversario.

Asi que si se esta planteando un reto, por pequenio que le parezca, conviértalo en
un adversario digno contra el que usar todas las armas a su alcance. Como escribio
Henley, usted es el duefio de su destino, el capitan de su alma, y como el resto de sus
congéneres, es capaz de hacer cosas increibles si realmente se lo propone. Por
cierto, dicen que ese poema, el de Henley

*

, ayudo a Nelson Mandela a sobrevivir a casi treinta afios de prision. Seguramente
¢l pensaba, como Victor Frankl y muchas otras personas que han sufrido penas
horribles, que no hay nada que tenga la fuerza de vencer la capacidad del ser humano
de sobreponerse a la adversidad y de lograr 1o inimaginable.

Piense que entre las personas que han logrado cosas increibles y usted hay pocas
diferencias, porque su genética es esencialmente la misma. Por tanto, si hay quien ha
escalado montafias, explorado territorios inhdspitos y descubierto vacunas para
enfermedades antes incurables, seguramente usted puede desarrollar el habito de la
lectura, aprender un segundo idioma, lograr mas amigos, perder peso o cualquier
otra cosa que se proponga.

(Esta preparado? Pues vamos alla.
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COSAS QUE SABEMOS SOBRE COMO CAMBIAR

El mito de la motivacion

N 1967 un neozelandés viajo desde su casa en el remoto Invercargill hasta el

circuito de velocidad de Bonneville Salt Flats, en Utah, para lograr un récord

de velocidad en la categoria de motocicletas carenadas de menos de mil
centimetros cubicos. Tenia nada menos que sesenta y ocho afios y se llamaba Burt
Munro. Si tenemos en cuenta que ¢l mismo se habia dedicado a modificar
artesanalmente su Indian de 1920 haciendo que volara a trescientos kilometros por
hora, cuando originalmente no pasaba de noventa, la verdad es que la historia resulta
impactante.

Es bastante evidente que una persona que se dedica a modificar una moto durante
casi cincuenta afios, trabajando muchas veces de noche es porque tiene algo mas que
motivacion: tiene auténtica pasion por lo que hace. Y es también facil de entender
que amar profundamente lo que nos proponemos nos ayuda a perseguirlo con
devocion durante el tiempo que haga falta.

En un original estudio se planted la relacion entre el enamoramiento y el trastorno

obsesivo-compulsivo
28

. Este problema tiene como manifestaciones importantes la presencia de ideas
recurrentes que el individuo no puede quitarse de la cabeza y la ejecucion de
acciones también repetitivas que, de igual forma, resultan muy dificiles de evitar. Lo
que nos interesa ahora es que en este tipo de trastorno la persona que lo padece tiene
fijacion por determinadas cosas, al igual que quienes estan enamorados tienen
fijacion por la persona a la que desean. Otra de las cosas que sabemos sobre el
trastorno obsesivo-compulsivo es que quienes lo sufren tienen niveles bajos de
serotonina, un neurotransmisor implicado entre otras cosas en el estado de 4nimo. Lo
que los investigadores se preguntaban era si las personas que estan enamoradas, que
bajo cierta perspectiva también estdn obsesionadas, tienen niveles similares de esta
sustancia. Y efectivamente, el estudio mostré que la cantidad de serotonina era
similar en ambos grupos (los enamorados y los obsesivo-compulsivos), siendo estos
niveles significativamente menores que en la poblacion general.

Aunque este tipo de estudios rara vez son definitivos y desde luego no son
suficientes como para plantear una teoria completa acerca de como funciona la
pasion en el ser humano, no deja de ser sugerente que el tener ideas fijas pueda tener
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relacion con la cantidad de serotonina, con independencia de si los pensamientos
obsesivos tienen que ver con el amor o con cualquier otra cosa.

Y aqui es donde aparece una diferencia clara entre la simple motivacion y el
auténtico deseo de conseguir algo. Uno puede estar motivado para comer, para
trabajar o para hacer ejercicio fisico. Pero cuando hablamos de pasion, lo que
ocurre es que la persona persigue sus fines sin descanso, a toda hora, como si fuera
lo mas importante del mundo. Y ese deseo de alto voltaje produce éxitos, por
supuesto. Entre otras cosas porque se apoya en una de las armas insustituibles para
el cambio: la constancia.

Desde hace algin tiempo hay un creciente interés por determinar qué diferencia a
las personas que tienen éxito de las personas que no lo alcanzan. Uno de los estudios
mas conocidos en relacion con este tema se realizd con violinistas de la Academia

de Musica de Berlin
29

. Lo que se trataba de determinar era qué diferencias se podian observar en cuanto
a la practica deliberada con el instrumento entre los mejores estudiantes y los de
menor rendimiento. Como era de esperar, los mejores violinistas dedicaban un
numero de horas significativamente mayor a la practica en solitario con el violin. En
concreto, la media de horas de estudio se situaba en 24,3 semanales, mientras que
los estudiantes de menor rendimiento invertian solamente 9,3 horas a la semana. Lo
que es mas significativo es que cuando los mejores violinistas alcanzaban los veinte
afos, habian totalizado en torno a diez mil horas de practica a lo largo de mas de una
década, mientras que sus compaiieros solo habian logrado la mitad de tiempo en el
mismo periodo. Los investigadores realizaron un estudio similar con pianistas,
llegando a resultados parecidos, salvo que en este caso la comparacion fue entre
expertos y aficionados, y los segundos acumularon apenas dos mil horas de practica.

Es de este estudio del que se deriva el conocido dato de que hacen falta al menos
diez afios, aproximadamente diez mil horas de trabajo, para convertirse en un
experto en cualquier cosa. Pero hay otra conclusion importante: hace falta querer
algo con auténtica pasion para dedicarle tanto tiempo.

>

El éxito no es consecuencia de la genética, de la suerte o de la improvisacion, si
de la practica deliberada y constante a lo largo tiempo.
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Dice Daniel Pink en su libro sobre la motivacion en el ser humano que lo que
auténticamente nos mueve no tiene que ver con recompensas o castigos ni con nuestra
supervivencia, sino que existe un tercer impulso que nos hace actuar sin necesidad
de otro tipo de motivacion, porque forma parte de lo que de verdad nos interesa, de

lo que nos desafia
30

En el libro se citan muchos estudios interesantes en torno a este fendmeno, y uno de
ellos consistid en investigar a 320 pequetias compaiiias. En la mitad de los casos los
jefes daban libertad a sus empleados, mientras que en la otra mitad existia una
estructura clasica jefe-subordinado. Lo que los investigadores comprobaron era que
en el primer grupo las empresas crecian a una tasa cuatro veces mayor que en el
segundo grupo.

En otro estudio, realizado con once mil cientificos e ingenieros industriales, se
demostrd que el desafio intelectual producia mas patentes que cuando la motivacion
fundamental era el dinero, y eso que el nivel de trabajo en ambos casos era el
mismo. En otras palabras, a igualdad de esfuerzo invertido, el grupo que actuaba
movido por el desafio intelectual generaba mas patentes que el grupo en el que la
recompensa era el dinero. Pink también cita las investigaciones de Teresa Amabile
sobre los efectos de las recompensas externas frente a la motivacion intrinseca. En
uno de sus estudios se analizaron las obras de un conjunto de artistas profesionales.
Cada uno entregd una serie de trabajos, entre los que habia algunas obras creadas
por encargo y otras que habian hecho ellos por voluntad propia. Luego pidieron a un
conjunto de expertos que valorara las obras. Pese a que no habia diferencias
técnicas, los expertos afirmaron que las obras creadas por encargo eran mucho
menos creativas que las que habian realizado llevados por su propia motivacion
personal.

La pasion es el motor de la constancia.

Evidentemente, el cambio que cada persona se plantea es diferente, y ya hemos
comentado que no es lo mismo pretender un ascenso en el trabajo o comprarse una
vivienda unifamiliar que querer establecer una rutina de belleza diaria o intentar
introducir mas fruta o verdura en la dieta. Pero usted estard de acuerdo conmigo en
que el éxito en todos los casos se mide por igual, y equivale exactamente a lograr el
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objetivo que uno se ha marcado. Y, sea cual sea ese objetivo, Unicamente se
consigue triunfar si se le dedica suficiente tiempo y constancia a aquello que se
persigue.

El problema de la motivacion para el cambio esta precisamente aqui. A veces 1o
que buscamos es algo que de por si nos interesa, y no nos importa luchar por ello y
entregar cientos de horas de nuestro tiempo a su busqueda. Pero muchas otras veces
el cambio que perseguimos es algo que en si no parece tan interesante, o que
requiere un esfuerzo que no arroja resultados inmediatos. El primer caso es el que
ocurre cuando tenemos una aficion: a quien le gustan las plantas no ve inconveniente
en pasarse toda la tarde de un sabado preparando la tierra para plantar flores de
bulbo. De igual manera, un fanatico de la cocina invertird horas y horas
perfeccionando su receta de tarta de zanahoria. El problema viene cuando lo que
buscamos no nos motiva de modo genuino, o al menos no a corto plazo. Este es el
caso de quien quiere controlar su gasto diario para introducir una pauta de ahorro
familiar, o de quien quiere dejar de fumar.

Intente recordar algunas de las cosas que comentdbamos anteriormente sobre los
automatismos mentales y la terrible inercia de nuestro cerebro a dejar las cosas
como estan. Todo eso lo que hace es formar una corriente como la de un rio. Y si
usted se plantea un cambio que implica hacer cosas no demasiado apetecibles,
aunque tengan resultados a largo plazo, sera como lanzar un corcho a la corriente: el
corcho no serd capaz de resistir la corriente y mucho menos de remontar el rio, asi
que este se lo llevara sin titubeos. Si en lugar de arrojar un corcho usted coloca un
barquito con un motor a pilas, de igual forma la corriente lo arrastrard y lo lanzara
contra las piedras de la orilla, rompiéndolo en mil pedazos. Y por supuesto, el rio
seguira su curso como si nada hubiera pasado. Seguro que en estas metaforas usted
encuentra respuesta a porqué no logra sus propositos. No lo logra porque, tal y como
veiamos antes, esta subestimando a su enemigo.

Para remontar la corriente tendra usted que saltar al agua y nadar con todas sus
fuerzas rio arriba, como los salmones. Si es capaz de hacerlo con la suficiente fuerza
y constancia, entonces tendra una posibilidad de salir triunfante de la experiencia.
Pero evidentemente, tendra usted que empefiarse a fondo antes de lograr su objetivo.
Seguramente ha visto alguna vez los prodigiosos saltos que son capaces de dar los
salmones. Es porque son peces fuertes, como los atunes. Tienen una aleta caudal
grande y poderosa de la que se valen para remontar la corriente. Sin embargo, los
peces como los lenguados son delgaduchos y tienen una aleta caudal minascula.
Seguro que a usted no le gustaria parecerse a uno de esos peces escualidos que viven
arrastrandose por el fondo con los dos 0jos en el mismo lado de la cara.

Uno de los ejemplos claros de la paraddjica tendencia del ser humano a desear
algo y no emplearse a fondo lo encontramos en la busqueda de pareja. Seglin la edad
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que tenga, es muy posible que usted haya escuchado en su circulo de amistades
lamentos de alguien que no tiene pareja y que le gustaria tenerla, bien para fundar un
proyecto familiar, por estabilidad o simplemente para no estar solo. Por algin
curioso motivo que hasta el momento no se ha podido explicar, estas personas
tienden a hablar de ello a sus amigos, a quejarse de las pocas oportunidades que
tienen de encontrar gente nueva y a acudir alguna fiesta, pero poco mas. Y la
pregunta que surge es: si usted busca pareja, si realmente eso es algo importante
para usted: ;por qué no pone todos los medios a su alcance?

Nadar a contracorriente significa estar dispuesto a vencer la formidable inercia de
nuestra mente, como los salmones remontan la corriente del rio, y hacer como los
violinistas profesionales, que estudian cada dia, todos los dias.

En el caso de la busqueda de pareja eso significa dedicar a diario al menos un rato
para pensar en la situacion, planificar, tomar decisiones y emprender acciones. Esas
acciones pueden ser, por ejemplo, matricularse en todo tipo de cursos donde se
pueda conocer gente nueva (y anular la matricula si no se ha obtenido ningin
encuentro satisfactorio), asistir sistematicamente a todo tipo de fiestas vy
compromisos, invertir en la propia imagen, dar el primer paso para invitar a alguien
a tomar una copa (y no esperar a que la divina providencia obre el milagro), utilizar
las ventajas que las redes sociales tienen para este tipo de cosas, y una larga lista de
cosas mas. Lo que hay que preguntarse es qué ocurriria si una persona que buscase
pareja dedicara a ello el mismo tiempo que los violinistas profesionales: 24,3 horas
semanales. Seguramente usted pensara «Claro, asi si que tendria éxito». Pues
precisamente.

Cuando las personas nos planteamos un cambio, en general, se trata de uno de estos
dos elementos que, a su manera, revisten especiales dificultades:

* Los objetivos. Se trata de metas que requieren la adopcion de una serie de
comportamientos que no producen resultado a corto plazo, pero que si pueden
implicar una ganancia a la larga. Es el caso que comentabamos de la busqueda de
pareja, o el aprendizaje de un idioma, la pérdida de peso o los intentos por dejar de
fumar. Lograr estos objetivos suele ser dificil porque hay que perseverar durante
largo tiempo y porque, si bien cuando por fin lo conseguimos notamos un cambio
sustantivo en nuestras vidas, la ejecucion (o supresion) de las acciones que llevan a
este tipo de metas no tienean class="C">condn por qué ser estimulantes.

* Las conductas. Son comportamientos que en si no son apetecibles y que ademas
no tienen beneficios claramente notables, como, por ejemplo, la introduccion de
verduras en nuestra dieta diaria, el ejercicio regular, la planificacion de los gastos o
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la utilizacion de la seda dental. Sin embargo, llevar a cabo estas conductas durante
largo tiempo produce un beneficio que, si bien no es claramente perceptible, si
contribuye a nuestro bienestar. Estos beneficios suelen apreciarse mas cuando faltan
que cuando estan, y de ahi la dificultad.

Pensemos ahora en los violinistas y los pianistas. Seguramente estas personas
tienen dentro de si ese tercer impulso del que hablabamos antes. Aman la misica con
tanta profundidad que les lleva a perseverar durante afios para perfeccionar su
dominio del instrumento. Sin embargo, evidentemente, eso no quiere decir que esos
afos sean necesariamente gratos. Cualquier musico profesional le hablara de sus
horas de soledad ejecutando una y otra vez un pasaje que se resiste, de las multiples
lesiones producidas por el mantenimiento de posturas inverosimiles durante horas y
de la impotencia que se siente ante la imposibilidad de controlar los nervios antes de
un concierto. Estoy seguro de que Burt Munro se cay6 un niimero incontable de veces
con su moto, de que pas6 semanas o meses recuperandose de lesiones, de que las
caidas provocaron dafios graves a su moto y le dejaron inactivo durante mucho
tiempo, y de que tuvo que invertir el dinero que tenia y el que no tenia para hacer ese
viaje al otro lado del mundo que finalmente convertiria su suefio en realidad.

Y este es precisamente el problema: si para dominar aquellas cosas que nos gustan
con pasion tenemos que someternos a un esfuerzo constante y a un sacrificio
significativo: jqué fuerzas no tendremos que desplegar para lograr aquello que no
nos parece apetecible? Por principio no se puede desear lo indeseable, luego la
motivacion en si no funciona en la mayoria de los casos porque, para perseguir lo
que auténticamente nos motiva, la fuerza brota de nuestra anatomia de modo natural.
Pero pedirle a alguien que se sienta motivado por abandonar una droga, por privarse
de comida o por restringir sus gastos no parece algo que tenga demasiado sentido.
Por eso la motivacion es un mito. O al menos lo es en ese tipo de casos.
Evidentemente uno puede premiarse por las cosas que logra y, por ejemplo,
prometerse que si deja de fumar va a destinar todo el dinero que ahorre en tabaco a
pagarse un viaje a la playa. Este tipo de refuerzos son utiles y pueden ayudarnos a
lograr lo que nos proponemos, sin duda. Pero entre eso y la auténtica motivacion, la
que hace que una persona dedique diez mil horas al violin, hay una importante
diferencia.

Para lograr lo que nos proponemos no podemos confiar tnicamente en sentirnos
motivados, porque es posible que esa motivacion no llegue nunca, sino plantearnos
un enfoque diferente. En Outliers, uno de los libros mas conocidos sobre la historia
del éxito, Malcom Gladwell establece una curiosa relacion entre la habilidad para

las matematicas y el cultivo del arroz
31
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, basandose en un estudio del que parece deducirse que la perseverancia y la
inteligencia matematica son en realidad la misma capacidad. El estudio muestra que
en una prueba estandarizada realizada a escala internacional los asidticos muestran
una ventaja en ambas habilidades que correlaciona de manera sorprendente. Para
Gladwell esto claramente tiene que ver con la cultura del cultivo rural del arroz, que
no podria existir sin grandes dosis de perseverancia. Porque para los campesinos
que viven del arroz es necesario levantarse antes del alba todos los dias del afio y
cubrir un total de unas tres mil horas de dedicacion anual al cultivo. Si usted esta
intentando dividir tres mil horas entre trescientos sesenta y cinco dias, le ahorrare el
trabajo: salen algo mas de ocho horas diarias, todos los dias del ario. Incluyendo por
supuesto el dia de Navidad, el de Afio Nuevo, todos los dias de vacaciones y
también el dia de su cumpleafios.

Es claro que explotar un arrozal tiene importantes consecuencias para una familia,
yo diria que consecuencias decisivas. Fundamentalmente, porque en muchas de las
zonas rurales de los paises asiaticos el arrozal es la unidad basica de soporte vital
de la familia. Sin embargo, no podemos decir que levantarse al alba todos los dias
para realizar tareas como abonar, reparar diques, controlar la cantidad de agua
dentro del arrozal, evitar plagas o enfermedades, limpiar las plantas o recolectar las
semillas, sea en si apetecible. Este es el tipo de actividades y dedicaciones que
requieren un esfuerzo considerable, pero que ni siquiera tienen un efecto impactante
a largo plazo, sino que mas bien lo que poco a poco se hace diariamente contribuye
de un modo general, y por eso quiza menos perceptible, a proporcionar calidad de
vida. Y aun asi hay personas que dedican a este tipo de labores miles de horas al
afno. Y no son unos pocos. Son millones.

Carol Dweck se dedica a estudiar la relacion entre 1a motivacion y la percepcion
que los nifios tienen de sus propias habilidades, que l6gicamente esta en funcion de
los mensajes que reciben de los adultos. Un ejemplo de sus estudios consiste en
proponer a un grupo de nifios la realizacion de una tarea, posteriormente a la cual

algunos de ellos reciben una alabanza por su inteligencia y otros por su esfuerzo
32

. A continuacion se les propone escoger entre dos nuevos ejercicios: uno dificil del
que pueden aprender, y otro facil pero que garantiza el éxito. Pues bien, los nifios
alabados por su inteligencia tienden a escoger el facil, mientras que los alabados por
su esfuerzo eligen mayoritariamente el dificil. Cuando ambos grupos son enfrentados
a una serie de problemas complicados, los alabados por su inteligencia experimentan
una pérdida instantanea de su confianza y por supuesto no disfrutan con la tarea,
mientras que este efecto no se percibe en los alabados por su esfuerzo. Mas
interesante aun, cuando se les proponen problemas faciles del mismo tipo de los
primeros, los alabados por su inteligencia muestran un rendimiento peor que el que
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tuvieron al principio, mientras que el grupo alabado por su esfuerzo ha mejorado. Y
cuando se les pide a los nifios que informen andénimamente de sus puntuaciones el
resultado es que el 40% de los alabados por su inteligencia miente, mientras que
solo el diez por ciento de los alabados por su esfuerzo lo hace. Y lo significativo es
que la unica diferencia entre ambos grupos es que al principio a unos les felicitaron
por haberse esforzado, mientras que al otro grupo les alabaron por su inteligencia.
Con una sola frase. Este estudio muestra claramente que mientras convencer a los
nifios de que son especiales hace disminuir su rendimiento, premiar su esfuerzo logra
aumentarlo. Los nifios que piensan que el cerebro es como un musculo que hay que
ejercitar ven en los problemas dificiles una oportunidad para mejorar su inteligencia,
mientras que los que piensan que son inteligentes intentan no enfrentarse a problemas
complicados por miedo a que se ponga en evidencia que no lo son. Asi de simple.

Que la cultura del esfuerzo genera €xito no es un inmenso descubrimiento cientifico,
sino mas bien una obviedad. Pero cada vez est4 apareciendo mas evidencia que
muestra hasta qué punto esto es cierto y las increibles consecuencias positivas que
tiene para los seres humanos el enfoque cada dia, todos los dias.

Roy F. Baumeister es un investigador que defiende que el autocontrol es como un
depdsito que se va agotando a lo largo del dia, como consecuencia de cosas como

resistir deseos, tomar decisiones o controlar emociones
33

. Segin Baumeister, sus investigaciones, las personas pasamos entre tres y cuatro
horas diarias resistiéndonos a deseos. Y a eso hay que sumar otras cosas tales como
el control de los sentimientos y la toma de decisiones. Evidentemente, tras un largo
dia nuestras reservas de autocontrol se van agotando y aquel donut que resultd
facilmente evitable a primera hora de la mafiana se convierte en una tentacion
irresistible a Ultima hora del dia. Todo el mundo ha experimentado que tras un dia
dificil es también mas dificil controlarse a todos los niveles. En uno de sus estudios
este investigador comprob6 que unos estudiantes a los que se habia dejado comer
galletas de chocolate invirtieron veinte minutos de media en intentar resolver un
puzle, mientras que otro grupo a los que no se les permitio hacerlo solo se dedicé a
ello durante ocho minutos.

Evidentemente, uno se puede preguntar qué tiene que ver comer galletas de
chocolate con resolver puzles. La respuesta aparente es que nada; sin embargo, lo
que ocurre es que resistirse a las galletas y perseverar en hacer puzles se nutren de la
misma capacidad humana, que es el autocontrol. La buena noticia es que la
capacidad de controlarse se educa. Segin Baumeister introducir en nuestra vida
actividades adicionales que impliquen autocontrol mejora esta capacidad, incluso
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cuando las tareas para las que en realidad tenemos que controlarnos no tengan que
ver con esas actividades.

La capacidad de autocontrolarse puede incrementarse dia a dia, educandola c
actividades que la requieran en mayor o menor medida.

Estos descubrimientos nos ayudan a entender por qué los arroceros asidticos son
capaces de trabajar en sus cultivos tres mil horas al afio y por qué los mejores
violinistas pueden invertir 24,3 horas semanales en practicar con su instrumento
todas las semanas del afo, proezas ambas que a usted y a mi nos parecen
inalcanzables. Es muy simple: ellos pueden, porque se han pasado la vida ejerciendo
el autocontrol. Seguramente no fue de forma brusca, sino mas bien paulatinamente,
pero la constante introduccidén de pequefias incomodidades en su dia a dia les ha
hecho personas altamente disciplinadas. Y exitosas en lo que hacen, por supuesto.

Algunas de ellas conllevaran una importante recompensa en el futuro, pero otras ni
siquiera eso, sino que las ventajas que implican son claramente menos perceptibles,
tales como, por ejemplo, tener menos colesterol, una mejor cifra de presion arterial
o poder continuar con nuestro nivel de vida tras la jubilacion. La buena noticia es
que estas pequenas incomodidades, muestras de autocontrol, se educan, y pueden ir
acumulandose en proporcion creciente. Es decir, hoy podemos educarnos para dejar
una pequefia cantidad de dinero en una hucha, dentro de un par de meses ademas
podemos empezar a tomar diariamente una manzana, al cabo de otros dos podemos
empezar a plantearnos leer un libro todos los dias, y asi sucesivamente.

Y aqui es donde comienza a surgir otro concepto interesante en la busqueda del
cambio. Muchas personas se quejan de que a pesar de que les gusta leer no lo hacen
porque no tienen tiempo. Para los observadores de la realidad que conocen la teoria
de la disonancia cognitiva, como usted y como yo, es obvio que esto es una excusa
sin ningin fundamento que nadie minimamente sensato se creeria. Las personas que
dicen que no pueden leer por falta de tiempo han sufrido claramente una
recolocacion de su sistema de ideas como consecuencia de una presion para reducir
la disonancia, producida seguramente porque han perdido su habito de lectura y algo
sin embargo les dice que deberian leer mas. Evidentemente, leer tiene grandes
beneficios, pero también introduce pequefias incomodidades. Para empezar, hay que
encontrar algo para leer. No todos los libros que existen en el mercado son
apetecibles para todas las personas. Y ademas algunos libros, aunque son buenos,
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estan escritos con estilos complejos que requieren una cierta concentracion. Por otro
lado, si a cierta hora toda la familia se pone a ver la television, esta claro que el que
quiera leer tendra que irse a otro punto de la casa, desde el que no se oiga el ruido
del programa de turno. Dado el tamafio de las casas ultimamente y el tipo de
construccion que se utiliza, es muy probable que este lugar aislado sea el aseo o el
cuarto donde esta la lavadora. Algunas personas han visto como estas pequefias
dificultades han acabado por arruinar sus deseos de leer. Pero no es una cuestion de
tiempo. Entre otras cosas porque hay un calculo muy sencillo de hacer: una persona
que lea una pagina de un libro al dia habra leido uno o dos libros al final del afio. Si
en lugar de una pagina logra leer tres, al cabo de un afio encontrara que facilmente ha
logrado finalizar cuatro o cinco libros. Cuatro o cinco libros son mas de lo que
mucha gente lee. Y es infinitamente mas de lo que leen las personas que se quejan de
que no tienen tiempo para leer y por eso no lo hacen. Pero lo importante es que tres
paginas al dia se pueden leer en unos tres minutos, mas o menos. ;Quién se cree que
puede haber alguien que no disponga de tres minutos al dia? Si nos dedicaramos a
leer uUnicamente en las pausas publicitarias de la television, podriamos leer
facilmente mas de veinte libros al afo. Por supuesto, la cuestion es codmo conseguir
acostumbrarse a ello.

El habito hace al monje

no requiere hacer grandes cosas, sino hacer pequefias cosas a diario: cada

dia, todos los dias. Y para conseguirlo contamos con un gran aliado que, esta
vez si, es nuestro propio cerebro. Si, ese mismo cerebro que a veces nos juega malas
pasadas. Lo que pasa es que hay que reprogramarlo.

Para empezar hay que comprender que, como hemos visto, el cerebro humano no
funciona a base de planteamientos, argumentos, planes o palabras, sino a base de
impulsos nerviosos que activan redes neuronales, sin diferenciar si las conductas que
soportan son buenas o malas. En otras palabras, esas tozudas sociedades secretas de
neuronas de las que hablabamos antes, las que nunca se van de nuestra mente y que
en cualquier momento hacen reaparecer un mal habito, son las mismas que también
pueden sostener uno bueno. Lo tnico que hay que hacer es usar esos principios en
nuestro beneficio.

UNO de las verdades sobre el cambio en las personas es que lograr un objetivo

I
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Los grandes cambios comienzan plantedndose pequetias cosas

Piénselo bien: la naturaleza no suele hacer las cosas porque si, y en general los
procesos que pone en marcha son para favorecer la supervivencia en la carrera de
las especies, y la nuestra es la clara ganadora. Luego esa sistematica que poseemos
tiene que estar para algo mas que para amargarle a usted la vida. De hecho, su
funcion fundamental es ahorrarle tiempo automatizando lo méas posible su conducta
para que usted no tenga que redescubrir el mundo cada vez que se levanta. Por tanto,
el planteamiento es muy sencillo: de igual modo que ciertas sociedades neuronales
se retnen para llevarle al bar cada tarde, para poner la television mas o menos a la
misma hora todos los dias o para ponerse a gritar cada vez que discute con su pareja,
usted puede fundar otros grupos de neuronas que le lleven al gimnasio, le ayuden a
planificarse el dia o introduzcan una alimentacién mas sana en su dieta.

Los habitos son un elemento esencial cuando nos planteamos cambiar.

Yo pienso que promover un cambio sin contar con ellos es practicamente
imposible. Para comprenderlo basta con pensar que un habito es como un piloto
automatico de la conducta, tal y como dicen los hermanos Heat en Switch, uno de los

libros mas conocidos sobre el cambio
34

. Un piloto automatico de la conducta es algo fantastico, porque si se programa
adecuadamente puede ayudarnos a hacer todas las cosas que necesitamos hacer. El
mejor ejemplo que cabe buscar para explicar esto es la conducta de conducir. Al
principio todos hemos sufrido mientras aprendiamos, porque teniamos que estar
atentos a demasiadas cosas: los pedales, la palanca de cambios, el tablero de
mandos, el volante, las sefiales de trafico, los otros coches y una larga lista de cosas
mas. Sin embargo, con el tiempo todas esas cosas se han ido desvaneciendo y, si
bien es cierto que las controlamos, no lo hacemos conscientemente. Por eso al
comienzo, mientras aprendiamos, no podiamos hablar con nadie y la radio nos
molestaba, porque toda nuestra atencion estaba volcada en la conducta de conducir.
Ahora bien, conforme las conductas se fueron automatizando, es decir, conforme
fuimos entregando todas esas cosas al piloto automatico, nuestra capacidad de hacer
otras cosas a la vez se vio sustancialmente incrementada. Y aunque no pretendo ni
mucho menos invitar a nadie a que ponga en peligro su vida perdiendo la
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concentracion, es un hecho ciertamente sorprendente que el ser humano pueda
conducir al tiempo que fuma, escucha la radio y habla con el resto de los pasajeros.

Pues bien, de igual forma la creacion de habitos puede automatizar las conductas
que necesitamos para cambiar. Unas cuantas paginas mas arriba le decia que las hay
de dos tipos: las primeras se dan cuando nos planteamos objetivos que no implican
ningin beneficio inmediato, aunque si una ganancia a largo plazo. Citaba como
ejemplo la busqueda de pareja, el aprendizaje de un idioma, la pérdida de peso o
intentar dejar de fumar. En este caso lo que hacen los habitos, controlados por
nuestro piloto automatico, es guiarnos progresivamente hacia el objetivo que nos
hemos planteado. Por ejemplo, si logramos adquirir la costumbre de ir a una
academia de idiomas dos veces por semana, o la de ver una pelicula en inglés
subtitulada todos los jueves por la tarde, o conseguimos tener una cita fija con un
profesor de conversacion cada sdbado por la manana, esta claro que al final
acabaremos aprendiendo, tarde o temprano.

Una cuestion en relacion con esto es que la mayoria de las personas no entienden
muy bien eso de tarde o temprano, porque todo lo quieren temprano. Y esto es asi
porque son victimas de un circulo vicioso bastante perjudicial: como en general no
comprenden bien la dificultad del cambio, se pasan la vida planteandose cosas y no
cumpliéndolas. Tal y como veiamos antes, eso lo Uinico que hace es inflar el globo
de la necesidad de cambiar. Y en cada nuevo fracaso la culpa crece y el globo es
mas grande. Llega un momento en que las personas no se toleran siendo gordas, no
sabiendo idiomas, siendo fumadoras o no teniendo pareja. Por eso quieren que los
cambios sucedan ya, en un instante. Y como, desgraciadamente, hay multitud de
ofertas en el mercado en forma de libros de dudosa solvencia que prometen cambios
imposibles, se dejan llevar por ellas. Esto claro, no funciona. Y el globo se vuelve a
hinchar.

(Esta gordo y quiere adelgazar? ;Quiere un consejo? Olvidese de ello. Acéptese
de una vez por todas como una persona gorda. Digase a si misma que va a ser asi
toda la vida, y tolérese de esa manera. Diga a todos que esta gordo, que es feliz asi y
que se olviden de verle delgado algin dia. Y tire todos sus libros sobre el
adelgazamiento y todos los alimentos /ight que tenga en su casa. Y luego haga dos
cosas: luche con fuerza por instaurar en su vida el habito de hacer deporte y el de
comer sano, en cuanto a variedad y calorias. Sea gordo, pero sea deportista y sano.
Y convénzase de que estar sano y ser deportista es su verdadera naturaleza. Y un
buen dia se despertara delgado, tarde o temprano.

Cuando ponemos a los habitos de nuestro lado los cambios llegan tarde o temprano.

El otro grupo de situaciones que citdbamos en relacidon con la dificultad del
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cambio son aquellas conductas que en si no son apetecibles y que ademas no tienen
beneficios que percibamos de forma significativa. Los ejemplos que poniamos son la
introduccion de verduras en nuestra dieta, el ejercicio regular, la planificacion de los
gastos o la utilizacion de la seda dental. En este segundo grupo los habitos son
mucho mas importantes que en el otro, porque en este caso no se trata de pilotos
automaticos que conduzcan al logro de un objetivo, sino que directamente son las
conductas deseadas.

La potencia de crear este tipo de habitos es formidable. Déjeme ponerle un solo
ejemplo: un reciente estudio llevado a cabo con mas de cuatrocientos mil individuos
reveld un hecho sobre el ejercicio fisico del que todos deberiamos ser altamente
conscientes, y es que una actividad fisica de tan solo noventa minutos a la semana, o
quince minutos al dia, produce una reduccion del 14% en el riesgo de morir por

todas las causas y un aumento de tres afios en la esperanza de vida
35

. Siempre hemos sabido que el ejercicio fisico era importante en nuestras vidas,
pero no nos imaginabamos ni de lejos que un esfuerzo tan pequetio podria producir
beneficios tan grandes.

Y en esta linea se sitian mucho otros habitos como acostumbrarse a tomar fruta o
dedicar todos los dias un rato a meditar o a leer. El enfoque cada dia, todos los dias
implica un uso positivo de las sociedades secretas de las neuronas a las que,
recordemos, les da igual sostener un habito sano que uno pernicioso. Haga la prueba:
acostumbrese a comer un bombon todos los dias a las ocho de la tarde durante tres
meses. Es importante que siempre sea un bombon del mismo tipo y sabor, y que sea
exactamente a la misma hora. Si lo hace correctamente, encontrard que si luego
intenta dejarlo lo pasard fatal. El primer dia después de tres meses que no tenga en la
boca su bombon a las ocho de la tarde se sentird nervioso, como si algo le faltara.
Con independencia de que su organismo se haya acostumbrado a la sustancia en
particular del cacao o del azicar, también existe el hecho de que con toda
probabilidad hay una asociacion de neuronas que son las responsables de producir
esa conducta en particular a esa hora en particular. Asi funcionan los habitos,
cualquier habito.

Hay muchas personas que encuentran terriblemente dificil modificar una conducta
o suprimirla. Es como el pan en la comida. Con alta frecuencia a la gente que hace
dieta se le hace duro prescindir de ¢l. Dejando a un lado si realmente para perder
peso hace falta quedarse sin pan, lo cierto es que lo que lo hace dificil es sencilla y
llanamente que tenemos la costumbre de hacerlo. De hecho, hay muchas culturas que
comen sin pan y les va estupendamente. Comer pan en las comidas no es un hecho
genético: es un habito.
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La dificultad del cambio de habitos se nota en muchas esferas de nuestra vida, pero
se ve muy clara en las situaciones de ruptura sentimental no deseada. Evidentemente,
lo que mas cuesta en estas situaciones es el mero hecho de interrumpir una relacion,
dado que, como es facil comprobar, cuando una persona se despide de una relacion
un dia en concreto, en realidad no la estd dejando, sino que ese dia empieza a
dejarla. Y, como todo el mundo sabe, hasta que llega el dia en que pensamos en esa
persona y ya no existe dolor pasan muchos meses, a veces afios. Pero fuera de ese
hecho, de lo que implica el sufrimiento mismo de tener que separarse de alguien,
parte de la dificultad consiste en rehacer los habitos. Asi, por ejemplo, cuando
estabamos con esa persona acostumbrabamos a llamarla todos los dias desde el
trabajo, o al ir a comer. O, por ejemplo, todos los jueves saliamos a cenar con ella o
ibamos a hacer la compra los sabados por la mafiana. Una relacion de pareja esta
llena de rutinas, de pequefias cosas que se han ido construyendo con el paso del
tiempo, algunas sencillas y otras complejas, unas importantes y otras nimias. Pero
todas ellas se echan de menos en el momento en el que se produce una ruptura. Sobre
todo porque el cerebro debe acostumbrarse a la nueva situacion y tomar de nuevo
todas las pequefias decisiones del dia a dia y del mes a mes: donde y cuando
comprar, a que hora salir de casa y a qué hora volver, por qué camino ir y volver al
trabajo, qué comer, cuando lavar la ropa y cuando ver una pelicula.

Pero lo cierto es que, con mas o menos esfuerzo o dolor, si realmente ponemos el
empeilo necesario, todos somos capaces de comer sin pan o de vivir sin la persona
con la que antes compartiamos nuestra existencia. Lo que pasa es que cuesta, claro.
Lo mismo que con otros habitos, ya se refieran al ejercicio, a la lectura, a la belleza
o a cualquier otra actividad que suponga un esfuerzo y dedicacion constante. Es
increible cudntas cosas se pueden construir a base de crear habitos.

Cuando adoptamos el enfoque cada dia, todos los dias, enseguida comprobarn
que nuestros objetivos se cumplen tarde o temprano.

Una tesis doctoral, un proyecto de fin de carrera, el ahorro para adquirir un coche,
la adquisicion de una segunda lengua, e incluso una reubicacion profesional, al fin'y
al cabo son el resultado de una serie de conductas mas o menos sencillas que,
encadenadas durante una serie de afios, dan como resultado lo que nos proponemos.
Y, adicionalmente, hay otro tipo de conductas, aquellas que no suponen ningin
beneficio significativo al cabo del tiempo, que lisa y llanamente descansan sobre los
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habitos y pueden hacer nuestra vida mucho mejor.

El resumen de todo esto es bastante sencillo: cuantos mas habitos buenos tenemos,
mejor vivimos, y cuantos mas habitos malos tenemos, peor vivimos. Evidentemente,
para cada persona las palabras bueno y malo tienen diferentes connotaciones, pero
como regla general todos deberiamos tender a tener habitos que estuvieran
relacionados con nuestros objetivos, y tender a evitar aquellos que nos alejan de
ellos. Es cierto que el ser humano vive en un terreno de constantes paradojas y
contradicciones y, a usted le habra pasado, en muchas ocasiones hacemos lo que no
nos conviene. Piense un poco: si este es su caso, preguntese por qué. Seguro que a
sus convecinos y seres queridos les habrda convencido con sus excusas del tipo
disonancia cognitiva que veiamos antes, pero seguro también que no puede
convencerse a si mismo con la misma facilidad. Quiza haya llegado el momento de
tomarse esto en serio y reflexionar en profundidad sobre lo que usted quiere en la
vida y lo que esta haciendo (o no) para conseguirlo.

Alinear nuestros habitos con nuestros objetivos es imprescindible para lograr
que Nos proponemos.

Porque, entre otras cosas, es una gran verdad que el habito hace al monje. No
estamos hablando de la ropa, obviamente, sino de los hdbitos que sostienen nuestra
vida. Usted es lo que practica, lo que hace a menudo: su identidad depende en gran
medida de las cosas que tiene interiorizadas, automatizadas, las que hace sin apenas
pensar. Si tiene como costumbre leer novelas y libros de divulgacion cientifica y
cocinar, podremos decir que es una persona culta a la que le gusta la gastronomia.
Si, por el contrario, usted tiene como costumbre salir a correr tres veces por semana
y trabaja demasiado, podriamos definirlo como una persona deportista que es adicta
al trabajo. Pero si usted estd enganchado a las telenovelas y a la comida basura no
deberiamos describirlo ni como persona cultivada ni como persona sana.

Usted es lo que hace.
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Este pensamiento, quizd erroneamente atribuido a Aristoteles, nos lleva a
contemplar los habitos desde una perspectiva nueva y comprender el importante
papel que juegan en nuestras vidas. Por supuesto que usted también es 1o que piensa,
y aquello en lo que cree, y muchas otras cosas mas. No pretendo entrar en un debate
sobre la identidad, pero lo que es cierto es que muchas personas se definen de una
manera y actlian de otra. Por ejemplo, es comin escuchar de cualquier persona que
en la television solo ve las noticias, los documentales y alguna que otra buena
pelicula. Lo que no se explica entonces es por qué semana tras semana los programas
de telebasura alcanzan tan altos indices de audiencia.

No hace falta hablar de algo tan serio como la coherencia vital para darnos cuenta
de que sus habitos le proporcionan puntos de contacto con la realidad, es decir, usted
lee la realidad en gran medida a través de las cosas que hace habitualmente. Y esta
es una nueva forma de ver los habitos: no solo nos ayudan porque son un piloto
automatico para nuestra vida y nos permiten automatizar tareas, sino que ademas
ayudan a definir la forma en la que nos acercamos a la realidad que nos rodea. Si
usted se estd planteando un cambio, si busca ser una persona mejor (lo que quiera
que eso signifique para usted), debe tener en cuenta que esa nueva personalidad que
usted quiere crear ha de tener habitos diferentes a los que ahora mantiene.

Tener habitos diferentes le ayudard a ver la realidad de forma diferente, y entonces
usted serd también diferente.

Porque de poco sirve hacer un gran esfuerzo para cambiar una parte de su si mismo
si ese cambio no se mantiene en el tiempo, si no se convierte en un habito verdadero.
Y el motivo de este hecho, lo crea o no, es que solo las cosas que son constantes
dejan una huella significativa en su cerebro. Y no estoy hablando de una metafora:
hablo de una huella fisica.

Hoy sabemos que el cerebro es moldeable, y bajo determinadas circunstancias se
altera como consecuencia de la experiencia. Por ejemplo, los profesionales que se
dedican a tocar instrumentos musicales de cuerda (volvemos a los violinistas) tienen
mas sensibilidad en los dedos de la mano izquierda (la que pulsa el mastil) que en
los dedos de la mano derecha. Hasta aqui todo normal, o al menos esperable. Lo que
ocurre es que para que tengan mas sensibilidad debe haber, l6gicamente, mas tejido
cerebral, mas neuronas, implicadas en la sensibilidad de esos dedos. Pues bien, la
investigacion ha mostrado hace ya tiempo que esto es asi, es decir, que la
representacion cortical de los dedos de la mano izquierda de los violinistas es mayor
que en las personas normales. El efecto es l6gicamente menor en el dedo gordo y no
se encuentra en la mano derecha. Pero lo que si ocurre es que las diferencias son

mayores cuanto mas tiempo ha invertido la persona en la practica con el instrumento
36
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. Resulta sugerente pensar que como los violinistas tienen globalmente las mismas
neuronas que todo el mundo, y estas no se generan tras el nacimiento, debe haber
algln sitio del que hayan obtenido estas c€lulas extra, es decir, hay alguna parte de
su cuerpo que debe ser menos sensible que el resto porque le faltan neuronas para

ello. Pues bien, esta parte de su cuerpo es la palma de la mano izquierda
37

. Es decir, los violinistas tienen mas sensibilidad en los dedos de la mano
izquierda a costa de tener menos sensibilidad en la palma de la misma mano. Pero lo
realmente sorprendente de esto es que el cerebro ha sufrido una modificacién fisica a
consecuencia de la practica deliberada.

Otra de las investigaciones sorprendentes que se han llevado a cabo en este terreno

se realizo con taxistas en la ciudad de Londres
38

. El estudio consistié en analizar la forma y tamafio del hipocampo de los taxistas,
debido a que esta estructura estd relacionada con la representacion del entorno. Pues
bien, resultd que el hipocampo posterior de los taxistas londinenses era
significativamente mayor que en sujetos normales, mientras que al hipocampo
anterior le ocurria lo contrario. Mas aun, el tamafio del hipocampo estaba
relacionado con el tiempo que cada uno de los individuos habia dedicado a esta
profesion. La correlacion era positiva en el hipocampo posterior y negativa en el
hipocampo anterior. En definitiva, el estudio llegdb a la misma conclusion que el
anterior.

El cerebro tiene la capacidad de reaccionar de forma plastica en respuesta a las
necesidades del entorno. Este es el impacto que causa la dedicacion constante
durante largo tiempo.

Lo que este tipo de estudios viene a demostrar es que el cerebro se adapta a las
demandas del entorno, transformandose para estar a la altura de las necesidades de
la vida de su portador. Es algo parecido a lo que les pasa a los musculos con el
deporte: todos hemos visto que los cuerpos de los maratonianos difieren bastante del
de los lanzadores de martillo, y que estos a su vez tienen un cuerpo bastante distinto
a los nadadores. Cada deporte mantiene una determinada exigencia sobre el
organismo, y los musculos reaccionan en consecuencia. Pues al cerebro le pasa algo
parecido: que dependiendo de las tareas que sean mas frecuentes, asi adapta sus
circuitos neuronales y su anatomia.

La cuestion, seguro que ahora lo ve mas claro, es que estos cambios no se pueden
producir de un dia para otro. Seguro que usted estara de acuerdo conmigo en que,
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como es la anatomia del cerebro lo que cambia, es dificil producir estos efectos de
forma instantanea. En otras palabras, aunque usted se entregue a un enorme sacrificio
para ponerse a dieta o para leerse quince libros en un mes, o para intentar escribir
doscientas paginas de un proyecto en un verano, esos esfuerzos rara vez dejan una
huella suficientemente estable como para convertirse en algo que realmente sea una
nueva incorporacion a su vida. Y de aqui deriva una de las conclusiones importantes
sobre la cuestion del cambio: para conseguir algo no solo es mas facil hacerlo poco
a poco, sino que intentar hacerlo de golpe, a costa de una entrega intensisima pero
breve, es contraproducente. Y lo es porque no deja huella.

I

Para dejar huella hay que perseverar, hay que hacer pequeiias cosas, si, pero h
que hacerlas cada dia, todos los dias.

Esas diminutas acciones que dirigen nuestra conducta son un piloto automatico que
€n unas 0casiones nos acerca poco a poco a nuestro objetivo, y que en otras produce
efectos aparentemente imperceptibles sobre nuestra vida, pero que a la larga tienen
consecuencias definitivas.

Una pregunta que surge frecuentemente cuando se habla de habitos es cuanto
tiempo hace falta para crearlos, es decir, para que una conducta realmente se
convierta en algo automatizado y ya no nos cueste tanto trabajo llevarla a cabo. Hace
muchos afios un ciryjano americano llamado Maxwell Maltz propuso que para
instaurar un nuevo habito hacen falta veintiin dias. Maltz era cirujano plastico y
afirmaba que habitualmente ese era el tiempo que una persona tardaba en notar
cambios en su autoestima tras una intervencion, y también que en ese mismo periodo
se dejaban de producirse sensaciones provenientes de un miembro amputado. En
conclusion, segin Maltz se requieren veintiin dias para producir un cambio mental.
Desde la aparicion de su libro en la década de los sesenta esa cifra se ha repetido
incesantemente por todas partes como si realmente fuera un nimero magico, aunque
lo cierto es que tiene poco sentido.

En primer lugar, porque ¢l se basaba en la reconstruccion mental que hace el
cerebro tras una intervencion de cirugia pléstica, lo cual es una cosa muy concreta.
Es evidente que si hay elementos en el rostro o en cualquier otra parte del cuerpo
que han modificado su tamafio o posicion, o han desaparecido, las neuronas que los
gobernaban deben redistribuirse, y es logico también pensar que las células
nerviosas que registran nuestra apariencia deben acostumbrarse a la nueva situacion.
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Ahora bien, si ese tiempo son veintiiin dias esto ya es otra cuestion, porque una cosa
es quitarse un lunar o las bolsas bajo los ojos y otra muy diferente la amputacion de
una pierna. Ni la importancia de cada uno de esos elementos ni la cantidad de tejido
nervioso implicado en ellos es la misma.

Por otro lado, entre el natural acomodo neuronal tras un cambio de imagen y la
creacion voluntaria de un habito complejo hay diferencias, como las hay también
entre los diferentes habitos y entre las personas que intentan crearlos. No es lo
mismo proponerse utilizar la seda dental que intentar aprender un idioma.
Evidentemente, la segunda conducta no solo es mas compleja, sino que ocupa mas
tiempo y por tanto puede ser mucho mas dificil de instaurar.

En suma, pensar que pueda existir una cifra universal valida para cualquier cambio
mental es no considerar adecuadamente la complejidad de la conducta humana. Si
eso fuera asi, harian falta también veintiin dias para aprender cualquier cosa, para
superar una ruptura, para acomodarse a un puesto de trabajo, para adaptarse a un
pais, y asi sucesivamente. Si eso fuera asi, en suma, todos tendriamos que relajarnos,
puesto que sabriamos a ciencia cierta el numero exacto de dias que tenemos que
invertir en cualquier cosa para lograrla.

Y claro, nada mas lejos de la realidad. Un estudio se propuso averiguar como

funciona la creacion de habitos en nuestra vida cotidiana
39

y sus conclusiones son de gran interés para cualquier persona que quiera instaurar
uno de ellos, aunque una de sus conclusiones no parezca en principio demasiado
positiva. Porque el tiempo medio en el que los participantes en esta investigacion
lograron un automatismo practicamente completo (al noventa y cinco por ciento) fue
de sesenta y seis dias, con un rango amplisimo, entre dieciocho y doscientos
cincuenta y cuatro. Es decir, aunque hay ocasiones en los que el proceso puede ser
mas rapido, tenemos que pensar que los ampliamente citados veintiun dias de Maltz
no solo no son una cifra exacta sino que se trata de una media, y que esta es de unos
dos meses. Y hay que tomar nota también del amplio rango en que se situaron los
distintos resultados del estudio. El minimo tiempo fue menor de tres semanas, pero el
maximo se situdé en mas de ocho meses. Sin llegar a valorar si se trata de mucho o
poco tiempo, la verdad es que este esquema responde mejor a la constatacion
intuitiva de que las personas y los habitos son diferentes, y por tanto algo que puede
ir rapido en unos casos puede necesitar mas tiempo en otros. Conocer esta
informacidn es sin duda algo que le resultara imprescindible tener en cuenta para no
hacerse ilusiones ingenuas acerca de como lograr sus objetivos cuando usted se
ponga manos a la obra.
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La buena noticia que también recoge el estudio anterior es que en la mayoria de los
casos cada repeticion que se lleva a cabo aumenta el grado de automatismo en una
curva que es rapidamente ascendente. Con el tiempo esta curva se va aplanando
adoptando una forma asintotica, y es en esa plataforma en la que el habito se
convierte en automatico. En otras palabras, es al comienzo cuando cada nueva
repeticion aporta mas al establecimiento del habito. Esto es positivo porque es
también al comienzo cuando estamos mas motivados para lograr lo que nos hemos
propuesto. Evidentemente, en la zona asintotica, cuando el habito ya esta establecido,
cada nueva repeticion no aporta mas automatismo porque este ya se ha logrado, asi
que lo que tenemos que pensar es que el esfuerzo mayor se requiere al comienzo y
que conforme vayamos ganando dias todo sera mas facil.

Este estudio aporta otra buena noticia, y es que fallar ocasionalmente algin dia no
tiene consecuencias a largo plazo en la creacion del hdbito. Esto es muy interesante,
porque hay personas que porque un dia o dos no han llevado a cabo la conducta que
se propusieron se frustran y abandonan.

Pensar sobre nuestros habitos, crearlos y cultivarlos es sin duda una de las claves
importantes para producir conductas duraderas y estables, que son las que realmente
hacen cambiar a nuestro cerebro de forma coherente con nuestra manera de
interactuar con el mundo.

Los habitos son como las plantas de un jardin, hay que plantarlos, regarlos y tener
paciencia. De todas formas a la luz del estudio que acabamos de revisar esta claro
que aunque la metafora de las plantas encaja bastante bien con el concepto de habito,
usted no debe llamarse a engafio. Porque si bien es cierto que los habitos pueden
parecer cosas simples y pequefiitas, conductas inofensivas que aparentemente son
facilmente manipulables, lo cierto es que bajo esa apariencia adorable se oculta una
naturaleza que en realidad es realmente dificil de domefiar. Porque, como hemos
visto, cada ser humano vive su propia pelicula, y ha adquirido durante afios
determinados habitos que ahora son los que guian su vida, para bien o para mal. Y si
una persona tiene el tabaco, el alcohol o el mal humor como habitos en su vida, no va
a ser nada facil instaurar la dieta sana y el optimismo. Y si una persona se ha pasado
la vida sin hacer deporte, ese dia en medio de los sesenta y seis en el que sufra dolor
y cansancio en el gimnasio va a ser dificil convencerlo de que los habitos son como
un jardin que decora su vida.

Piense que una vez definido el objetivo habrd que mantener un pulso constante
contra lo que ha sido su vida hasta ahora durante dos meses, o durante el tiempo que
sea, hasta que el habito que persigue crear por fin arraigue y crezca. Y en ese tiempo
esta claro que habré dias de éxito, pero también otros en los que no pueda controlar
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su propia naturaleza. Y aunque, como hemos visto, lo mas probable es que algin
fallo ocasional no tenga repercusiones importantes, la tentacion de abandonar puede
ser demasiado fuerte.

Por eso es el momento de hablar de Rocky Balboa.

La mirada del tigre

IEMPRE me ha llamado la atencion la cantidad de tinta que se ha vertido sobre el
pensamiento estratégico en las empresas. El gurti del enfoque estratégico en las
organizaciones, Michael Porter, sostiene que la estrategia es la busqueda de un
posicionamiento unico en el mercado, una diferencia esencial entre lo que ofrece una
empresa y lo que ofrece el resto que le lleva a ser la tnica a la que los clientes se
acercan cuando buscan algo en concreto. Ademas de ese posicionamiento exclusivo,
para lograr una verdadera estrategia las empresas deben realizar aquellas
actividades que conducen a sus fines y no otras, ademas de procurar un ajuste

perfecto entre ellas
40

Lo que me llama la atencion en particular es que si bien se ha escrito mucho sobre
la estrategia en las empresas, la verdad es que se ha reflexionado mas bien poco
sobre codmo estos conceptos se pueden aplicar a las personas. Supongamos que
usted, por ejemplo, busca racionalizar sus gastos domésticos. Entonces podria
comenzar por anotar sistematicamente todas las pequefias transacciones que a diario
realiza, muestrearlas durante un mes, y luego sentarse a sumarlo todo, viendo en qué
se gasta mas y en qué se gasta menos. Ya hemos dicho que para esto le puede venir
muy bien instalar algunos habitos, tales como guardar los fickets que recibe en los
comercios o en los cajeros automaticos y pasar la informacion a una libreta o a una
hoja de calculo cada semana. Es muy posible que usted se haya visto en una situacion
similar, y que se haya tenido que enfrentar a la frustracion de haberlo intentado una y
otra vez sin éxito. Puede que haya muchos motivos para no haberlo logrado, pero hay
uno que casi seguro estd presente. Usted es como las empresas que cita Porter, lo que
pasa es que es una empresa unipersonal. Piense que esa empresa que es usted tiene
un Director General, que también es usted, claro. Lo que tiene que preguntarse es a
quién se piden responsabilidades en las empresas cuando no se logran los objetivos
trazados. A la Direccion General, por supuesto. Pues bien, usted como Director
General de su empresa es el fundamental responsable de no haber logrado sus
propositos, y es a usted mismo a quien hay que pedir explicaciones.
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Imagine que el Director General de una empresa se propone captar nuevos clientes
entre los adolescentes. Da igual el producto que venda esta organizacidn, lo
importante es que si bien durante un tiempo se ha dirigido a adultos ahora pretende
orientarse también hacia personas muy jovenes. ;Qué piensa usted que haria? Pues
quiza lo primero seria buscar un empaquetado atractivo para su producto o servicio,
algo que encaje con el sector de la poblacion que tiene aproximadamente entre once
y dieciocho afios. A continuacidon tal vez disefaria un plan de marketing para
colocar su anuncio en el tipo de medios que estos consumidores frecuentan. Luego
vendria el plan comercial, en el que la formacion de la fuerza de ventas jugaria un
papel fundamental. Los vendedores serian formados en la psicologia y costumbres de
los chicos de estas edades y les ensefiarian también a dirigirse a ellos en su propia
jerga. En definitiva, se realizaria un importante esfuerzo orientado a captar a este
tipo de publico. Imagine ahora que como punto de arranque de toda la campafia surge
la idea de organizar un evento musical de alto impacto al que se pretende que acudan
miles de adolescentes, con la idea de que ellos a su vez lo difundan entre sus amigos
para conseguir que el nuevo producto se conozca rapidamente. Pues bien, ;jqué
pensaria usted si la musica que el Director General escoge para ese dia es de un
compositor clasico practicamente desconocido, como por ejemplo el checo Johann
Stamitz? Pues pensaria que al Director General le falta un tornillo, que su
comportamiento es completamente incoherente, y que los unicos adolescentes que
acudirdn a su evento seran media docena de chavales cuya vida gira en torno a la
musica clésica.

La haya hecho explicita o no, usted tiene una estrategia, unos objetivos en la vida,
algo que busca: una mejora personal, un cambio, o simplemente lograr algo en
particular. Todos tenemos alguna aspiracion, y frecuentemente algunas de esas

aspiraciones se han convertido en deseos largamente acariciados, objetivos por cuyo
logro hemos suspirado durante afios.

Pues bien, segin Porter, este horizonte que usted, consciente o inconscientemente,
se ha trazado es el que deberia determinar qué actividades realiza y cudles no, y
ademas tendria usted que procurar que todo lo que haga para lograrlo encaje a la
perfeccion, es decir, que unas cosas no entren en conflicto con otras. Pero, ademas,
de fidelidad y coherencia respecto a si mismo, eso requiere que usted se ponga la
gorra de capitan y coja el timon.

Una de las cosas que sabemos acerca de los problemas emocionales que tienen las
personas es que hay dos formas basicas de enfrentarse a ellos. Hay quien piensa que
los problemas emocionales son como las circunstancias climaticas, que aparecen o
desaparecen a su antojo y lo Gnico que podemos hacer es protegernos cuando son
adversas. Asi, si usted va caminando por la vida y aparece el tornado de la
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depresion o la tormenta de la ansiedad, lo tnico que puede hacer es buscar refugio
hasta que pase. Sin embargo, hay otra forma de ver este tipo de problemas, y es
considerar que el hecho de que usted se sienta bien o mal también depende de usted
mismo. De hecho, la aceptacion de la responsabilidad sobre las alteraciones

emocionales se considera un criterio de salud psicologica
41

. Evidentemente, puede resultar sorprendente o duro lo que le estoy diciendo,
porque significa algo asi como pedir explicaciones a alguien porque se siente mal, y
lo 16gico es pensar que bastante tiene con lo que tiene.

Sin embargo, y aunque resulte desconcertante, en estas y otras circunstancias
resulta mucho mas practico, aunque también mas dificil, preguntarse hasta qué punto
uno es responsable de lo que le pasa y, lo que es mas importante, qué esta dispuesto
a hacer para salir de donde esta, sea culpable de ello o no. Sobre cualquier objetivo
que usted se plantee en la vida, sea del tipo emocional o de cualquier otra indole,
debe pensar que quiza no sea el Unico, pero desde luego es usted el fundamental
responsable de que salgan bien o mal las cosas. Y que, de forma consecuente, es a
usted mismo a quien hay que pedir responsabilidades en el segundo caso.

A través de mecanismos como la disonancia cognitiva y similares es muy comin
que seamos altamente creativos a la hora de justificar por qué no hemos hecho
aquello a lo que nosotros mismos nos comprometimos. Asi, les contamos a los
demas que hemos dejado el gimnasio, porque es caro y porque el mismo beneficio lo
podemos obtener saliendo a correr (cosa que por cierto tampoco hacemos), que no
dejamos de fumar porque la cantidad de cigarrillos que consumimos es demasiado
pequefia para hacernos dafio (cosa absolutamente falsa, porque un cigarrillo es
dafiino desde la primera calada), que no hemos logrado aprender un segundo idioma
porque no encontramos una academia adecuada, o que no controlamos nuestros
gastos po que estamos demasiado ocupados para ponernos a ello. Hay personas que
no solo cuentan esto a los demas, sino que ademas se lo creen ellas mismas: las
complejidades del ser humano son insondables.

Sin embargo, en la soledad de su mente, usted sabe que muchas veces el Unico
responsable de que las cosas no le salgan como quiere es usted. Y uno de los
motivos por los que esto es asi es porque, como hemos dicho antes, posiblemente ha
subestimado a su enemigo. Por eso un buen comienzo es plantearse que el tamafio del
desafio es importante y obrar en consecuencia, con la gorra de capitan calada y
poniendo toda la carne en el asador.

Frecuentemente cuando fallamos en la consecucién de un objetivo es porque no
hemos adoptado la actitud adecuada.
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En la pelicula Rocky III hay una secuencia en la que el protagonista tiene una
conversacion con Apollo Creed tras haber perdido un combate y el titulo contra
Clubber Lang. Apollo le dice que en realidad salié derrotado de antemano en aquella
pelea y que, aunque habia otras circunstancias que hacian dificil la victoria, en
realidad el auténtico motivo de la derrota fue la falta de agresividad: le falto la
mirada del tigre. Ademas de estar entre las bandas sonoras mas populares de todos
los tiempos la cancion The Eye of the Tiger ha pasado al imaginario popular como
uno de los temas que mas se identifican con el valor y la superacion, porque habla de
supervivencia, de coraje, de suetios, de pasion y de gloria. Pero, evidentemente, tal y
como muestran esa y otras muchas peliculas e historias de la vida real, todo eso no
se consigue sentdndose en un banco a lamentarse porque uno no es capaz de poner
orden en su economia doméstica.

Seglin una publicacion especializada de fitness, el 35% de los hombres abandonan
el entrenamiento en el gimnasio a los dos meses de haber comenzado, y el 83% dejan

de usar la Wii-Fit entre seis y doce semanas después de haberla comprado
42

. En un trabajo que precisamente toma como punto de partida la cuestion de la

mirada del tigre
43

los autores (por cierto, atletas que en la fecha de publicacion del articulo habian
corrido quince maratones) afirman que el motivo fundamental por el cual las
personas abandonan el ejercicio fisico es simple y llanamente porque no estan
mentalmente preparadas para las dificultades reales que un entrenamiento conlleva.
Estamos acostumbrados a que la publicidad nos muestre modelos perfectos haciendo
un ejercicio suave y hasta divertido, y logicamente pensamos que con esos simples
movimientos se puede obtener la forma que tienen quienes aparecen en los anuncios.
Incluso en ocasiones se muestra a personas conectadas a aparatos de electro-
estimulacion que, sentadas en el sofd y sin hacer el minimo ejercicio, parecen haber
conseguido un cuerpo de escandalo. Por todas partes proliferan diferentes sustancias
o dietas que prometen que facilmente, sin dolor ni esfuerzo, se puede obtener un
fisico de modelo. Sin embargo es mas que evidente que, por mas que queramos
engafiarnos, la inica forma de obtener una forma fisica excelente es asumir que para
llegar a ella hace falta trabajar duro.

>

La actitud adecuada en la consecucion de un reto es esencial. Hay que ponerse
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gorra de capitan.

Con toda seguridad uno de los motivos por los que mucha gente abandona el
ejercicio fisico es porque no ve progreso. El mecanismo funciona en mayor o menor
medida de esta manera: uno se matricula en un gimnasio bajo la promesa (que, por
cierto, nadie le ha hecho) de que perderd peso rapidamente, de que ganara
musculatura de forma sustantiva en poco tiempo o ambas cosas a la vez. Y cuando
tras dos meses de aparente esfuerzo nada de eso sucede, viene el abandono. Y digo
aparente esfuerzo, porque no hay mas que pasearse un rato por cualquiera de estos
establecimientos para darse cuenta de que muchos de sus usuarios no hacen esfuerzo
real. Quiza lo hicieron en la primera o las dos primeras semanas, pero luego poco a
poco han ido adaptandose o adaptando el ejercicio de forma que ya no les resulta tan
duro. El motivo es muy simple, y es que a nadie le gusta sentir dolor. De manera que
tras unas pocas semanas el ejercicio que hacen no les cuesta demasiado esfuerzo, y
por tanto tampoco obtienen ganancia. El resultado es obvio, y es que abandonan. No
hace falta hacer un estudio muy profundo para darse cuenta de que muy pocas
personas estan dispuestas a ir al gimnasio a sufrir cada dia, incrementando
progresivamente las cargas o la intensidad del ejercicio de forma que el
entrenamiento sea siempre duro.

Y esto se puede aplicar a cualquier empresa que uno se proponga: siempre va a
haber un momento de la verdad. Ese momento de la verdad es aquel en el que uno
mira a los ojos a su desafio, a su enemigo. Da igual si se trata de un conjunto de
abdominales, de un recibo de gasolina que hay que guardar o de una clase de
idiomas a la que hay que ir. Aunque se trate de algo tan nimio como la seda dental,
hay que adoptar esa mirada del tigre y estar dispuestos a entregar nuestro sacrificio a
cambio de una victoria.

Piénselo: usted se ha propuesto perder peso y en el momento de la verdad, se topa
con un pastelillo de crema. Usted sabe perfectamente que en ese momento zonas
oscuras de su cerebro lo han transformado en un reptil que mataria a cambio de
alimentarse, y sabe también que la fortisima presion hacia la busqueda de sentido le
hara ser abrumadoramente creativo a la hora de justificar por qué cedio y se comio
el pastelillo. ;Qué va a hacer? Pues es muy sencillo: si de verdad se cree que es el
Director General de su empresa, si de veras siente responsabilidad sobre su destino,
y si en lo profundo de su ser ve claro que perder ese peso que le sobra es algo
importante para usted, si de verdad lo siente asi, entonces se calzard los guantes de
boxeo y adoptard la mirada del tigre. Se dird a si mismo que nada puede interponerse
entre usted y sus objetivos y, como prueba de su compromiso consigo mismo,
aplastard al pastelillo de crema con un soberbio guantazo en el primer asalto.
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Cuando el ser humano busca dentro de si la fortaleza suficiente para hacer frente a
las empresas mas complejas, los resultados son sorprendentes.

Posiblemente el caso mas extremo, que obviamente excede con mucho cualquier
cambio que este libro pretenda plantear, estd en la educacion espartana, bien
conocida por ser francamente dura, a veces incluso cruel. Efectivamente, durante
mas de veinte afnos los espartanos eran educados en la disciplina y el sufrimiento,
entrenados para combatir y obligados a luchar contra el calor, el frio y la suciedad,
viviendo a veces apartados de su pueblo y con una Uinica tinica como toda vestidura,
siendo brutalmente castigados si cometian algiin delito. Y claro, el resultado de todo
esto es que eran tipos muy duros. ;Como si no piensa usted que Lednidas con sus
trescientos espartanos y algun que otro apoyo logré resistir en las Termépilas contra
lo que posiblemente eran cientos de miles de persas al mando del tal Jerjes? Estas
cosas rara vez ocurren por casualidad.

Otro ejemplo que nos muestra claramente hasta qué punto asumir
responsabilidades tiene efectos positivos lo tenemos en la carrera espacial. Lineas
arriba le contaba la historia de los astronautas del Apollo XII1. Si alguna vez tiene la
oportunidad de acercarse a alguna exposicion o museo donde se muestre la
tecnologia con la que entonces se contaba para llevar astronautas a la luna, sentira
que un escalofrio recorre su espalda. Comparado con el material que se utiliza en la
actualidad aquellos valientes se lanzaban al espacio exterior con poco mas que un
monton de chatarra. Seguro que usted recuerda, aunque sea vagamente, una sala
donde habia un montdn de tipos sentados delante de pantallas que monitorizaban la
mision. Nuestra mirada del siglo xx1 nos hace ver ahi ordenadores, pero lo cierto es
que en la época del Apollo XIII los ordenadores no existian, o al menos no como los
conocemos ahora. Asi que aquellos monitores en realidad mostraban informacion
muy basica, tal como la temperatura a bordo, el estado de los tanques de oxigeno o
las constantes vitales de los astronautas. De igual forma, el interior de uno de los
modulos de mando en aquellas misiones hoy nos muestra un aspecto excesivamente
sobrio y anacronico, como los tableros de mando de los automoviles de la década de
los setenta. Da miedo pensar que alguien se podria plantear seriamente ser
literalmente disparado a cuarenta mil kilémetros por hora hacia la luna sentado en
semejante antigualla. Pero lo cierto es que con aquellos equipos iban y volvian sanos
y salvos, y en general todas las misiones Apollo se pueden considerar rotundos
¢xitos. Desde esa perspectiva cuesta creer que muchos afios mas tarde, con mas
dinero, mas tecnologia y mas experiencia, se produjeran accidentes tan terribles
como los protagonizados por el Challenger o el Columbia. Evidentemente, dada la
envergadura de esas misiones y su complejidad, cualquier analisis es una torpe
simplificacion, pero es imposible no pensar que en los éxitos cosechados durante la
década de los sesenta algo tuvo que ver la actitud de los pioneros de la exploracion
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espacial.

Un papel importantisimo en aquellos viajes lo jugaba el Control de Mision, el
grupo de especialistas que he mencionado con anterioridad, y que con sus toscos
monitores seguian desde tierra la evolucién de cada nave, monitorizandola
constantemente y prestando ayuda cuando las cosas se ponian dificiles. Aquellos
hombres tenian unos principios que guiaban su comportamiento. Se trataba de un

codigo escrito que ellos juzgaban esencial para alcanzar la excelencia profesional
44

Curiosamente una de las palabras que aparecen como importantes es
precisamente dureza, que ellos explicaban como la capacidad de intentar las cosas
una y otra vez aunque eso signifique seguir un camino mas dificil. Llama la atencion
también una de las Gltimas frases de ese codigo, que dice que el rendimiento de cada
uno puede tener consecuencias definitivas para los demas. Aquellos técnicos eran
hombres duros, que bordeaban la fina linea entre la vida y la muerte todos los dias.
Y la conciencia que tenian de que cruzar esa linea o no dependia de su
responsabilidad y rendimiento indudablemente les ayudaba a lograr cosas increibles,
como fue traer sanos y salvos a los astronautas del Apollo XIII a pesar del gravisimo
accidente que sufrieron. De igual manera, nosotros somos responsables de nosotros
mismos y es nuestro rendimiento el que nos llevara, o no, al cumplimiento de
nuestros objetivos.

I

Cada uno de nosotros es responsable de la importante empresa que es asumir
rumbo de su vida.

Y esa empresa nos exige una serie de acciones para llevarla a buen puerto. No
solo somos los mas interesados en conseguirlo, sino que ademas somos los que
tenemos que responder por ello. Por tanto, sea cual sea el desafio, es muy importante
situarnos correctamente ante €l, con la mirada adecuada, la mirada del tigre. No
dejarnos vencer de antemano o no pensar que las cosas no son posibles antes de
probarlas.

Desde luego ponerse la gorra de capitan causa cierto vértigo, y adoptar esa mirada
no es tarea sencilla porque a muchos de nosotros, por los motivos que hemos
revisado largamente, nos resulta mas comodo o mas sencillo que las cosas sigan
siendo como son. Mirarse al espejo y decirse a si mismo «Soy yo y no otra persona
quien tiene que provocar este cambio, y soy yo a quien hay que pedir explicaciones
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si esto no marcha», es asumir una gran responsabilidad, por supuesto. Y
posiblemente muchas personas no se ven en ese rol porque piensan que su situacion
es una consecuencia de los acontecimientos, que su vida es el resultado de causas
que la gobiernan, que todo lo que le pasa es por un motivo y que en medio de la
tormenta poco puede hacerse salvo intentar agarrarse al bote salvavidas.

En el otro lado estdn los que piensan que las cosas son posibles, los que estan
dispuestos a sujetar el timén con fuerza, los que piensan, como Henley, que son
quienes gobiernan su destino, o como Pico della Mirandola, que estaba convencido
de que el ser humano es capaz de cualquier cosa. En ese lado estan los de la mirada
del tigre, los astronautas del Apollo XIII y los espartanos.

Y usted, jen qué lado esta?

Copérnico, el Delorean y los agentes de seguros

lo largo de la Historia ha habido una serie de componentes culturales que han

alimentado un punto de vista bastante curioso y poco practico de contemplar lo

que nos ocurre, que es el que consiste en pensar que somos hijos de los
acontecimientos y que poco podemos hacer para luchar contra ellos. Posiblemente
Copérnico fue el primer culpable, cuando dijo que no era cierto que la Tierra fuera
el centro del Universo, sino que girabamos alrededor del Sol. Asi que tuvimos que
aprender que no somos el ombligo de nada. Mas tarde llegd Darwin y dejo claro que
el ser humano no ha sido siempre asi de perfecto, sino que descendemos de especies
que nos emparentan con los chimpancés, los gorilas y los orangutanes. Y por ultimo
el viejo y querido Freud, genio iluminado y escritor infatigable, que nos dijo que
dependemos de cosas que no controlamos, como son los traumas de nuestra infancia
o las tensiones dinamicas que habitan en nuestro inconsciente.

Asi las cosas da la sensacion de que se ha ido minando poco a poco la posicion
del ser humano en el universo, porque no solo resulta que la Tierra no es el centro de
nada, sino que el hombre es poco mds que un mono afeitado y ademas esta
controlado por fuerzas ocultas que se remontan a su pasado mas remoto. La verdad
es que nadie pone en duda la genialidad del sabio de Moravia, pero no es menos
cierto que algunas de sus ideas o las que otros han reformulado a partir de ellas, o
todo junto, han hecho mucho dafio a algunas de las personas que intentan cambiar.

Piénselo por un momento: si las causas de que usted sea asi estan en el pasado
remoto, es obvio que poco puede hacerse, salvo volver atras en el tiempo con el
Delorean transmutado en maquina del tiempo que Marty McFly utiliz6 en la pelicula
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Regreso al Futuro. O si, por el contrario, estdn en capas de su persona que usted no
ve ni controla, porque son inconscientes, tampoco puede hacerse mucho: es usted una
marioneta en manos de poderes que escapan a su dominio. Freud era un gran
aficionado a la Arqueologia y la verdad es que resultaria chocante que al final su
forma de explicar la psicopatologia humana tuviera mas que ver con ello que con
hechos cientificamente probados. Digo que resultaria como minimo chocante porque
muchas personas siguen pensando, a dia de hoy, que hay gran parte de verdad en el
enfoque que defiende que son los acontecimientos los que causan los problemas que
tenemos. Piense usted la cantidad de veces que sus convecinos, o usted mismo,
explican las cosas de esa manera. Por ejemplo, tendemos a pensar que fulanito esta
hundido desde que hace dos afos se divorcid, que menganita no ha podido nunca
sacarse el carnet de conducir desde que vio en las noticias que un conductor perdid
la vida en un tragico accidente al dia siguiente de obtenerlo, o que la vecina nunca
pudo acabar la carrera porque se quedd embarazada en segundo curso. Todas estas
explicaciones comparten un mismo argumento: las personas no son el centro de nada,
y mucho menos del Universo, porque giran alrededor de los acontecimientos: los
sucesos determinan 1o que nos pasa.

Nadie dice que lo que nos sucede no deba afectarnos, pero una cosa es que las cosas
nos causen impacto y otra muy diferente que sean la causa de que seamos asi".

Sin embargo, como ya hemos visto, en cuanto encontramos una explicacion que
encaja, nos quedamos tranquilos y seguimos con nuestra vida, sin darnos cuenta de
los efectos negativos que tiene conformarse con ella. Porque si es verdad que
fulanito esta hundido por su divorcio, lo Unico que puede hacer fulanito es bajar la
cabeza y seguir siendo un hombre gris en un mundo gris hasta que las Moiras, las
diosas griegas del destino, cambien las cosas y envien a su casa a una joven modelo
inteligente y carifiosa que, desde el umbral mismo de su puerta, le jure amor eterno
aun sin conocerlo. Esta es una opcion; la otra seria viajar al pasado como Marty
McFly. Pero, habida cuenta de que su Delorean no es sino un ingenio ficticio, la
unica alternativa inteligente es comprender que esa forma de ver las cosas nos
condena a ser un titere en manos de lo que nos pasa, y reaccionar en consecuencia.

Hace tiempo que la investigacién moderna viene diciendo que si una persona tiene
un problema, aquello que lo causa esta presente aqui y ahora.

Asi que si fulanito estd fatal no es porque hace dos afios se divorciara, sino porque
aqui y ahora piensa que no sirve para nada, porque aqui y ahora le da por agarrarse
a una botella cada vez que recuerda lo feliz que era en su matrimonio, o porque aqui
y ahora esta convencido de que jamas encontrara a nadie como la que fue su myjer.



En otras palabras, la causa no es el divorcio en si, sino la baja autoestima, el alcohol
o su forma extrafa y distorsionada de predecir el futuro. Y lo que por tanto deberia
hacer es ponerse manos a la obra para solucionar estas cosas en lugar de sentarse en
un rincon del ring esperando a que la campana de la vida le llame al siguiente asalto,
y salga a dejarse ganar como hizo Rocky Balboa antes de hablar con Apollo Creed.

Las investigaciones de Seligman llevan afios ayuddndonos a entender que la forma
en que las personas explican lo que les ocurre determina el éxito que tienen en lo que
emprenden. Hace ya tiempo que definidé lo que hoy conocemos como modelo
explicativo, que es la manera basica de entender los sucesos de la vida, sobre todo
los negativos. Asi, habria un estilo de explicacion, que €l llama pesimista, en el que
las personas tienden a pensar que si les ha pasado algo malo es por una causa
interna, estable, y global. Es decir, la causa es un déficit de su persona, que durara
siempre y que afecta a todas las areas de su vida. En el otro extremo estan los
optimistas, que piensan lo contrario. En una investigacion pusieron a prueba como
influian estos estilos explicativos en profesionales que a menudo se tienen que
enfrentar a acontecimientos negativos en forma de fracasos, rechazos o indiferencia

por parte de sus potenciales clientes: los agentes de seguros de vida
45

. Esta claro que para venderle a alguien este tipo de productos hay que estar hecho
de una pasta especial, porque son contraintuitivos. Recuerde que el cerebro proyecta
el futuro basandose en el pasado, y por tanto su asuncidn basica es que usted estara
vivo indefinidamente. Y debido a ello hay que tener una gran capacidad de
persuasion para convencer a alguien de que gaste su dinero en lo tltimo que es capaz
de imaginar, que es que va a morir.

El caso es que en esta investigacion se pretendia mostrar en qué medida el estilo
explicativo de los agentes de seguros de vida influia en su trabajo. Para ello
utilizaron un cuestionario que determinaba su estilo explicativo, y encontraron un
hecho sorprendente: aquellos agentes de seguros de vida cuyas puntuaciones en el
cuestionario se situaban en la mitad superior vendieron nada menos que un 37% mas
que sus compafieros en sus primeros dos afios de carrera profesional. Pero la
productividad no fue la unica forma de mostrar el efecto del modelo explicativo,
porque un segundo estudio con un grupo de agentes diferente mostrd otro resultado
impactante: al cabo de un afio de haber contratado a este grupo, un nimero
significativo habia abandonado el trabajo mientras que otros atn continuaban. Pues
bien, de los que continuaban, el 67% de nuevo tenian puntuaciones situadas en la
mitad superior, mientras que el 33% estaban en la mitad inferior. En otras palabras,
el estilo explicativo hacia que la supervivencia en un puesto de trabajo en el que
constantemente hay que luchar contra la adversidad fuese significativamente mayor.
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Seligman esta convencido de que el estilo explicativo optimista, el que no cree que
la causa de los acontecimientos negativos sea interna, estable y global, explica por
queé algunas personas tienen mas €xito que otras. El motivo es bien claro: pensar de
otra manera hace que la persona crea que no puede hacer nada para cambiar el curso
de los acontecimientos. Sin embargo, si pensamos que lo que nos ocurre es
consecuencia de algo que es ajeno a nosotros y no es estable ni global, eso nos sitia
en una posicion muy diferente, porque entonces el barco estd bajo nuestro gobierno y
el timdn esta en nuestras manos. Aqui y ahora.

En otro de sus investigaciones en torno al mismo tema, Seligman y sus
colaboradores utilizaron atletas para intentar mostrar otra vez en qué medida el

estilo explicativo influia en el rendimiento
46

. Esta vez analizaron el comportamiento de nadadores y de nuevo hubo dos
estudios. En el primer caso se trataba de relacionar el estilo explicativo con el
rendimiento y, de modo consistente con lo que averiguaron con los agentes de
seguros, se demostrd que era mas probable que los atletas con un estilo explicativo
pesimista tuvieran un rendimiento por debajo de las expectativas respecto a los que
tenian un estilo optimista. En el segundo estudio los investigadores mintieron a los
nadadores sobre el tiempo que habian logrado en una prueba, dandoles tiempos
superiores a los que en realidad habian cronometrado, con el fin de frustrarles
deliberadamente. Lo que el estudio mostré fue que, mientras los nadadores con un
estilo explicativo optimista no disminuyeron su rendimiento en la siguiente prueba,
los pesimistas lo hicieron claramente peor. En otras palabras, no solo los pesimistas
rinden menos en general, sino que encajan peor las derrotas, haciendo que esto a su
vez provoque una nueva disminucion de su rendimiento.

Dependiendo de qué sea lo que nosotros situemos como causa de lo que nos pasa asi
obraremos en consecuencia, y asi sera el éxito o el fracaso subsiguiente.

De nuevo: si siempre hemos tenido unos kilos de mas y esto es lo que queremos
cambiar, pero pensamos que no podemos adelgazar porque no tenemos fuerza de
voluntad, es muy poco probable que lo logremos. Porque carecer de fuerza de
voluntad es algo interno, estable y global. Es un fallo de nuestra personalidad que,
pensamos, ha estado siempre con nosotros y no nos libraremos de ¢l jamas, y ademas
afecta a todo lo que hacemos. Las tres clasicas caracteristicas de Seligman para el
pensamiento pesimista. Asi que seguramente esto nos afectara como a los agentes de
seguros o como los nadadores a los que daban tiempos falsos, y en cada fracaso
veremos una nueva prucba de que estamos en lo cierto respecto a nuestra
imposibilidad para cambiar.
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A menudo olvidamos que, como dice un curioso libro llamado el Manual del

Mesias
47

, si justificamos nuestras limitaciones ciertamente las tendremos porque, como en
la peor de las pesadillas, somos nosotros mismos quienes estamos impidiéndonos el
cambio con cada justificacion que hacemos y con cada excusa que ponemos. Si en
fondo no nos vemos capaces de hacer algo es casi imposible que lo logremos. Y esta
es una cuestion importante.

I

Parte del éxito en cualquier cambio que uno acometa consiste en creer que
posible, en creer que las personas que han logrado cosas increibles no e1
esencialmente diferentes a nosotros.

Es posible que hayan tenido mas suerte, mas recursos o mas posibilidades, cierto,
pero también lo es que la mayoria de los cambios que nos planteamos a diario no son
del tipo descubrir una cura contra el cancer o acabar con el hambre en el mundo.

Es sorprendente como creer que es posible puede hace mas facil lograr 1o que nos
proponemos. Hace ya muchos afios una original investigacion utilizd un conjunto de

personas con fobia a las serpientes para demostrar esta relacion
48

. Dividieron a los participantes en tres subgrupos, cada uno con una situacion
experimental diferente: el primer grupo intentaria, con toda la ayuda posible,
interactuar cada vez de forma mas peligrosa con una boa constrictor (si, es increible
lo que la creatividad de los investigadores es capaz de imaginar). El segundo grupo
simplemente observaria a un sujeto interactuar con ella, y el tercer grupo no recibiria
ningun tipo de pretratamiento, es decir, no tendria ninguna relacion con el animal
hasta la siguiente fase del experimento. En esa segunda parte todos intentarian por si
mismos interactuar con la boa y también con otras variedades de serpientes (esto
ultimo para comprobar si el aprendizaje se generalizaba a otras situaciones
similares). Todos los participantes indicaron sus expectativas sobre si lograrian
llevar a cabo la interaccion en tres situaciones: antes del pretratamiento, después de
¢l y por ultimo al finalizar la segunda fase. Lo que el estudio demostro es que las
personas que habian formado parte del primer grupo, los que interactuaron con la
boa siendo ayudados, tuvieron mas éxito cuando tuvieron que hacerlo solos. Pero el
resultado realmente interesante es que en los dos primeros grupos (los que
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recibieron ayuda y los que vieron a otra persona interactuar) la correlacion entre las
expectativas y la realizacion de las conductas era altisima. En otras palabras, a
mayor expectativa sobre poder realizar la tarea, mayor realizacion real de la misma.
Este es el efecto de creer que es posible. Y por eso es tan importante que usted se
sitie en la posicion correcta respecto al cambio que se esta proponiendo realizar.
Adoptar un estilo pesimista, y pensar que el motivo por el cual no logra lo que
quiere es debido a una caracteristica suya interna, estable y global, no le ayudara de
nada. Por el contrario, si piensa que es posible actuar sobre la realidad y cambiar
las cosas, si se cree capaz de lograr un cambio, aumentara de modo significativo su
probabilidad de lograrlo.

Como usted mismo puede comprobar, y aunque piense que se trata de algo
sorprendentemente simple, al final se trata de cual es la actitud personal que usted
toma ante los acontecimientos, derivada de qué leyes causales son las que usted cree
que gobiernan su mundo, y de la confianza que usted tenga en que puede lograr lo que
se propone. Asi que como alimentar expectativas positivas hace mas probable el
¢xito, las personas que piensan que las cosas son posibles y que la solucion esta en
ellos lo tienen mas facil para triunfar en lo que se proponen. En el otro extremo estan
las personas que son victimas de fenomenos extrafios pero fulminantes, como por
ejemplo las profecias autocumplidas, un mecanismo ampliamente documentado
segun el cual las personas acaban provocando aquello que mas temen.

Un ejemplo lo encontramos en las relaciones de pareja, en aquellas personas que
estan excesivamente preocupadas por el rechazo y que constantemente estin
temiendo y profetizando una ruptura. Estas personas tienden a malinterpretar las
conductas de sus parejas y ven muestras de rechazo y por tanto de potencial ruptura
por todas partes. Evidentemente en esas ocasiones, cuando su pareja hace algo que
ellas interpretan como desaprobacion hacia ellos, piensan que sus temores se
confirman, lo que les hace reaccionar mal, y esto a su vez produce también malas
reacciones por parte de sus parejas. Con el tiempo, evidentemente, el ambiente se
hace insoportable y el vinculo puede llegar a romperse. Para demostrar este
fendémeno unos investigadores de la universidad de Columbia realizaron un estudio

en el que analizaron el comportamiento de un grupo de parejas
49

. En algunas de estas parejas encontraron hombres y mujeres que respondian al
criterio de alta sensibilidad al rechazo, es decir esas personas que reaccionan
exageradamente cuando lo perciben y que se pasan la vida temiendo y anticipando
una ruptura. También encontraron parejas con hombres y mujeres que mostraban baja
sensibilidad al rechazo, es decir, aquellos que normalmente esperan que sus parejas
les acepten. Pues bien, los investigadores encontraron que al cabo de un ano, el 44%
de las parejas en las que habia una mujer con alta sensibilidad al rechazo habia roto,
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comparado con el 15% de rupturas en las parejas en las que habia una mujer con
baja sensibilidad al rechazo. En el caso de los hombres los resultados eran
similares: el 42% de las parejas con un hombre que mostraba alta sensibilidad al
rechazo habia roto, mientras que solamente el 15% de parejas en las que habia un
hombre con baja sensibilidad al rechazo se habia disuelto. En otras palabras, muchos
de los hombres y mujeres que temian ansiosamente una ruptura habian acabado
provocandola.

El enfoque aqui y ahora significa que no hay Delorean ni causas enterradas en su
pasado remoto, sino que no solo es cierto que usted es el capitdn de la nave, sino que
ese capitan tiene que coger el toro por los cuernos y ponerse manos a la obra para
actuar de inmediato. Pero claro, lo primero que tiene que pasar para que €so ocurra
es que usted tiene que creer que es posible.

Piense que al final todo dependera de usted, de lo que usted decida hacer con su
vida. Tener una vida feliz o tener una vida desgraciada depende de muchas cosas
pero, si bien lo contrario no esté tan claro, lo que si es cierto es que si usted se
empefia en ser infeliz es casi seguro que lo lograra.

Es posible que, llegados a este punto, usted tenga ya bastante claro que es usted
mismo quien tiene que actuar porque es el primer responsable de lo que le pase en la
vida, y que por tanto no tiene que pedir explicaciones a nadie mas. Sin embargo, es
posible también que aun no se crea capaz de lograr lo que se propone. Es decir, ya
se ha situado en el enfoque aqui y ahora, pero alin no en el de creer que es posible.
Asi que usted se mira al espejo y la imagen le devuelve el rostro y el cuerpo de
siempre, de la persona que hasta el momento no ha logrado lo que se proponia. Eso
es muy normal, porque lo que usted esta contemplando en ese espejo es al
protagonista de su pelicula de siempre. Con el mismo guion, los mismos personajes
principales y los mismos actores secundarios, las mismas localizaciones y el mismo
atrezzo. Y claro, las personas que creen posibles las cosas que usted no cree poder
hacer protagonizan otras peliculas que no son la suya. En esas otras peliculas estan
los que no fuman, los que hablan idiomas, los que han conseguido pareja o escribir
una tesis, los que han acabado la carrera, los que hacen deporte y estan delgados, los
que si son capaces de ahorrar y los que utilizan la seda dental todos los dias.

Pues bien, si esto es asi, si lo que usted busca esta en otro guion, lo que tiene que
hacer es muy sencillo de explicar: cambiar de pelicula.

Reescribir el guion
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AY una estupenda pelicula sobre la importancia de perseguir nuestros suefios

con trabajo y constancia que curiosamente estd ambientada en un presidio.

Estd basada en una historia de Stephen King y sus protagonistas son Andy
Dufresne (Tim Robbins) y Ellis Boyd «Red» Redding (Morgan Freeman). El primero
esta encarcelado por un delito que no cometid y, aunque la vida en la carcel es todo
menos gratificante, alin alberga esperanzas de salir de alli, vivir en la costa de
Me¢jico y tener un barco. Su amigo le dice que la esperanza no conduce a nada bueno
en la carcel y le anima a abandonar sus suefios. Y en esa tension de polaridades
opuestas se produce un genial didlogo al final del cual Dufresne le dice a su amigo
que todo en la vida se reduce a una simple eleccion: «empefiarse en vivir o
empenarse en moriry.

Empefiarse en vivir o empeiarse en morir, esta es la gran cuestion. Escoger un
camino u otro, perseguir unos sueos u otros... 0 no perseguir nNinguno.

Evidentemente, la historia acaba bien, y, aunque tarda afios en lograrlo, el
injustamente encarcelado convicto logra fugarse de la prision de Shawshank cavando
un tinel con un martillito para gemas al mas puro estilo de Frank Morris y los
hermanos Anglin. La historia es estupenda y acompanando a la fuga se suceden otras
muchas tramas que la hacen posiblemente una de las mejores peliculas de todos los
tiempos. Pero lo auténticamente importante es este mensaje, transmitido también en
otros guiones y en miles de historias reales a lo largo y ancho del globo: que todo
comienza con una eleccion personal.

Lineas arriba le presentaba algunas de las cosas que la ciencia nos dice acerca de
la forma en la que percibimos la realidad. Estd claro que los seres humanos no
vemos las cosas como son, ni las recordamos como son, sino que vivimos en una
pelicula que nos hemos inventado, en la que el guidn esta perfectamente ensamblado
para que todo tenga sentido. Como llevamos afios revisitando el mismo argumento y
ademas nuestro cerebro piensa que seguir en ¢l es lo que nos mantiene vivos, nos
cuesta mucho abandonarlo.

Sabemos que todas esas cosas son ciertas, pero jqué ocurriria si, simplemente, nos
empefidramos en cambiar de pelicula? Siempre nos han dicho que somos duefios de
nuestro destino y todas esas cosas, pero ahora sabemos que eso pasa necesariamente
por alterar la forma en que vemos las cosas. Pues bien, jhasta qué punto eso es
posible? ; Admite nuestro tozudo cerebro modificaciones?

Una serie de descubrimientos relativamente recientes nos hacen pensar que si. El
primero de ellos tiene que ver con un hecho sorprendente, y es que cuando el ser
humano ejecuta una accion, la observa o la imagina, las areas cerebrales implicadas
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son las mismas
50

51

, ¥ se esta empezando a constatar que esto es cierto también para las emociones
52

. Este es, entre otras cosas, el motivo por el cual podemos emocionarnos al ver una
pelicula o leer una novela: no somos los protagonistas de lo que ocurre, pero de
alguna forma sentimos que lo que pasa tiene que ver con nosotros. Si lo pensamos
detenidamente, es bastante curioso que los seres humanos podamos experimentar
sentimientos al pasear la mirada sobre un conjunto de papeles impresos en negro
sobre blanco. Porque, en realidad, no hay nada en esas hojas, nada fisico. No hay
personas, no hay paisajes, y por supuesto no hay aventuras y desventuras, no hay
nada salvo un pufiado de hojas entintadas. Pero la increible capacidad del cerebro
de recrear acontecimientos a partir de descripciones hace que seamos capaces de
vivir cosas a partir de lo que nos imaginamos, tal y como si lo estuviéramos
experimentando de verdad.

Y lo mismo pasa con las acciones. El cerebro parece no distinguir demasiado entre
realidad e imaginacidon, puesto que ambas se apoyan en la misma circuiteria
cerebral. Mover un brazo e imaginar moverlo posiblemente dispara patrones
neuronales idénticos, y lo mismo pasa con caminar e imaginar caminar. Lo que esto
querria decir es que bajo determinadas circunstancias visualizar determinadas
acciones o deseos podria aumentar las probabilidades de que ocurran. Con la
adecuada perspectiva esto no deberia sorprendernos mucho, puesto que a menudo
realizamos ensayos mentales ante situaciones complejas o delicadas que nos ayudan
en la vida real. Seguro que usted se ha visto varias veces reproduciendo
anticipadamente en su mente un didlogo con miembros de su equipo, o con su pareja.
Mentalmente vamos recorriendo lo que queremos decir y lo que nos pueden decir, y
poco a poco vamos ordenando en nuestra mente argumentos y razonamientos. Esto
sin duda nos ayuda a que las cosas luego fluyan mejor.

Pero ;hasta donde llega este fendmeno? Esta claro que los ensayos mentales son de
gran utilidad en nuestras vidas, pero es normal que nos resistamos a pensar que
realmente imaginar algo puede tener un correlato significativo en el mundo fisico.
Sin embargo, recientes y quiza inquietantes estudios parecen sustentar esa idea.

En uno de ellos se analiz6 si el consumo imaginario de caramelos M&M's afectaba

al consumo posterior real
53
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. Por raro que parezca, los investigadores querian saber si pensar en comer algo
podia o no tener un efecto saciante. Es normal que pensemos que esto no es asi, y que
imaginar algo no tiene nada que ver con vivirlo en la realidad o que, muy al
contrario, el hecho de pensar en un determinado alimento, sobre todo si este es
apetecible, nos hace desearlo mas y por tanto comeriamos mas una vez que se nos
presentara en la realidad. Sin embargo, no debemos olvidar que para el cerebro la
imaginacion y la realidad estan demasiado cerca, porque las areas cerebrales que
utiliza para gestionar ambas cosas son esencialmente las mismas.

En el estudio se plantearon tres grupos experimentales: uno se imaginé comiendo
treinta M&M's, otro tres, y otro ninguno. A continuacién cada participante pudo
comer todos los caramelos que quisiera de unbowl, que se retird cuando el
participante manifesté que ya habia terminado. Lo que el estudio mostr6 es que los
que habian imaginado comer treinta caramelos comieron significativamente menos
que los que habian imaginado comer tres y que los que no habian imaginado comer
nada. La cantidad ingerida por estos dos Uultimos grupos no diferia
significativamente, por lo que la saciedad no la produjo el mero hecho de pensar en
los caramelos, sino de imaginarse ingiriéndolos repetidas veces. En otras palabras,
cuando nuestro cerebro cree que ha comido algo, provoca que el organismo actie
como si realmente hubiera ocurrido.

Evidentemente, esto puede sonar extrafio, y, sin embargo, es la prueba mas
fehaciente de que realmente vivimos dentro de nuestro cerebro, y que las cosas son
como el cerebro las experimenta. Piénselo: si usted vive emociones al leer una
novela es porque entra en ella, porque se siente parte de la trama y porque se implica
como si fuera un protagonista mas, porque no es simplemente un observador. Y esas
emociones son auténticas, primero porque usted las siente como tales y segundo
porque se pueden medir las alteraciones fisicas que sufre, en cosas tales como por
ejemplo la frecuencia cardiaca o respiratoria o la presencia de lagrimas.

Los efectos fisicos de los acontecimientos mentales pueden llegar a ser
asombrosos. Por ejemplo, se esta empezando a comprobar que una persona puede
entrenarse mentalmente. No estoy hablando de prepararse psicologicamente para
una prueba, claro, ni de elaborar protocolos mentales para encadenar una secuencia
de acciones, ni por supuesto de autoconvencerse de que es el mejor en su terreno,
sino de entrenarse fisicamente Unicamente utilizando la mente. Uno de los mejores

libros sobre la capacidad del cerebro de ser moldeado
54

relata el caso de Steve Backley, medallista olimpico en lanzamiento de jabalina,
quien sufrié un esguince de tobillo justo cuatro semanas antes del comienzo de la
temporada. Asi que durante dos semanas tuvo que permanecer inmovil, circunstancia
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que a cualquier atleta le hubiera causado un severo perjuicio. Sin embargo, Backley
consiguid entrenarse lanzando una y otra vez la jabalina mentalmente. Lo realmente
impresionante es que cuando por fin pudo moverse pudo reiniciar de nuevo el
entrenamiento real en el punto en el que lo habia dejado cuando sufri6 la lesion.

Si su cerebro es capaz de meterse en otra pelicula y reaccionar en consecuencia,
Jpor qué no cambiar la bobina que proyecta su vida por otra? Empefiarse en vivir, o
empefarse en morir, esta es la gran cuestion. Si uno se empefia en vivir, en cambiar,
o en conseguir lo que sea, es muy posible que logre reescribir el guion y crear una
pelicula diferente. Obviamente hay que empezar por meterse de lleno en el nuevo
guion y actuar de forma coherente.

A veces no logramos cambios duraderos porque no comprendemos que
queremos un cambio de pelicula debemos empezar por la actitud del protagonista.

Y la actitud que adopte el protagonista es importantisima. Otra de las
investigaciones fascinantes en relacion con esto parece demostrar que unicamente
adoptar una actitud diferente, incluso si esta es Unicamente postural, produce
cambios. Veamos esto en detalle: los seres humanos en general hacen
demostraciones de poder a través de posturas abiertas y expansivas y, al contrario,
una postura cerrada y contraida es una manifestacion de debilidad. Por otro lado,
cuando el ser humano experimenta una sensacion de poder ocurre una elevacion de la
testosterona y una disminucion del cortisol. Pues bien, en este caso el estudio
pretendia demostrar si adoptar una postura que denotase poder (abierta y expansiva)

tendria de hecho un correlato endocrino en forma de alteracion de esas dos hormonas
55

. 'Y, efectivamente, los investigadores demostraron que tanto los hombres y las
mujeres que adoptaban ese tipo de postura sufrian las hipotetizadas alteraciones en
la testosterona y el cortisol, experimentando ademas una sensacion de poder y de
control. Es mas, a cada uno de los participantes le entregaron dos dolares y le dieron
la posibilidad de guardarlos o de jugarselos para intentar ganar cuatro. Encontraron
que el 86,36% acepto el reto. Sin embargo, en los participantes que adoptaban una
posicion contraida y cerrada se median valores contrarios en las dos hormonas, y
unicamente un 60% decidi6 jugarse su dinero. Lo auténticamente sorprendente es que
en los sujetos del experimento estos cambios se producian al adoptar las
mencionadas posturas Unicamente durante un minuto. El estudio muestra que al
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adoptar unas u otras los participantes lograron hacer creer a su cerebro que eran
personas mas o menos poderosas, y el organismo reacciond en consecuencia no solo
en la cuestion hormonal, sino también en engendrar la propia sensacion de poder,
control y gusto por el riesgo.

Puede hacer usted mismo la prueba. Si se observa con atencion en cualquier
momento en el que esté¢ de pie, salvo excepciones, enseguida se dara cuenta de que
su postura no es adecuada. Es posible que note que tiene los hombros hacia adelante,
o que estda encorvado. O que mantiene la cabeza ligeramente agachada hacia
adelante, o que sus brazos estan metidos en los bolsillos. Lo que tiene que hacer es
muy sencillo: estirese hacia arriba todo lo que pueda, asegurandose de que su
columna vertebral se pone recta y que sus caderas, hombros y cuello acompafian ese
movimiento. Poéngase recto y levante el menton. Saque las manos de los bolsillos y
coloquelas a ambos lados de su cuerpo o, mejor aun, cruce los brazos sobre el pecho
o coloquelos en jarras. Busque esa posicion de cuerpo erguido, cabeza alta y brazos
en posicion desafiante. Y ahora respire hondo y sonria deliberadamente: se sentira
mejor, seguro.

Es completamente cierto que nuestra mente tiende a mantener el mismo guion y a
perpetuar sus acciones y pensamientos, y es verdad que cuando miramos al futuro
estamos mirando al pasado. Pero también lo es que nuestro cerebro es nuestro y
precisamente por eso deberiamos ser capaces de domefiarlo... o al menos de crear un
nuevo guidn suficientemente bueno como para lograr un cambio, porque cada vez
estd mas claro que bajo determinadas circunstancias podemos influir sobre el
cerebro de forma significativa.

Una de las cosas que sabemos es que los seres humanos nos dejamos afectar por
aquellos objetos que para nosotros tienen un estatus superior. Asi, es muy posible
que nos sintamos mejor solo por conducir un coche de una categoria muy por encima
a la que podemos pagar, o que lucir una costosa joya nos provoque mas de una
sonrisa involuntaria. En el mundo del deporte, quienes lo practican tienden
normalmente a pensar que utilizar un equipo profesional puede incrementar su
rendimiento, maxime si ese equipo ha pertenecido a un atleta experto. Pues bien, en
un estudio se utilizo a jugadores de golf para ver hasta qué punto creer que estaban
usando el equipo de un golfista profesional alteraba su vision de las cosas y su

rendimiento
56

. Dividieron a los participantes en dos grupos, y a una parte de ellos le dijeron que
iban a utilizar unputter anteriormente utilizado por el golfista profesional Ben Curtis,
y ademas charlaron con ellos sobre la historia de este deportista y sus éxitos. El otro
grupo no recibié ninguna informacion de este tipo. Lo que los investigadores
registraron es que el primer grupo obtuvo una media de 5.30putts correctos sobre

89



diez, mientras que el otro grupo obtuvo solamente 3.85, lo cual ya de por si es
interesante. Pero lo que es sorprendente es que el grupo al que le dijeron que estaba
usando el equipo de un profesional veia el hoyo mas grande que el otro grupo. Es
decir, el mero hecho de haber recibido una determinada informacion habia sido
capaz de alterar no solo el rendimiento, sino también la percepcion de los sujetos
que participaron en el estudio.

Pensar que comemos o que usamos un equipo profesional produce alteraciones
reales en nuestra percepcion y en nuestro comportamiento. Adoptar una actitud de
poder produce también cambios en nuestro organismo. Y cuando perseveramos lo
suficiente, nuestras acciones acaban por modificar fisicamente nuestro cerebro. Visto
asi, da la impresion de que si nos lo proponemos realmente podemos cambiar
muchas de las cosas que rodean nuestra vida.

Es posible que incluso podamos lograr cambios significativos en nuestro guion
vital, en nuestra pelicula. Timothy D. Wilson estd investigando en el terreno de la

narrativa personal
57

, que es precisamente eso, la pelicula de nuestra vida. En uno de sus primeros
estudios actud sobre estudiantes de primero de carrera a los que no les iba bien
académicamente. Lo que hizo fue generar en ellos una interpretacion de su escaso
¢xito, convenciéndoles a través de una pretendida investigacion de que muchos
estudiantes tienen dificultades al comienzo de la vida universitaria, pero luego van
mejorando con el tiempo. Es decir, les convencio de que su fracaso no era debido a
si mismos, sino que era algo ciertamente normal que iria desapareciendo conforme
los estudiantes fueran progresando en la vida universitaria. Lo que el estudio mostrd
es que los estudiantes que recibieron este mensaje tuvieron mejores notas que un
grupo de control al que no se le aplico intervencion alguna, y tuvieron también una
tasa mas baja de abandono. Lo asombroso es que ese cambio se logrd unicamente
con una sesion de treinta minutos.

(Puede una sesion de treinta minutos lograr alterar significativamente el guidn de la
pelicula en la que vive un ser humano? Acabamos de ver que si. Posiblemente este
estudio sea uno de los que muestra con mas claridad que no vivimos en el mundo que
creemos, sino que todo lo que nos ocurre pasa en realidad en nuestra mente. Porque
lo cierto es que los dos grupos de estudiantes de la investigacion de Wilson vivian
en dos peliculas diferentes a pesar de estar fisicamente en el mismo lugar cursando
estudios similares. Para unos el fracaso era posiblemente una consecuencia de sus
caracteristicas personales, de su poca capacidad de organizacién o de su baja
inteligencia. Para otros, sin embargo, el fracaso era inicamente un sintoma propio de
la vida universitaria, como lo puede ser la fiebre en una gripe. Seguramente los
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primeros encontraban vergonzoso hablar de sus fallos y de las malas notas que
estaban sacando, mientras que los segundos verian normal compartir sus tropiezos
con el resto de sus compafieros, como algo perfectamente normal.

Wilson estd convencido de que nuestras actitudes y creencias siguen a nuestras
conductas en lugar de precederlas, y que por tanto es importante comportarnos como
aquello que pretendemos ser. De nuevo, la cuestion esta en empenarse en cambiar de
pelicula. Si usted quiere comenzar a hacer un poco de deporte, luche por
convencerse a si mismo de que es una persona deportista. Lea revistas sobre
ejercicio fisico y compre ropa adecuada, vea programas deportivos en la television
y consuma bebidas isotonicas. Si es verdad que nuestra forma de ver la vida sigue a
nuestra conducta, la extendida creencia de que hay que simular que podemos hacer

las cosas antes de que realmente seamos capaces
58

puede tener todo el sentido del mundo.

Reescribir su guidn, saltar a otra pelicula y ser el protagonista de un guion distii
es posiblemente uno de los proyectos mas fascinantes que un ser humano pue
concebir.

Porque significa plantearse en serio llegar a ser quien uno siempre sofid, y adoptar
la actitud que permite conseguirlo. Es cierto, de nuevo, que hay que ser consciente de
la terrible inercia del cerebro y de su impenitente mania de imaginar el futuro
mirando al pasado. Es cierto que existen oscuras sociedades secretas de neuronas
que gobiernan nuestra conducta y que nunca desaparecerdan del todo, y es cierto
también que en situaciones criticas nos convertimos en el hombre lobo y nada parece
poder controlarnos. Todo eso es cierto.

Pero también lo es que somos el principal responsable de lo que nos pase, y que
las causas de lo que nos ocurre no estan en el pasado ni en el exterior. Y que lo
mismo que hay determinadas sociedades de neuronas que nos hacen fumar y
engordar, también podemos crear otras que nos hagan tener habitos mas saludables.
Y que si somos suficientemente perseverantes esas sociedades dejaran una huella
imborrable en nuestra mente. Y, por supuesto, es cierto que personas no tan
diferentes al resto del mundo han creido posibles, y han llevado a cabo cosas que
para nosotros hasta hoy no han sido sino suefios.
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La tnica oportunidad que usted va a tener para ser quien siempre sond esta en e
vida. Y cada dia que usted no navegue hacia su objetivo se esta alejando de él.

Lo que ocurre es que a veces queremos cambiar pretendiendo ser los mismos. El
matiz, y es un matiz importante, es que si usted persigue un cambio ha de pensar que
no se trata de ser esencialmente la misma persona intentando hacer cosas diferentes,
porque eso rara vez funciona. Se trata de alterar sustantivamente la forma en que se
experimenta a si mismo: ser, en cierta medida, una persona diferente.

Para asimilar ese importante matiz hay que darse cuenta de que todo lo que usted
hace, o no hace, esta intimamente ligado con en el resto de cosas que hace o que no
hace, formando el argumento de su vida. Es decir, en cierta medida fumar, o hacer
deporte, o hablar idiomas, o invertir tiempo y dinero en belleza, o no hacer ninguna
de esas cosas, son causa y consecuencia del resto de elementos que definen su vida.

Y si usted quiere cambiar una Unica cosa sin alterar el resto es mas que probable
que fracase. Una persona que es ahorradora lo es porque el conjunto de factores que
estan presentes en su vida dan como resultado esa caracteristica, porque son
coherentes con ella. De igual manera, quien lee a diario frecuentemente lo hace
porque encuentra conexion entre ese habito y otras circunstancias de su vida, como
por ejemplo comentar sus lecturas con un determinado grupo de personas o evadirse
de ciertos tipos de asuntos leyendo. Continuando con este ejemplo, si usted no tiene a
su alrededor personas con las que comentar sus lecturas o no tiene nada de lo que
evadirse, encontrara mas dificil leer que quien si se encuentra en esas circunstancias.

Es cierto que todos los habitos, tanto los que conducen a objetivos como los que
son conductas que mejoran nuestra vida son costosos de instalar y a veces de seguir,
pero lo son menos para aquellas personas cuya red de habitos es intrinsecamente
coherente. Si usted estd viendo en este planteamiento una nueva version de la
necesidad del cerebro de encontrar sentido, por supuesto que acierta. Para quien ha
crecido entre lectores compulsivos resulta normal dedicar una tarde cada cierto
tiempo a comprar libros, de la misma manera que para quien ha nacido en una
familia de gente aficionada al deporte no resulta extrafio dedicar varios dias de la
semana a hacer ejercicio. Si usted le pregunta a un aficionado al maratdon por su
rutina de entrenamiento seguramente le dird que, cuando se prepara para una carrera,
es posible que necesite correr hasta cien kilometros a la semana si quiere que su
marca sea menor de tres horas. Y esa persona seguramente sera feliz al hacerlo,
porque cuadra con el resto de elementos de su vida. Es muy probable que le cueste
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esfuerzo, por supuesto, incluso puede que le cause dolor, pero su forma de
interpretarlo es muy diferente a quien nunca ha practicado deporte. Estas otras
personas nunca encuentran el momento adecuado para ir al gimnasio, y piensan que
lo que se hace alli nicamente sirve al efecto de aburrirles, hacerles sufrir o ambas
cosas a la vez.

En definitiva, la presencia o ausencia de un determinado habito o caracteristica de
nuestra vida es en gran medida un céctel que es el que resulta de mezclar unos
determinados ingredientes vitales.

Y si usted quiere un coctel diferente, es muy posible que tenga que empezar a
pensar en mezclar ingredientes diferentes.

Enuna de las investigaciones recientes mas sorprendentes sobre adelgazamiento se
intentd averiguar a través de técnicas etnograficas qué era lo que hacia que algunas

personas no volvieran nunca a recuperar el peso perdido
59

. En el estudio se entrevistd a diez personas que habian participado como

voluntarios en el Registro Nacional de Control de Peso
60

, una iniciativa norteamericana nacida en los afios ochenta que pretende averiguar
que hace que las personas consigan adelgazar y mantenerse. Para registrarse en esta
base de datos hace falta haber perdido al menos treinta libras de peso (unos trece
kilos) y no haberlas ganado en un afio.

El analisis profundo de las experiencias de los diez voluntarios reveld algo
importante: estas personas habian atravesado una especie de rito iniciatico que las
habia transformado. Habian ido atravesando diferentes fases que implicaban cortar
con muchos aspectos de su vida anterior, encontrar apoyo en un guia o mentor y
reintegrarse posteriormente como personas diferentes. En uno de los casos, un
profesor de derecho con obesidad morbida comenzé por someterse, ayudado por su
médico, a una dieta de ochocientas calorias diarias. Luego se integro en un grupo
aficionado a dar largas caminatas por el campo. Sin embargo, tras haber perdido la
mitad de su peso encontraba dificil poder mantenerse asi. Se veia en un momento de
estancamiento y confusion, hasta que un dia se encontré con una oferta de trabajo
para ir a organizar un departamento de derecho en Africa, a la que se presento y fue
aceptado. Esa ultima experiencia fue la que le dio la oportunidad de renacer con una
identidad transformada. Evidentemente viajar a Africa no tiene absolutamente nada
que ver con adelgazar, pero los etndgrafos que analizaron en profundidad las diez
historias de ¢éxito llegaron a la misma conclusion en todos los casos. El
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mantenimiento de la pérdida de peso habia sido posible porque las personas que lo
habian conseguido habian atravesado un proceso de transformacion que las habia
convertido en buena medida en personas distintas, en las que evidentemente los
antiguos habitos de alimentacion que las habian hecho engordar ya no cabian.

Muchas de las caracteristicas vitales no son elementos constitutivos de nuestra
personalidad, sino que son la consecuencia de una serie de factores que estan en
nuestra vida, y que adecuadamente mezclados producen determinados efectos. Por
eso muchas dietas de adelgazamiento no funcionan, porque quien las sigue se centra
unica y exclusivamente en los kilos que a su juicio necesita perder. Pero esa
cantidad es solo un nimero. Lo verdaderamente importante no es, no deberia ser,
centrarse en ese nimero sino en imaginar una vida en la que tener unos kilos de mas
simplemente no quepa.

Lo auténticamente apasionante de intentar un cambio no estd en provocarlo en
sino en crear un guidn en el cual ese cambio de forma natural.

El adelgazamiento como pérdida de peso es también una pérdida de tiempo, como
demuestran las constantes subidas y bajadas que experimentan los aficionados a las
dietas reldmpago. Lo verdaderamente emocionante es considerar el cuerpo como
proyecto y prestarle la atencién que merece. Ocuparse de mantenerlo en buena forma
e intentar evitarle en lo posible las enfermedades y los accidentes, alimentarlo
adecuadamente y proporcionarle las horas de suefio necesarias. En la mayoria de los
casos cuando se observan esas medidas la cuestion del peso se convierte en algo
anecdotico.

Evidentemente para provocar un cambio duradero y auténtico, uno de la
envergadura que le estoy proponiendo, hace falta tener conciencia de que uno es el
capitan de su nave, y por tanto el responsable de la idea y de que todo salga bien.
Por otro lado, hay que tomarse la cuestion con la suficiente seriedad, luchar
duramente por construir los habitos y tener fe en que el cambio es posible.

Lo que a veces ocurre es que, a pesar de todo eso, nos damos cuenta de que vamos
a tener que hacer lo que siempre hemos pensado que es imposible hacer. El auténtico
problema del cambio en los seres humanos consiste en que esta sujeto a una paradoja
muy sencilla de explicar pero muy dificil de resolver: para ser diferente es
imprescindible ser diferente. Y si lo que buscamos es ser lo que nunca hemos sido,
resulta que entonces tendremos que hacer lo que nunca hemos hecho. Algo que
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resulta vitalmente extravagante.

Life extravaganza

os fumadores no se imaginan sin fumar, las personas obesas no se imaginan sin
comer de la manera que lo hacen, y los solteros empedernidos no se pueden
imaginar casados. Hay quien considera parte constitutiva de su identidad el
tener arranques de ira o el echarse a llorar cada dos por tres. De igual forma, hay
quien piensa que no decir exactamente lo que se le pasa por la cabeza en cada
momento supone una falta grave a su sinceridad, o quien cree que si no es siempre
quien obtiene las mejores ofertas en las rebajas, el mundo se resquebrajara.
Dice el diccionario que extravagante es lo que se sale de la manera normal de
obrar. Pues bien, cada persona tiene su extravagancia vital.

Todos tenemos algo que jamas estariamos dispuestos a hacer pero que es, en la
mayoria de los casos, nuestro freno mas importante hacia una vida mejor, hacia la
vida que siempre hemos sofiado. Y ahi estdn metidas todas esas cosas que siempre

hemos hecho o que nunca hemos hecho porque consideramos que hacerlas o no

hacerlas forma parte de nuestra identidad, cuando en realidad no es asi".

Hay deportistas que entrenan a razon de cinco horas al dia, personas que jamas han
probado el alcohol y hay quien lee a razon de cuatro libros al mes. Pero hay otras
personas que cuando oyen historias de este tipo piensan cosas como «yo seria
incapaz», o «ni en toda mi vida podria lograr hacer eso». Pues bien, eso es una
extravagancia vital: algo que se sale tanto de la forma normal de obrar de una
persona, que esta jamas estaria dispuesta a intentarlo. Sin embargo, detrds de esas
extravagancias vitales se ocultan enormes oportunidades para aprender y crecer. Es
mas, es precisamente donde estan las mayores oportunidades.

A quien nunca ha madrugado no le cabe en la cabeza que una persona pueda
levantarse a las cinco y media de la mafiana para poner en marcha su vida. Esto es,
entre otras cosas, porque siempre hemos pensado que el momento de despertarnos
esta intimamente ligado a la hora en que debemos entrar a trabajar, lo cual no solo no
esta escrito en ninguna parte sino que ademas es falso. Si usted se levantase una hora
antes de lo que lo hace normalmente tendria una hora mas al dia para hacer
exactamente lo que se le antojase: pintar, leer, aprender a tocar el piano o hacer
deporte. Todas aquellas personas que nunca han madrugado y a las que les resulta
vitalmente extravagante (es decir, imposible de lograr) el hecho de levantarse a las
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cinco y media de la mafiana se estan bloqueando una posibilidad de disponer de un
tiempo precioso para poner en marcha sus proyectos. Y lo que es mas curioso, se
estan negando ese tiempo voluntariamente. Curiosamente de todas las personas que
consideran un sinsentido madrugar tanto son muy pocas las que se dan cuenta de lo
infructuoso de estar noche tras noche consumiendo telebasura. ;Cambiaria usted una
hora de telebasura, yendo por tanto a dormir una hora antes, por la oportunidad de
tener tiempo para hacer lo que realmente le gusta? No conteste, no hace falta.

Pero esto no es un manifiesto para que la gente madrugue, sino Unicamente un
ejemplo de los muchos que se pueden encontrar a diario. Encontramos
extravagancias vitales por todas partes, por ejemplo en aquellas personas que,
gobernadas por su disonancia cognitiva, siempre resuelven las discusiones pensando
que la razon les asiste. Para quienes saben que los conflictos derivan del hecho de
que cada persona es protagonista de una pelicula diferente, es obvio que en una
pelea nadie tiene la razon, porque cada uno esta en posesion de la verdad segin su
guion. En el punto algido de una fuerte discusion hay muy pocas personas que son
capaces de dar un gigantesco salto para ponerse en el punto de vista de la otra
persona e intentar explicar el conflicto desde esa otra mirada. Es un acto ciertamente
raro, obviamente infrecuente, altamente extravagante. Pero constituye una de las mas
grandes oportunidades de aprender que se le pueden presentar a una persona.
Porque, si de verdad lo llevamos a cabo con sinceridad encontraremos verdades
sobre el mundo y sobre nosotros mismos que nunca sospechabamos.

Una persona que es capaz de explicar un conflicto desde el otro lado de la frontera
es alguien en posesion de un tesoro de valor incalculable, como lo es ser capaz de
resolver los problemas cotidianos que, inevitablemente, surgen entre los seres
humanos. Y lo cierto es que potencialmente todos somos capaces de llevar a cabo
ese prodigio, porque para hacerlo no hace falta ni una inteligencia fuera de lo comun
ni amplias habilidades sociales. Pero la verdad es que la mayoria de las personas no
lo hacen porque les resulta vitalmente extravagante, porque la presion hacia el
sentido que dirige sus pensamientos les hace imposible ceder, asumir que hay otros
mundos posibles donde también existe la verdad.

>

Superar una extravagancia vital significa ganarle la partida a nuestra histo
pasada y ser capaces de situarnos como protagonistas pelicula.

Implica acercarnos a otros mundos y experimentarnos de otras formas diferentes.
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Sabemos que nuestro tozudo cerebro siempre querra traernos al mismo punto, pero
precisamente por eso no debemos dejarnos engafniar y tenemos que luchar a fondo
contra la corriente. Muchas de las personas que han sido capaces de cumplir sus
suefios es porque en algin momento de su vida se han preguntado ;y por qué no?

Es muy posible que eso le pueda pasar a usted. Que una mafiana se despierte
convencido de que si no triunfa en esta vida no habra otra para hacerlo (lo que
quiera que sea el triunfo para usted), y que si tiene suefios merece la pena intentar
lograrlos. Puede que entonces se coloque el gorro de capitan y se disponga a luchar
con los pufios apretados por instaurar los habitos que le guiaran como un piloto
automatico para conseguir los objetivos o las conductas que le haran sentir mejor. En
suma, es muy posible que esa mafiana se una a los que piensan jy por qué no?, y se
lance a la piscina.

De todas formas, como todo en el mundo del cambio en el ser humano, superar las
extravagancias vitales no es sencillo. En primer lugar porque suponen que el
protagonista tiene que ser diferente y, aunque eso es en si un proyecto fascinante, al
principio puede que nos haga sentir raros e incluso incomodos. Porque en el fondo
nos hacemos preguntas del tipo «;pero coémo voy yo a. ?», o como por ejemplo
«jseguro que yo voy a ser capaz de.?». Para superar estas pequefias incomodidades
hay cosas que uno puede hacer para experimentarse distinto e irle cogiendo el gusto.
Una muy recomendable es comprarse una revista diferente a las que usted
acostumbra. Por ejemplo, si le gusta la reposteria y siempre compra publicaciones
de ese tipo, opte por adquirir una revista canina o una sobre decoracion. Si por el
contrario le gusta la moda, puede optar por buscar revistas de motor o de bricolaje, y
si lleva afios suscrito a publicaciones de negocios busque la seccion de maternidad.
Encontrara noticias, novedades, fotografias y un monton de informacion que interesan
a otras personas que no son usted. Se topard con cartas al director sobre cuestiones
que jamas imagino, y posiblemente vera publicitados articulos que nunca pens6 que
alguien podria comprar. Una revista de un tema lejano a nosotros es una puerta para
superar nuestras extravagancias vitales, porque nos conecta con otras realidades, con
otros mundos y con otros protagonistas. Si lo hace con la suficiente constancia es
posible que vea posibilidades de camino y crecimiento fuera de su mundo.

Otra posibilidad es cambiar de ropa, bien sea que la compre o que la pida
prestada. Si siempre va con camisa, chinos y zapatos opte por una camiseta,
vaqueros holgados vy flip-flops. Si siempre va a las fiestas con una blusa y unos
pantalones, atrévase a llevar un vestido con escote halter, y, si el traje es su segunda
piel, pongase un chandal para ir a tomar algo a la cafeteria mas cercana. Lo
importante no es que le quede bien o mal, lo importante es que se sienta de otra
manera, en otra ropa, en otra piel.
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Piense que la forma en que usted se comporta es Unicamente una realizaci
concreta dentro de infinitas posibilidades.

No se trata solo de que otras personas en una situacion vital parecida a la suya
piensen de manera diferente o hagan cosas distintas, sino que viven vidas diferentes
porque son protagonistas de otras peliculas. Cuando nos tropezamos con una
extravagancia vital, con algo que ni de lejos pensamos que podemos hacer, es bueno
recurrir a estos pequefios trucos que nos acercan a otras formas de ser, pensar y
vivir, porque nos dan la pista de que es muy cierto que podemos ser distintos.

Como, cuando y donde

competiciones mas fabulosas de la Historia intentando conquistar el Polo Sur:
Roald Amundsen y Robert Falcon Scott. Ambos tenian amplia experiencia en
este tipo de misiones y estaban lo bastante equipados; sin embargo, Amundsen le
sacO una impresionante ventaja a Scott. Ademas, lo que es mucho mas importante,
pudo culminar la gesta con vida. La carrera de estos dos exploradores de territorios
ignotos ha fascinado durante décadas a investigadores del mundo entero, que se han
volcado en intentar determinar cuales fueron las causas que produjeron tan franco
desequilibrio. Una de ellas, sin duda, fue la diferencia en la seleccion de los
objetivos de cada mision. Scott pretendia conquistar el Polo Sur para la corona
Britanica, pero al mismo tiempo queria aprovechar el viaje con fines cientificos. Por
ello durante todo el viaje €l y sus hombres fueron recogiendo muestras diversas,
entre las que se encontraban un conjunto de pesadas piedras destinadas a la
investigacion. Amundsen, por su parte, simplemente queria llegar al Polo. Habia
sido un suefio que habia albergado desde nifio (bueno, en realidad €1 queria llegar al
Polo Norte, pero Robert Peary se le adelantd). A nadie se le escapa que cuando uno
viaja por turismo puede aprovechar para comprar recuerdos, hacer fotos, leer
novelas y un sinfin de cosas mas. Pero nt Amundsen ni Scott hacian turismo, sino que
se jugaban la vida en una temeraria carrera a través de la Antartida en condiciones
fisicas y climaticas extremas. En ese contexto, ponerse a recoger piedras y cargar
con ellas no parece la mejor de las ideas.
En un estudio se evalu6 la curiosa tendencia del ser humano a mantener opciones

! comienzos del sigloxx dos exploradores protagonizaron una de las
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abiertas
61

. El experimento consistié en un juego de ordenador en el cual habia tres puertas:
roja azul y verde. Al hacer click en una el participante entraba en una habitacion y,
una vez dentro, podia pulsar en la propia habitacidén, o en otra puerta para ir a otra
habitacion. Al pulsar en la habitacion el sujeto recibia una cantidad aleatoria de
dinero (que era variable segln la distribucion propia de cada habitacion). El nimero
d e clicks totales que el sujeto podia hacer estaba limitado a cien, aunque
previamente al experimento real el sujeto habia recibido otros cien clicks para
practicar. El objetivo del juego, obviamente, era conseguir la maxima cantidad de
dinero utilizando los cien clicks, teniendo en cuenta que cada habitacion dispensaba
dinero de forma diferente.

Se determinaron dos condiciones: en una de ellas (que se llamo de coste
implicito), al pulsar una puerta el sujeto simplemente perdia un c/ick, pero en la otra
(de coste explicito) el sujeto ademas de un click perdia una cantidad de dinero que
resultaba ser el doble de la cantidad media que se podia obtener haciendo click en
las tres habitaciones. En otras palabras, en la condicion de coste explicito resultaba
bastante gravoso cambiar constantemente de habitacion. Estas dos condiciones se
cruzaron con otras dos: en una de ellas (llamada de disponibilidad constante) las tres
habitaciones continuaban como opciones disponibles a lo largo del experimento,
pero en la otra (de disponibilidad decreciente) cada vez que el sujeto pulsaba en una
puerta o en una habitacion, el tamafio de las otras dos habitaciones disminuia
progresivamente. Por tanto, no visitar nunca una habitacion podia causar su
desaparicion. En la condicion de coste explicito y disponibilidad decreciente, por
tanto, el sujeto que entraba en una habitacion debia debatirse entre pulsar en las otras
puertas, sabiendo que ello le generaria un coste importante, o bien verlas
desaparecer y quedarse en aquella en la que estaba invirtiendo todos sus clicks en
ella.

Lo que el estudio mostro, sorprendentemente, es que en la situacion de
disponibilidad decreciente los sujetos hacian mas cambios de habitacion que en la
de disponibilidad constante, con independencia de si el coste era implicito o
explicito. Se podria pensar que si las opciones se mantienen disponibles
(disponibilidad constante), o bien si mantenerlas abiertas no genera demasiada
complicacién (un simple click en la situacion de coste implicito) siempre puede ser
interesante conservarlas, pero lo que precisamente revel6 el estudio es que el deseo
de mantener las opciones abiertas permanecia incluso aunque ello generase un coste
que doblaba la cantidad de dinero que se podia ganar como media en las tres
habitaciones. De hecho, la mejor estrategia para ganar el maximo dinero posible era
simplemente entrar en una habitacion y quedarse en ella hasta agotar todos los clicks.
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Los seres humanos tenemos una desalentadora tendencia a perseguir todos nuestros
objetivos a la vez, lo cual no solo no es practico, sino que ademas genera costes y
complicaciones importantes.

Por ejemplo, si una persona quiere leer y ver la television, mientras hace lo
primero no puede hacer lo segundo (salvo algunos ingenuos que piensan que si que
es posible, aunque la realidad es que en la mayoria de los casos no hacen ninguna de
las dos cosas satisfactoriamente). En el estudio esta es la situacion de coste
implicito: al gastar un cl/ick la persona se priva de la oportunidad de usarlo para
ganar dinero, de la misma forma que al ponerse a leer la persona pierde la
oportunidad de ver la television. Pero lo cierto es que a veces mantener nuestras
opciones abiertas no solo consume tiempo, sino también dinero. Seguro que usted
conoce a alguien que ha adquirido un costoso equipo (por ejemplo de fotografia o
pesca) porque pensaba que habia descubierto la aficién de su vida, y que pasadas
unas semanas simplemente se olvido de ello sin haber amortizado 1o mas minimo su
inversion. O a alguien que aun sigue pagando las mensualidades en una academia de
idiomas o en un gimnasio a pesar de que hace meses que ya no acude. Puede incluso
que algin amigo suyo haya estado durante meses comprando obras literarias por
entregas que luego jamas ha leido. Este tipo de situaciones son ciertamente
abundantes.

Una de las claves del cambio en las personas es simplemente renunciar a logras
todo, o al menos renunciar a lograrlo todo a la vez.

Si tenemos paciencia y vamos creando los habitos adecuados uno tras otro, es
bastante probable que tarde o temprano logremos todo lo que nos proponemos. Pero
una larga serie de objetivos es dificil de gestionar simultdneamente, sobre todo si se
trata de cosas de cierta envergadura. Asi que es mejor centrarse en una sola cosa.

Piense en lo que a muchas personas les pasa en las navidades o despu€s del
verano. Mientras vuelven en el coche o en el avion de vuelta al trabajo y a la rutina,
van apilando unos objetivos sobre otros. Como durante las vacaciones han comido
de mas se plantean que tienen que adelgazar, y quizd piensen que ademas de perder
peso es también un buen momento para acostumbrarse a comer sano y hacer deporte.
Es probable que hayan leido alglin libro y se planteen también leer mas durante su
vida cotidiana. Y es muy posible que a esos tres objetivos se aflada alguno mas,
como por ejemplo aprender algin idioma o apuntarse a clases de cocina o bailes de
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salon. Y claro, intentar poner en marcha todas esas cosas a la vez es un deseo
legitimo, pero es tan fragil como un castillo de naipes. Porque en cuanto enero
avanza o llega el otofio, y todo vuelve a ser como antes, los planes van explotando
uno tras otro como pompas de jabon. Lo mismo le pasa a quien quiere dejar de fumar
y adelgazar a la vez, y a quien quiere programar una boda a la vez que se cambia de
trabajo y de casa. Es mejor adoptar un enfoque secuencial en lugar de simultaneo, e
ir acometiendo nuestros objetivos uno tras otro. Piense que, al fin y al cabo, tiene
toda una vida para lograr lo que se propone, luego no hay ninguna prisa.

Una vez escogido aquello que vamos a intentar lograr, la siguiente tarea es
aparentemente simple aunque en realidad es bastante escurridiza. Consiste en
aprender a formular bien lo que queremos. Por ejemplo, seguro que usted habra
dicho alguna vez, o habra escuchado a sus convecinos decir algo del tipo «tengo que
adelgazar», «quiero aprender inglés», «deberia dedicar mas tiempo a mi familia», o
cosas parecidas. Si bien es cierto que todas estas afirmaciones recogen aspiraciones
justificadas, es importante que usted se de cuenta de que estas expresiones
unicamente reflejan nuestros deseos, y eso no resulta demasiado practico.

Fundamentalmente, porque perder peso, aprender inglés o dedicar mas tiempo a la
familia son objetivos finales, y expresan el resultado de un proceso, pero no
implican la realizacion de ninguna conducta concreta, y por tanto es dificil saber por
donde empezar. Ademas, estos objetivos son difusos: no es lo mismo perder un kilo
que veinte, aprender algo de vocabulario en otro idioma que ser bilingiie, y tampoco
es lo mismo pasar un rato cada quince dias con la familia que charlar con cada uno
de sus miembros a diario.

Debemos pensar en objetivos factibles y concretos, suficientemente asequibles
como para que los podamos abarcar y, sobre todo, debemos formularlos de manera
que impliquen qué conductas concretas vamos a realizar.

Desde hace tiempo Peter Gollwitzer estd investigando el efecto de lo que
conocemos como intenciones de implementacion en el logro de los objetivos que las
personas se plantean.

Una intencién de implementacion es una manera de formular lo que pretendemos
basada en definir el momento, el lugar y el tipo de accidén que queremos emprender.

Si una persona quisiera por ejemplo aprender un segundo idioma, una proposicion
de este tipo seria algo parecido a esto: «mafiana después de comer en cuanto entre en
la oficina llamaré¢ a la academia de idiomas para matricularme». En el caso de que la
persona quisiera, por ejemplo, comenzar a escribir su tesis, seria algo asi: «el
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sdbado por la mafana después de desayunar me sentaré frente al escritorio y
redactare el indice de la tesisy.

Por extrafio que pueda parecer, definir nuestros objetivos de esta forma ayuda
muchisimo a lograrlos. En una investigacion se propuso a un grupo de estudiantes
plantearse una serie de acciones para llevar a cabo durante las vacaciones de

Navidad
62

. Estas acciones incluian cosas como comprar un libro de texto, finalizar la lectura
de una novela, escribir una carta a un amigo, hacer un trabajo, encontrar un
apartamento o resolver un conflicto de pareja. Evidentemente, algunas eran mas
dificiles que otras, y por tanto los investigadores esperaban que las intenciones de
implementacion fueran mas efectivas en las conductas faciles, puesto que estas son
mas sencillas de resolver con una unica accidn en una situacion especifica. Sin
embargo, para su sorpresa, la tasa de eficiencia fue significativamente mayor en las
acciones dificiles (22% sin intenciones de implementacion frente a 62% con ellas)
que en las faciles (78% y 84% respectivamente). Estos resultados podrian indicar
algo que todos hemos experimentado en alguna ocasion en nuestra vida, y es que lo
mas dificil a la hora de plantearse un cambio es empezar.

Las intenciones de implementacion han mostrado su eficacia en un rango bastante
amplio de situaciones. En un estudio se evalud su efecto sobre una accion que no es
especialmente deseable, y es acudir a la realizacion de un test para la deteccion del

cancer de cuello de utero
63

. Tomaron un conjunto de mujeres que debian hacerse una prueba de este tipo y a
un grupo de ellas seleccionado aleatoriamente les pidieron que formularan cuando,
donde y como se citarian para la prueba. El otro grupo no recibié indicacion alguna.
Los resultados fueron claros: un 92% de las participantes en el grupo experimental
acudieron a la prueba, mientras que el nimero descendié al 69% para el grupo que
no habia formulado la intencion de implementacion.

Diez mil caidas y una sonrisa

nuestra falta de memoria, particularmente del periodo de nuestra vida en el
que aprendimos a andar. Aunque no parece un dato contrastado, un sitio web
dedicado al cuidado maternal afirma que un bebé se cae treinta y ocho veces al dia

UNA de las cosas que mas nos perjudica a la hora de acometer un cambio es
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64

. La edad mas temprana en la que un nifio puede estar de pie con apoyo es de cinco
meses, y normalmente a los catorce suelen caminar con cierta facilidad. Asi que en
medio quedan nueve meses en los que hay que agarrarse para levantarse, caminar
apoyandose en los muebles o agarrado de la mano de sus padres, para al fin
quedarse de pie solo. Nueve meses de caidas, de resbalones, de desequilibrios e
inseguridades. Resulta sugerente pensar que si es cierto lo de las treinta y ocho
caidas diarias, al cabo de nueve meses la cifra seria de unas diez mil. Y no hay nifio
en el mundo que después de un nuevo tropezon, que a veces es francamente doloroso,
no se vuelva a levantar para volver a intentarlo. Es mas, ninguno de estos nifios, que
se sepa, entona tristes lamentos sobre el impacto de estos sucesos en su autoestima.
Para un nifio caer al suelo no es sindbnimo de ser un fracasado ni de nada que se le
parezca. Es simplemente algo que ocurre mientras aprende a caminar erguido. Algo
que, por cierto, posiblemente sea mas importante a esa edad que muchas de las cosas
que los adultos nos proponemos a diario. Por eso al acometer cualquier empresa la
cosa seria mas facil si recordaramos aquellos momentos, porque nos daria la
capacidad de ponernos en pie inmediatamente con una sonrisa cada vez que las cosas
no salen como esperamos.

Es consustancial al ser humano que las cosas no salgan como fueron planeadas.
Incluso con la actitud de capitan sobre nuestro rumbo y con la mirada del tigre,
incluso aunque estemos persuadidos de que lo tnico que nos puede salvar es un
cambio de pelicula e incluso au que nos hayamos dedicado a regar pacientemente
nuestros habitos para que tarde o temprano nos lleven a una vida mejor, incluso en
todos esos casos, un buen o mal dia aparecera el fracaso. Los motivos son multiples
y seria tan largo como poco productivo enumerarlos. Bastard decir dos cosas:
primera, que somos seres humanos y no maquinas (e incluso estas también fallan) y
la segunda que a todo el mundo le pasa.

Pensar que no vamos a equivocarnos nunca y que todos los planes van a salir a
perfeccion es estéril. Es mucho mas practico pensar en qué consiste el fallo
realidad, qué papel puede jugar en nuestras vidas y, sobre todo, como podemnr
aprovecharnos de ¢él.

Ultimamente se esta estudiando mucho la capacidad que algunos seres humanos
tienen para encajar los golpes de la vida. Posiblemente uno de los primeros estudios,
y quizé el mas influyente, fue llevado a cabo durante nada menos que treinta afios en
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la isla de Kauai (Hawaii)
65

. El estudio comenzo en 1955 y fue muy novedoso en aquella época, en la que la
manera de estudiar las causas de los problemas psicologicos era fundamentalmente
retrospectiva. Es decir, dado un problema, se intentaba bucear hacia atrds en el
tiempo para intentar averiguar qué podia haber pasado para que tal o cual
problematica hubiera aparecido. Segun los investigadores que participaron en el
estudio de Kauai, este tipo de aproximacion podia dar la sensacién de que dado un
determinado factor los problemas serian inevitables, asi que se propusieron hacer un
seguimiento durante tres décadas de una cohorte entera de recién nacidos, en total
seiscientos noventa y ocho. De todos ellos se centraron de modo importante en un
tercio, que consideraron de alto riesgo debido a problemas perinatales o de crianza
infantil. Como es facil suponer, la mayoria de estos nifios experimentaron problemas
de lenguaje o de conducta al cabo de diez afios, o bien mostraron a los dieciocho
problemas tales como delincuencia, salud mental o embarazos no deseados.

Cualquier investigador se hubiera detenido ahi, con la demostrada relacion entre
dificultades perinatales y de crianza y problemas psicoldgicos ulteriores, porque es
una conexion que parece causal y ademas tiene sentido. Sin embargo, los cientificos
del estudio de Kauai estaban mas interesados en /os otros nifios, es decir, en los que
habiendo tenido los mismos problemas en la infancia habian crecido como jévenes y
adultos normales. En efecto, setenta y dos nifios del grupo de riesgo, uno de cada tres
aproximadamente, habia sufrido también dificultades severas durante o tras su
nacimiento, y, sin embargo, habian tenido vidas felices. ;Qué tenian estos nifios que
les hacia menos vulnerables a la adversidad?

Lo que tenian es lo que entonces llamaron resiliencia, que es precisamente eso, la
ausencia de estrés significativo como consecuencia de la adversidad. A los
individuos de este tipo parece que no les afectan problemas que a otras personas les
causan dificultades graves. Los nifios resilientes de Kauai eran diferentes a sus
coetaneos en muchas cosas. Ya desde nifios eran activos, poco ansiosos y sociables,
y aunque no tenian un talento particularmente destacado eran capaces de utilizar sus
habilidades de un modo efectivo. Habian tenido el apoyo de sus padres y, cuando
estos habian faltado, lo habian conseguido de otras personas dentro o fuera de la
familia. Con la ayuda de esa red social habian logrado dar sentido a sus vidas en la
conviccion de que eran capaces de controlar su destino.

Una de las grandes conclusiones del estudio es que no necesariamente haber tenido
una infancia complicada conduce a una mala adaptacion, sino que mas bien se trata
de un equilibrio entre las dificultades con las que el individuo se enfrenta y los
factores que lo protegen. Si esa ecuacidén es positiva, la adaptaciéon a las
adversidades es posible, pero si las contrariedades son excesivas entonces la
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persona puede experimentar problemas graves.

El estudio en torno a las cuestiones que hacen a las personas resistentes a la
adversidad estd produciendo resultados francamente interesantes, como es el caso de
las investigaciones que se han sucedido sobre la resiliencia a partir del estudio de
Kauai. Y una de las cosas que se ha descubierto es hay personas que no solo no se
ven afectadas por las adversidades, sino que salen fortalecidas de ellas. Esto es lo
que conocemos como crecimiento postraumdtico, algo que a usted le puede venir
francamente bien practicar cuando inevitablemente la suerte dé al traste con sus
planes.

El crecimiento postraumatico es el cambio positivo que en algunas personas se da
como consecuencia de haber experimentado acontecimientos vitales altamente
adversos, tales como perder a un ser querido, contraer una enfermedad grave, ser
victima de un accidente, un incendio o cosas peores. Lo que la investigacion muestra
es que después de estas desafortunadas experiencias en algunas personas aparece un
crecimiento psicologico que incorpora cinco dimensiones: mayor capacidad para
apreciar la vida y establecer prioridades, relaciones mas intimas con los demas,
mayor sensacion de fuerza personal, constatacion de que hay mayores posibilidades

en la vida y desarrollo espiritual
66

. Segin los investigadores que estudian este fenomeno puede que el crecimiento
postraumatico no sea el resultado de un proceso consciente y sistematico para
beneficiarse de una situacion adversa, aunque también reconocen que puede que siga
el mismo patrén que el crecimiento personal en general, aunque ocurra por motivos
diferentes: en un caso la vivencia de un trauma y en otros la simple acumulacion de
experiencias a lo largo del tiempo.

Si hay personas que son capaces de experimentar un crecimiento psicoldgico
después de una circunstancia gravemente adversa, los demas seguramente seremos
capaces de aprender de nuestros errores y tropezones. Posiblemente 1o primero que

hay que hacer es ser conscientes de qué papel pueden tener las dificultades en la
vida.

En una investigacion se intentd determinar en qué medida la interpretacion de las
dificultades experimentadas al realizar una tarea influian en el rendimiento y en la

autoevaluacion que los nifios hacen de si mismos
67

. En un primer estudio alumnos de sexto curso debian resolver un anagrama que
estaba preparado para que acabasen la tarea sin ¢éxito. El grupo se dividid
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posteriormente en dos, y uno de los grupos recibid una intervencion de diez minutos
en la que los investigadores hicieron que los nifios interpretaran el fracaso como un
sintoma de que el aprendizaje se estaba produciendo, y que por tanto era normal.
Posteriormente a ello ambos grupos se sometieron a un test que demostrd que los
nifios que habian pasado por la intervencidon ponian en juego una mayor memoria de
trabajo que los otros, y que un tercer grupo de nifios que al comienzo no habian
intentado resolver el anagrama. En otras palabras, la reinterpretacion del fracaso
logréo aumentar su memoria. Un segundo estudio afiadid una situacion experimental
mas, en la que un cuarto grupo de nifios resolvian el anagrama con €xito al comienzo.
En este segundo estudio en lugar de su memoria se pretendia medir su comprension
lectora. Y nuevamente los nifios que habian sido sometidos a la intervencion de diez
minutos, mostraban una mayor habilidad en ese sentido. Un tercer estudio demostro
que los nifios que no habian sido sometidos a la intervencion mostraban una mayor
tendencia a tener pensamientos autoevaluativos de incompetencia respecto a los
nifios que si habian pasado por la intervencion.

Una de las conclusiones importantes de este estudio es, sin duda, que nuestra forma
de considerar el fracaso influye de forma evidente no solo en la forma en que nos
evaluamos, sino también en nuestro rendimiento. Si se tiene en cuenta que la
intervencion destinada a que los nifios reinterpretaran la dificultad durd Gnicamente
diez minutos las aplicaciones practicas que revela este estudio son obvias. Pero lo
que resulta realmente sorprendente del segundo de los estudios, es que los nifios que
habian fracasado, pero a los que se enseiid que el fallo es normal y es inicamente un
sintoma del aprendizaje, obtuvieron resultados mejores que los que en origen lo
habian resuelto. Los investigadores aportan con ello una sugerente via de reflexion, y
es que aprender de nuestros fallos puede ser mas positivo que no fallar nunca.

Pero, ;puede ser esto realmente cierto? ;Hasta qué punto tener dificultades puede
incrementar nuestras capacidades y por tanto es mejor enfrentarse a ellas que no
tenerlas? Para contestar estas preguntas es interesante acercarse a una cuestion
sorprendente sobre la resiliencia y el estrés postraumatico. Si bien es 16gico pensar
que el segundo es un paso mas sobre el primero, una especie de intensificacion o
perfeccionamiento, lo cierto es que tienen mas bien poco que ver: de hecho es
bastante probable que sean conceptos opuestos. Una investigacion llevada a cabo en
Israel con adolescentes expuestos a acciones terroristas y adultos supervivientes de
la segunda guerra del Libano mostr6 que, efectivamente, la correlacion entre ambas
cosas es negativa, es decir, un alto grado de resiliencia se asociaba a un nivel bajo

de crecimiento postraumatico
68

. Este hecho se comprende mejor si se piensa que una forma de definir la
resiliencia es como la ausencia de estrés postraumatico.
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Las personas resilientes son aquellas que no se afectan debido a las adversidades
de la vida. Sin embargo, el crecimiento postraumatico tiene lugar cuando la persona
si se afecta, pero posteriormente llega a encajar lo que le ha ocurrido, de forma que
el hecho traumatico llegue a tener algunas consecuencias positivas. En definitiva, da
la impresion de que para crecer a consecuencia de un hecho negativo es necesario
sufrir el impacto primero para luego construir sentido a partir de ¢€l.

Una investigacion longitudinal con mas de dos mil personas se centrd precisamente
en esta cuestion, intentando determinar hasta qué punto es cierta la extendida

creencia de que lo que no nos mata nos hace mas fuertes
69

. El estudio preguntaba a los participantes sobre la presencia en sus vidas de hasta
treinta y siete acontecimientos negativos diferentes y la edad a la que habian
ocurrido. Ademas, en distintos momentos se les aplicaron cuestionarios destinados a
evaluar tres tipos de sintomatologia psicolodgica (estrés global, estrés postraumatico
e impedimento funcional-la medida en que su estado fisico o emocional interferia en
sus actividades) y también su satisfaccion vital. Por ultimo, en un momento del
estudio también se les preguntaba si habian tenido algiin acontecimiento adverso en
los Ultimos seis meses. Lo que el estudio mostré era que los tres tipos de
sintomatologia disminuian en lugar de aumentar conforme la persona tenia mas
acontecimientos adversos en su vida, hasta un momento determinado. En ese punto
aumentaban, como reflejo de que si los problemas vividos son excesivos el impacto
en la vida del individuo es significativo. La curva de satisfaccion vital era justo la
contraria: aumentaba en lugar de disminuir conforme habia mas acontecimientos
adversos hasta un momento en el que comenzaba a decrecer, mostrando de nuevo que
si los problemas que surgen y se producen son demasiados existe también
insatisfaccion vital. En otras palabras: tener algunos acontecimientos adversos a lo
largo de nuestra vida es mejor que no tener ninguno, y esto a su vez es mejor que
tenerlos en exceso.

Los investigadores querian saber también si haber tenido que luchar contra las
adversidades a lo largo de la vida era util a la hora de enfrentar nuevos problemas.
Y encontraron que, efectivamente, las curvas de sintomatologia psicologica y
satisfaccion eran similares a las descritas anteriormente. Es decir: conforme la
persona habia tenido que afrontar mas dificultades, la relacion entre un nuevo
problema y la sintomatologia psicologica disminuia en lugar de aumentar, hasta un
punto determinado en que comenzaba de nuevo a crecer. La curva de satisfaccion
vital, como en el caso anterior, seguia un patron inverso.

Haber tenido algunos problemas a lo largo de nuestra vida nos hace mas resistentes a
las nuevas adversidades, hasta un punto determinado. Pero haber tenido que enfrentar
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demasiadas dificultades nos hace mas vulnerables.

La conclusion de todo esto es que puede haber un moderado efecto positivo de las
adversidades sobre nuestra vida. Lo hay cuando pensamos que el fracaso es un
componente del e€xito, y que fallar es algo que simplemente sucede mientras
intentamos algo. Y sin duda lo puede haber también cuando pensamos que de las
adversidades podemos salir fortalecidos. Esto es particularmente cierto si después
de una caida nos dedicamos a analizar qué es lo que ha pasado exactamente, qué
podemos aprender de ello y qué vamos a hacer para que no nos vuelva a suceder.

Para las personas con cierto recorrido en esto de pensar y vivir cosas relacionadas
con el cambio en los seres humanos, como usted y como yo, no serd una sorpresa
encontrar que en el corazon de un fracaso habita una extravagancia vital. En otras
palabras, que si hemos fallado ha sido por lo mismo de siempre, y que de nuevo
hemos tropezado por vez centésima con la misma piedra. Pues bien, incluso en esos
casos, es mas, sobre todo en esos casos, es cuando mas hay que tomar conciencia de
como somos, de la brutal inercia de nuestro cerebro y de su antojadiza manera de
salirse con la suya. Como usted ya sabe las extravagancias vitales, aquellas cosas
que jamas estariamosdispuestos a hacer, ocultan en realidad importantes
oportunidades para el crecimiento.

Hay que ver la adversidad como un puzle que hay que resolver en lugar de ve
como un disparo que nos hace dafio.

Si nuestra actitud es la de una persona que se refugia en el sofd hasta que deje de
llover, nunca aprenderemos que bajo ciertas perspectivas los acontecimientos
atmosféricos pueden ser hermosos. Ni por supuesto tendremos la tentacion de salir
fuera a disfrutar de los goterones de lluvia sobre nuestra piel. Hay muchas formas de
contemplar la lluvia, y evidentemente una de ellas es verla como algo molesto que
nos empapa y nos resfria. La otra es contemplarla como un hecho de la vida, como
algo que simplemente sucede. Las personas que viven en zonas en las que llueve
habitualmente estan acostumbradas a vivir bajo las inclemencias del tiempo y a no
dejar que unas gotas de lluvia arruinen sus planes. Hay quien sale a correr cuando
llueve, y hay a quien cuando llueve es cuando mas le gusta salir a correr. Y 1o mismo
pasa con el frio: en algunas culturas la temperatura a partir de la cual se puede salir
a la calle y disfrutar de un dia a dia normal es de veinte grados, y en otras es de cero.
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Pero hay una gran verdad que va mucho mas alla de todo esto, y es que nuestro
nucleo interno jamas se altera. Eso es lo que saben los nifios que aprenden a caminar
y que nosotros hemos olvidado. Un fracaso puede impactarnos mas o menos y puede
o no ser una oportunidad para aprender, pero lo que siempre permanece inalterado
es nuestro yo mas intimo. Si volvemos la mirada hacia atrds y recorremos
brevemente nuestra vida, encontraremos que a lo largo de los afios, aunque en
distintos escenarios y con diferentes edades y haciendo cosas diferentes, siempre
percibimos con claridad nuestra propia esencia, nuestro yo mas personal.

Algunas practicas de meditacion explican que todos poseemos una instancia de
nuestra personalidad que observa nuestras acciones, un espectador denominado
sakshin, que es el testigo de lo que nos ocurre. Esto puede parecer algo complicado
de captar a primera vista, pero piense que cuando usted recuerda un episodio de su
vida, frecuentemente se ve a usted mismo como parte de lo ocurrido, es decir, usted
normalmente se recuerda a si mismo dentro del acontecimiento. Pues bien, eso es
porque una parte de su mente lo estaba registrando. No tomaba parte activa en lo que
ocurria, sino que simplemente lo captaba. De igual modo, cuando su percepcion
cambia de un estimulo a otro, y por ejemplo nota que la sala de cine se apaga y
comienza la pelicula, hay una instancia de su percepcion que aprecia el cambio y le
devuelve la inequivoca conciencia de que usted sigue siendo el mismo aunque los
estimulos que le lleguen del exterior sean diferentes. Esa instancia de su
personalidad ha permanecido inalterada a través de los afios, y explica por qué si
mira hacia su pasado descubrird que, por muchas cosas que haya hecho y muchas
edades que haya atravesado, su nicleo personal ha sido en el fondo siempre el
mismo. Esa parte de usted permanece completamente inalterable, y es la misma pase
lo que pase, tanto si tiene éxito como si falla. Por tanto, si ese nlicleo jamas se altera,
puede usted fracasar todas las veces que quiera, que seguira siendo el mismo.

Es imposible no relacionar estas ideas con la espléndida descripcion de lo que

Damasio llama el si mismo autobiogrdfico
70

: una instancia de nuestra mente que se dedica precisamente al registro de nuestra
vida y a elaborar y reelaborar constantemente nuestra biografia. Resulta sumamente
sugerente saber que esa labor no solo existe sino que es llevada a cabo por areas
concretas de nuestro cerebro, porque eso querria decir que ese yo constante e
inalterable esta grabado anatomicamente en nuestro organismo. No hay ninguna
muestra mejor de que pase lo que pase siempre seremos los mismos. Por eso no hay
que tener miedo a caerse, como no lo tienen los nifios que aprenden a andar.
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EL SENTIDO DEL CAMBIO

A cuestion del cambio en los seres humanos es un asunto complejo y fascinante

a la vez y, como la propia vida, esta lleno de contradicciones y paradojas.

Quiza la mas importante de todas ellas sea la relacion, o la falta de ella, que
hay entre la busqueda de sentido y nuestros deseos de cambiar. Por un lado, como
hemos visto, el cerebro invierte formidables cantidades de energia en dar sentido a
la experiencia de forma que no haya fisuras en la historia que nos contamos a
nosotros mismos y a los demas. Pero, por otro lado, aparecen constantemente e€sos
versos sueltos que son nuestros deseos de ser mejores.

Visto desde una perspectiva puramente 16gica, hubiera sido mas coherente una de
estas dos cosas: o bien que la capacidad de construir sentido fuera mas eficiente y no
existieran esos deseos, o bien que simplemente fueran mas sencillos de lograr. Es
ciertamente misterioso que no sea asi. Y aunque seguramente pueda haber
explicaciones mas elevadas que tienen que ver con hondos y venerables deseos de
perfeccion y belleza, resulta tentador atribuir una vez mas ese hecho a las
imperfecciones de nuestra naturaleza. En otras palabras: esas puertas abiertas que el
cerebro deja en su constante empefio por crear sentido denotan una vez mas que no
somos perfectos.

Sin embargo, este hecho afiade un sabor imprescindible a nuestra existencia,
porque si nuestra capacidad explicativa pudiera justificar el cien por cien de lo que
nos rodea la vida seria bastante aburrida, ;jno le parece? La busqueda, el interés, la
motivacion y todo lo que nos impulsa en nuestro camino por este mundo nace
siempre de las preguntas sin respuesta, de las soluciones de continuidad en el
pensamiento, de los interrogantes y de todos esos huecos sin llenar que aparecen
constantemente en nuestro dia a dia. Por eso los nifios tienen una curiosidad tan
desbocada y son tan activos, porque hay muchisimas ideas que conectar y cuestiones
que resolver en sus pequenas vidas. Y por eso muchos adultos son tan aburridos: no
porque no las tengan, sino porque no les hacen caso.

Por otro lado, es claro que hay pocas cosas en el mundo que nos proporcionen
tanta alegria como conseguir aquello que nos proponemos, sobre todo si hemos
invertido esfuerzo en ello. No aquello que los demas nos piden, ni lo que pone en
nuestro contrato, ni lo que dicen los medios que debemos hacer, sino lo que cada
uno, en la profundidad de su ser, busca como objetivos genuinos y propios, como
logros que realmente le motivan.

Piénselo: si le preguntasen cuales han sido sus momentos de mas felicidad, seguro
que no vendrian a su mente las horas que se ha pasado en la oficina luchando con un

110



balance que no cuadra, o asistiendo a una de esas interminables reuniones que parece
que tienen como Unico objetivo perpetuarse a si mismas.

Es muy posible que las mayores satisfacciones se las hayan brindado proyectos
largamente acariciados o logros que ha conseguido a base de luchar mucho, o ambas
cosas a la vez.

Para muchas personas los hijos son su fuente de felicidad mas profunda, lo cual es
ampliamente compatible con esta idea, puesto que tenerlos y educarlos esta sin duda
entre los proyectos vitales mas esperados y que, a la vez, requieren mas esfuerzo
sostenido en el tiempo.

Preguntarse por qué estan ahi nuestras aspiraciones €s poco menos que preguntarse
por qué el ser humano es como es, y esto excede claramente nuestra comprension.
Pero lo que si es cierto es que lograr lo que nos proponemos es una fuente de
satisfaccion. Asi que, aunque desconocemos el motivo real de su existencia, lo que si
sabemos es que es bueno tener deseos de mejora, porque cuando conseguimos lo que
buscamos sentimos que la vida realmente nos sonrie. Y quizd el motivo sea muy
simple y es que, dada la natural tendencia del cerebro a producir sentido y la
felicidad que se obtiene cuando se logra, cuando una nueva pieza se coloca en su
lugar todo encaja mucho mejor. Asi que el sentido del cambio, su razon de ser, es
producir mas sentido y por tanto felicidad. Tal vez por ello decimos a veces que lo
que da sentido a nuestra vida es hacer lo que de verdad nos motiva: no hay mejor
forma de explicarlo.

Deberiamos reflexionar mas a menudo sobre el hecho de que proponernos
constantemente metas y conseguirlas puede suponer una fuente recurrente de
felicidad. Y al hacerlo seguramente desvelariamos una de las grandes cuestiones que
tiene que ver con el crecimiento en los seres humanos. Porque es verdad que hemos
dialogado y escrito mucho sobre como lograr un cambio, pero todas esas reflexiones
y avances suelen situarse en una Unica perspectiva, y es en averiguar cual es el
camino que conduce al cambio. Pero la cuestion de fondo no esta realmente ahi
puesto que, y aqui estd la clave, la auténtica naturaleza del cambio personal es ser un
proceso vital continuo, no una meta a conseguir. Porque alterar inicamente nuestra
vida en un punto, por mucho que nos haya costado, es simplemente dar un paso. Pero
después de ese hay muchos mas, y uno tras otro conforman la ruta que si es
verdaderamente fascinante: la que nos lleva a ser lo que sofiamos ser. Porque si
conseguir un unico objetivo produce alegria, imagine la felicidad que puede llegar a
generar lograr ser quienes realmente queremos ser.

Lo auténticamente importante no es encontrar el camino que conduce al cambio, sino
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comprender que el cambio es el camino.

El cambio es por tanto una de las vias que conduce a la felicidad, porque mientras
progresamos vamos cerrando puertas abiertas, tapando fisuras y atando cabos,
aproximandonos cada vez mas a la imagen que representa lo que en el fondo
queremos ser. Pocas cosas le haran tan dichoso como caminar con paso firme hacia
lo que siempre ha sofiado de si mismo. Esa persona que también es usted, pero que
ha logrado crecer a base de ir logrando un objetivo cada vez, sin prisa pero con paso
firme. Esa persona quizd no fuma ni necesita beber en exceso, ni tomar mas
medicamentos que los imprescindibles. O a lo mejor se trata de una persona que
hace deporte habitualmente y lee con pasion. O bien es alguien que tiene muchos
amigos y un trabajo que le satisface. Es posible que se trate de una persona que ha
logrado formar una familia y tiene el dinero que le hace falta para vivir. O quiza es
alguien que disfruta en compafiia de los suyos y tiene aficiones que le permiten leer
la realidad desde diferentes perspectivas. O tal vez es alguien que ha logrado poner
orden en su economia doméstica, introducir mas fruta y verdura en su dieta o perder
peso. O puede que haya logrado todas esas cosas y simplemente sea feliz.

Seguramente ha oido reiteradas veces esa idea de que la auténtica felicidad estd en
ser uno mismo, pero lo que pocas veces le habran dicho es que eso no se logra
simplemente con repetirlo constantemente, y desde luego no es algo que a uno le
viene dado. Como dijo la palida protagonista de La joven del agua, esa
sorprendente pelicula de Shyamalan, a nadie le dicen quién es. Descubrirlo es un
fabuloso proyecto de investigacion y lograrlo es, por supuesto, un increible viaje
lleno de todos los ingredientes que aparecen en este libro. Asi que en realidad las
ideas contenidas aqui son unicamente pistas para lograr cada uno de los cambios que
usted necesita para acompafarle en ese viaje.

Este libro no es el final de nada, sino mas bien el comienzo de todo: es tan solo un
ladrillo en la enorme hazafia de levantar la catedral que constituye su yo sofiado.

Porque el cambio personal consiste en esa investigacion y en esa aventura, en el
proceso mediante el cual adoptamos una perspectiva verdaderamente amplia sobre
nuestra biografia que comienza por dibujar a donde queremos llegar, en el sentido de
quién queremos ser, de manera que luego podamos ir dando cada vez un sentido
mayor a nuestra vida a base de colocar las piezas que faltan, disfrutando a cada paso
de nuestros logros y, mas aun, del hecho de estar cada vez mas cerca de lo que
deseamos ser.

Piense que en algln lugar entre donde usted se encuentra y el infinito est4 su yo ideal,
y que la vida es un camino hacia ese lugar.
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En ese contexto ningin esfuerzo sera en balde si al final consigue llegar, porque es
posible que no haya nada que pueda hacerle mas feliz que ser realmente usted
mismo.

Imagine a un ser que lleva toda su existencia viviendo en el fondo de una cueva.
(Como le diria usted que no sabe como es el mundo de verdad? De la misma forma
que el protagonista de Matrix desconocia que vivia en una ficcidn, la rana del relato
de la primera pagina de este libro, que vivia un pozo, tampoco se imaginaba como
era el océano. Por eso la cabeza le estall6 en mil pedazos cuando lo vio por primera
vez. Que la vida que usted vive es solo una posibilidad entre infinitas vidas posibles
es igualmente cierto e igualmente fascinante. Y la pregunta es: ;piensa usted
quedarse mucho tiempo en el pozo tejiendo y retejiendo ese argumento vital que le
conduce a vivir en el mismo pozo tejiendo y retejiendo su argumento vital?

Su yo ideal le esta esperando en algin sitio y usted tiene, por definicion, toda la
vida para llegar a ¢l, asi que mi consejo es que no tome todo lo que aparece
recogido aqui como una invitacion a la accion inmediata. Mas bien permitase el
tiempo suficiente para preparar el viaje con detalle. Si para irnos de vacaciones
invertimos tranquilamente una o dos horas en hacer el equipaje, bien puede usted
dedicar bastante mas tiempo a pensar sobre si mismo, sobre lo que realmente le hace
feliz, sobre lo que constituye su verdadero yo y sobre como quiere vivir su vida.

I

Escriba su nuevo guion, pongase la gorra de capitdn y comience por un Uni
objetivo, definiéndolo bien. Tenga fe en que el cambio es posible, trabaje durc
luche por instaurar los habitos que necesite. Enfréntese sin piedad a
extravagancias vitales vy, si fracasa, alégrese porque tendra ante si una maravillc
oportunidad para aprender y continuar creciendo.

Le deseo toda la suerte del mundo.
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