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Para mi papá…
y todos los que se animen a vivir la vida que merecen.


Introducción


¿A qué viniste a este mundo?

Empezó tranquilo el libro.

Es una pregunta compleja, profunda, difícil.

Para simplificar te puedo decir a qué no viniste.

No viniste a este mundo para vivir la versión de otras personas de cómo debería ser tu vida. No viniste a seguir versiones ajenas de lo que significa tener una vida exitosa.

Si me permitís, te voy a decir también a qué viniste. A crear y vivir la vida que querés. A vivir tu propia versión de éxito.

El objetivo de este libro es guiarte y acompañarte en ese proceso.

Da la impresión de que cada vez más nos movemos por la vida como si estuviéramos en piloto automático, sin frenar un segundo para cuestionarnos hacia dónde estamos yendo. Vivimos en un mundo saturado de definiciones externas de éxito: estructuras y expectativas de cómo «debería» verse una vida bien vivida.

«¿Eso vas a estudiar? Mirá que no vas a ganar un peso».

«¿Ahí vas a trabajar?».

«¿A eso te vas a dedicar? Deberías hacer…».

«Ojo que si haces eso mal después todo el mundo lo va a ver».

«No hay forma que vos logres eso, es una ilusión».

El mundo está lleno de opinólogos. Nos dicen qué estudiar, qué tipo de trabajo buscar, cómo deberíamos vernos, y qué logros perseguir. Y al final, en la mayoría de los casos, terminamos aceptando estas ideas casi sin pensarlo. ¿Alguna vez te detuviste a preguntarte si los estándares de éxito que tenés en la vida reflejan realmente lo que querés? ¿Si vienen de vos? Vivimos en un sistema que nos enseña a seguir reglas, sacar calificaciones y mantener el statu quo. Ya sea por la presión social, o el simple peso de la tradición y la familia, atravesamos la vida persiguiendo una versión prestada del éxito, sin explorar si realmente es la vida que deseamos. Vivimos en un mundo que, a menudo, decide por nosotros lo que significa una vida exitosa. Y la realidad es que no hay una única respuesta.

Yo también lo creí. Durante años, pensé que cuanto más trabajaba, más exitosa era. Muchas horas de trabajo, reuniones interminables, eventos, viajes… todo era un indicador de que lo estaba haciendo bien. Sentía orgullo cuando alguien me preguntaba si estaba libre y podía responder satisfecha: «No puedo, tengo trabajo». La frase era como una medalla invisible, un símbolo de lo «bien» que me iba.

Y quizá a vos te pase lo mismo. Tal vez relacionás el éxito con el trabajo, con un título, con una posición social, con una familia perfecta, o con generar más dinero. Es fácil caer en la trampa de vivir de acuerdo a las expectativas del mundo que nos rodea, y lo hacemos casi sin darnos cuenta.

Pasé casi 30 años de mi vida sin darme cuenta. Sin ver que la versión de éxito que estaba viviendo no era mía. Que estaba persiguiendo ciegamente (y con mucha convicción) algo que en realidad me estaba alejando de mí misma. Me costó entenderlo y, cuando lo hice, no fue de un día para el otro. Empezó como una pequeña incomodidad, algo que no podía definir pero que me decía que algo no estaba bien. Esa incomodidad creció hasta que no pude ignorarla.

A lo largo de esos años hubo tres puntos de quiebre que me dieron señales para cambiar de rumbo. Para crear la vida que quiero vivir y que hoy disfruto. Que llevaron a que hoy estés leyendo este libro y de a poco comiences a identificar, como han hecho otras miles de personas, que la vida que estás viviendo tiene mucho más para darte.

Los puntos de quiebre nos llegan a todos. Generalmente no aparecen todos juntos. Son situaciones, pequeñas o grandes, que nos dicen «despertate y hacé algo». En mi caso no fue la excepción. En el tuyo tampoco lo será.

Primer quiebre: la salud

Había estado en la oficina desde las nueve de la mañana trabajando en un evento con inversores y startups que iba a suceder en dos semanas. En ese momento era Directora de Operaciones de una aceleradora y hacía unos meses me había mudado a la Ciudad de Buenos Aires, a ochocientos kilómetros de mi ciudad natal, para asumir el rol. Por más que estaba muy emocionada por todo lo que estaba viviendo también sentía una gran presión por lograr todo lo que ambicionaba.

Eran las ocho de la noche y seguía sentada frente a la computadora después de cuatro reuniones, muchos mails y el foco puesto en terminar una propuesta. Sentía un malestar que no identificaba pero que me estaba invadiendo en las últimas horas. De pronto me di cuenta de que había pasado todo el día sentada en el escritorio: no me había levantado en ningún momento, ni siquiera me había levantado para ir a comer. Lo que sentía era la presión de la vejiga que me pedía que, por favor, fuera al baño.

Mi rutina en esa época consistía en largas jornadas de trabajo durante la semana y los fines de semana; tenía una pésima alimentación: o no comía durante el día porque estaba trabajando o comía cualquier cosa que tuviera a mano. Mi foco estaba puesto principalmente en mi trabajo, por una sola parte de mi vida estaba dejando de lado todo el resto, inclusive mi salud.

Esta fue la primera señal de que tenía que hacer un cambio. A partir de ahí, comencé a prestarle mayor atención a cómo estaba viviendo y lo que priorizaba en mi vida. Pero aún no estaba lista para cambiar.

Segundo quiebre: la rueda

Mientras en Buenos Aires crecía con mi nuevo rol, junto a tres socias co-fundamos la ONG «Chicas en Tecnología», que busca incentivar y acompañar a jóvenes mujeres a interesarse y desarrollarse en el mundo de la tecnología. Mis fines de semana se volvieron completamente dedicados a su desarrollo. Tenía mi trabajo full-time de ocho a ocho en la aceleradora y tenía mi trabajo full-life en la ONG, que ocupaba todo otro espacio que tuviera disponible.

Habíamos asegurado fondos para validar nuestras hipótesis de impacto y hacer una prueba piloto con un grupo pequeño de escuelas. El segundo y último día de nuestro primer programa todo iba viento en popa. Cerramos la jornada con éxito y volví a mi casa feliz.

Cuando llegué me encontré con una sorpresa.

Siempre había soñado con estudiar en Estados Unidos y unos meses antes había aplicado a una beca completa para un posgrado en liderazgo en la Universidad de Georgetown en Washington DC. Ese día cuando llegué a mi casa después del programa abrí mi correo y me encontré con que ¡me habían aceptado! Honestamente no lo podía creer, era algo que anhelaba pero que veía como casi imposible. Había aplicado, pasado dos entrevistas y lo había soltado. Pero acá estaba y empezaba en tres meses.

Acepté la beca y me preparé para ir a Estados Unidos.

Mientras estuviera allá, además de estudiar, también iba a estar trabajando part-time para la aceleradora y full-life para mi ONG. En mi versión de éxito de ese momento no había lugar para estar full presente en la experiencia que estaba viviendo, tenía que hacer todo o me iba a quedar atrás.

En la aceleradora podía dejar automatizado casi todo lo que tenía que suceder y apoyarme en el resto del equipo para que hicieran el seguimiento. La ONG era otra historia, estábamos recién comenzando y, luego del éxito del primer programa, se habían generado nuevas oportunidades que no podía dejar pasar si queríamos lograr los objetivos propuestos en crecimiento e impacto. Eso era lo que me decía a mí misma en ese momento.

Ya habían pasado dos semanas desde que había puesto un pie en Estados Unidos. Los días habían sido una montaña rusa entre adaptarme a la currícula, las largas horas de clase, atender temas de mi trabajo y avanzar con pendientes de la ONG.

En la universidad las primeras dos semanas de la beca estuvieron dedicadas a nuestro autoconocimiento: autoevaluarnos, hacernos preguntas, comprender los motivos que nos guiaban… En definitiva, a conocernos a nosotros mismos. La beca hacía especial énfasis en este punto porque era un programa sobre liderazgo y competitividad global para jóvenes líderes iberoamericanos que tenían el potencial de generar gran impacto en sus países y región. El objetivo de hacerlo se puede resumir con una frase de John Maxwell: «No podés liderar a otros hasta que primero te lideres a vos mismo». Y el primer paso para lograrlo es conocerse a uno mismo.

Una gran parte de este programa tenía que ver con hacer coaching. Yo en ese momento era una escéptica del coaching. No creía que funcionara. En mi versión de éxito de ese momento, demasiado atada a las estructuras del mundo profesional y los títulos, ser un coach era una forma en la que quienes no habían podido terminar una carrera de psicología podían rápidamente ejercer algo similar sin el esfuerzo que conlleva la universidad. Una salida fácil.

En ese momento no lo sabía pero estaba muy equivocada. Fue un ejercicio de coaching el que me ayudó a entender que algo, o en realidad muchas cosas, estaban rotas en mi vida.

Uno de esos primeros días, en una de nuestras sesiones de coaching grupal, estaba sentada en una sala de reuniones, bastante ofuscada porque no quería estar ahí, con cinco de mis treinta y cuatro compañeros de posgrado que estaban haciendo el mismo ejercicio que yo: la rueda de la vida.

La rueda de la vida es un ejercicio típico de coaching. Una herramienta simple de autoanálisis para tomar conciencia en un solo pantallazo acerca del momento vital en el que nos encontramos y los aspectos en los que debemos trabajar y mejorar para alcanzar una mayor satisfacción. Se ve algo así:

[image: Gráfico de rueda de la vida con áreas de Ocio, Amigos, Salud, Dinero, Amor, Familia, Profesión y Desarrollo Personal.]
Debemos colorear hasta el nivel que consideramos que estamos en cada uno de esos aspectos y luego analizarlos.

Me puse a hacer mi rueda de la vida y cuando la terminé me quedé mirándola.

—Sofía, ¿algo anda mal? —me preguntó Diane, líder del programa y mi coach, en su inglés perfecto.

—No, nada. Bueno. Todo —le respondí—. Mi rueda no rueda, Diane, está rota.

[image: Gráfico de rueda de la vida con áreas de Ocio, Amigos, Salud, Dinero, Amor, Familia, Profesión y Desarrollo Personal, con zonas sombreadas]
Rueda de la vida de Sofía. 27 años. No rueda.

Hasta ese momento no me había percatado de que hacía cuatro años que ni siquiera consideraba tener un vínculo amoroso. Hacía meses que no veía a mis padres. Cada mañana, el dolor de mi hernia de disco aumentaba en proporción a las horas-silla de mis jornadas laborales. Todo esto ni siquiera tenía un rendimiento económico: el dinero que recibía a cambio de mi trabajo apenas me alcanzaba para vivir sola en la Ciudad de Buenos Aires. Mi grupo de amigos se había quedado en mi ciudad de origen y mis días estaban dedicados por completo a potenciar mi carrera y mi desarrollo profesional: las únicas dos áreas de mi rueda que estaban completas.

¿Qué pasa cuando ponemos toda nuestra energía en un solo aspecto de nuestra vida o, por el contrario, cuando la dirigimos en infinitas direcciones sin priorizar nada? La rueda de la vida se rompe.

No podía seguir así.

Tercer quiebre: el dinero

Al volver de Estados Unidos, renuncié a mi trabajo en la aceleradora. Habían pasado tres años y yo había evolucionado en mis roles dentro de la organización pero el quiebre de la rueda había hecho su efecto. No solo tuve un gran punto de inflexión sobre cómo estaba dirigiendo mi vida sino que también sentí que estaba desperdiciando el potencial que tenía.

Luego de Georgetown había decidido que no trabajaría más los fines de semana ni tendría jornadas laborales de dieciséis horas y ganaría, como mínimo, el doble que en mi trabajo anterior. Aún no lo sabía, pero había decidido una parte de mis «no negociables», tema que profundizaremos en el primer capítulo de este libro, y que será fundamental para que definas el rumbo de tu vida.

Acepté una oferta de trabajo en el gobierno nacional. Sería parte del armado de un fondo de inversión público-privado de $200 millones de dólares para potenciar el desarrollo de emprendimientos tecnológicos. No existía nada similar en ese momento en Argentina. Entre todas las ofertas que tuve, no era la mejor paga, pero cumplía con mis ambiciones profesionales al mismo tiempo que me acercaba a contactos que resultaban útiles para mi ONG. Doble beneficio. Como ves, en ese momento mi versión de éxito no tenía nada que ver con el dinero, estaba completamente atada al éxito profesional, lo era todo.

Me pasé los siguientes años luchando con burocracias y pasando mucho tiempo fuera de mi ciudad. Los seis meses que debía tomarnos la ejecución del proyecto se transformaron en dos años. Cuando menos me lo esperaba, apareció el tercer quiebre.

Hacia fines de 2017, viajé a Israel porque la Fundación Schusterman me había seleccionado junto a cincuenta mujeres líderes del mundo para pasar una semana completa recorriendo el país y conectando entre nosotras. Entre las participantes estaba la ex manager de una reconocida cantante internacional con más de una decena de Grammys en su haber, la ex manager de un premiado basquetbolista de la NBA y la ex secretaria de estado de Estados Unidos, entre otras mujeres increíbles.

Al finalizar el viaje, había programado quedarme, al igual que otras participantes, una semana más en Tel Aviv para conocer la ciudad. Ellas habían decidido alojarse en el hotel donde habíamos estado los últimos días.

Yo no podía pagar esa tarifa de hotel.

Por más que en mi nuevo trabajo ganara el triple que en el anterior, la habitación tenía un valor de más de 150 dólares la noche. Quedarme una semana ahí significaba el 50% de mi sueldo. No era una decisión inteligente para mi contexto económico.

Me fui a un lugar que sí podía pagar: un hostel.

En ese momento ya tenía una larga carrera, era adulta y estaba en una habitación compartida con cuatro adolescentes. No estaba ahí por elección, estaba ahí por descarte.

Acostada en la cama marinera del hostel, sobre unas sábanas de dudosa limpieza, mirando el techo mientras escuchaba cómo los chicos que acaban de terminar Taglit (1) corrían de una habitación a otra, llegó el tercer punto de quiebre.

Empecé a hablar conmigo misma.

«¿Qué hacés acá, Sofía? Te pasaste los últimos años de tu vida dedicada 24/7 a una profesión que, en este momento, ni siquiera te permite alojarte en un hotel con las personas que fueron elegidas para el mismo programa que vos. ¿Lo vale? Acordate de este momento. Acordate cómo te sentís ahora para las decisiones que vienen en el futuro». Y entonces, como en un pacto conmigo misma, dije en voz alta: «A partir de ahora todo cambia».

Analicé los últimos años y hasta lo escribí en un cuaderno. No podía seguir regalando mi tiempo y esfuerzo. El éxito profesional lo era todo para mí y se había convertido en lo único importante. Había logrado una gran carrera, pero había dejado de lado todas las otras partes que hacen a la vida.

Aunque no fue inmediato, el cambio llegó.

Nueva vida y cómo llegamos acá

A lo largo de los años, hice muchas cosas que podrían pensarse como éxitos. Co-fundé una ONG que impacta en la vida de miles de personas en todo Iberoamérica, tuve una larga carrera en el mundo de las inversiones en emprendimientos tecnológicos, viajé por muchos lugares del mundo y ayudé a potenciar cientos de emprendimientos, decenas de aceleradoras y un puñado de fondos de inversión. Después del último quiebre abrí mi consultora de negocios. Dos años después, abrí una academia de negocios y productividad que tuvo más de 18.000 alumnos y luego, otra consultora. Si hoy voy a un hostel es porque quiero, no porque no tenga otra opción.

Lo más importante de todo este recorrido es que muchos momentos, que desde afuera se veían como un éxito rotundo, sucedieron cuando paralelamente mi vida se rompía. Estaba en mi peor momento de salud, mis ciclos de sueños estaban alterados, me alimentaba de una forma deplorable, estaba distanciada de mi familia y toda mi energía se volcaba a mi carrera.

Tuve que aprender a vivir de nuevo.

Esta nueva vida significó romper con toda una construcción de ideas y relatos que me había contado a mí misma y que había escuchado de afuera a lo largo de toda mi vida. Fue la necesidad, no la habilidad, lo que despertó este nuevo camino. Me vi obligada a encontrar otra forma de vivir la vida. Como dijo George Bernard Shaw «La vida es más sobre crearse a uno mismo que sobre hallarse a uno mismo».

A lo largo de los años, estaba tan enfocada en lograr lo que quería que dejé de lado las cosas que luego identifiqué eran las importantes para mí y que estaban presentes en ese preciso momento.

Volví a conectar con mi familia, mis amigos, puse foco en mi salud y recuperé mi amor por la educación y el aprendizaje.

A lo largo de días, meses y años empecé a hacerme preguntas que iría respondiendo en la práctica, mientras ponía a prueba lo que aprendía conmigo misma y con mis equipos de trabajo. Toda esta experimentación decantó en una forma de pensamiento, en un sistema que aplico para crear, alcanzar y mantener la vida que quiero. Para lograr todo lo que me propongo y al mismo tiempo tener presente lo que hace a mi propia versión de éxito filtrando todo el ruido que nos rodea.

En 2018, comencé a compartir estos aprendizajes en redes sociales. Pasé dos años sosteniendo el hábito de publicar todos los días contenido de valor que sentía que podía ayudar a otros de la misma forma que me había ayudado a mí. En esos veinticuatro meses, cuatro mil personas seguían mi cuenta de Instagram y veían el contenido sobre hábitos, productividad y negocios que publicaba a diario.

En marzo de 2020, dos semanas antes de que comenzara la cuarentena en mi país, fui invitada a dar una conferencia sobre negocios en un evento en Buenos Aires para líderes de emprendimientos. Había 1500 personas en el auditorio y otras 1500 viendo por streaming. Para ese momento ya era conferencista profesional y en cada una de mis presentaciones incluía mi usuario de Instagram (@soysofiacontreras) en el pie de cada placa. Ese evento no fue la excepción.

A partir de esa conferencia, en menos de dos semanas, más de 20.000 personas empezaron a seguir mi cuenta en Instagram. A los pocos meses, comencé a publicar «Cortito y al pie», el correo que envío todos los domingos, que en unas semanas reunió 3.000 suscriptores. Hacia mediados de ese mismo año, lancé la Academia Sofía Contreras. Como, sin darme cuenta, había desarrollado una marca personal, tenía sentido en ese momento seguir potenciando el nombre y asociarlo al nuevo negocio. La academia hacía foco en productividad y negocios, ayudando a individuos y empresas a incorporar mejores prácticas para su vida personal y profesional. En 2024, mi cuenta de Instagram superaba los 500.000 seguidores, el «Cortito y al pie» tenía más de 45.000 lectores, más de 18.000 personas fueron estudiantes de mi academia y mi podcast «Pasa a la Acción» era uno de los más escuchados en mi país.

[image: Mujer dando una conferencia en el escenario del SHE Festival, con una pantalla que muestra la pregunta '¿Qué quiero hacer para crecer mi negocio?]

Conferencia de marzo de 2020.

Durante los años que estuvo disponible, mi programa insignia «Aprendé a gestionar tu tiempo y lográ todo lo que te proponés» ayudó a cambiar la vida de miles de personas. Trabajar y conocer tantas y tan diferentes experiencias, me ha enseñado mucho acerca de lo que hace que una metodología se pueda aplicar a distintas realidades y funcione. Después de años, viendo cómo quienes aplicaban los pasos que te voy a enseñar en este libro lograron lo que se propusieron, mi amiga Yésica (y actual Directora de Operaciones de una de mis empresas) insistió en que esto debía ser un libro. Me empujó a reunir mis ideas de manera formal:

—Escribilo, recibimos decenas de mensajes todas las semanas de todas las personas que leen el correo y hacen el programa sobre cómo cambia sus vidas. Podés ayudar a muchas más personas.

Tomé su empujón y volqué en papel todo lo que he puesto en práctica a lo largo de años. Transformé esas enseñanzas en este libro para que toda persona pueda llevarlo consigo adonde vaya, regalar a sus seres queridos y ayudarlos a lograr su propia versión de éxito.

Espero que te ayude, tal como los ayudó a ellos:

[image: Comentarios de usuarios agradeciendo a Sofi por sus cursos de organización del tiempo y sus consejos sobre productividad]
[image: Comentarios de usuarios elogiando el curso de gestión del tiempo de Sofi, destacando mejoras en su productividad y bienestar]

La metodología que aquí te enseño no me funcionó solo a mí ni tampoco quiero que me veas como una persona que logra lo que se propone por algún don mágico. Son miles quienes han aplicado los pasos de este libro y a los que les ha funcionado.

Si hay algo que he aprendido en este camino es que no se trata solo de aplicar los pasos hacia el éxito sino de tomar conciencia de nosotros mismos a lo largo del proceso.

Por mi parte, soy una workaholic en recuperación. En estos procesos de autoconocimiento identifiqué que soy una adicta al trabajo que todos los días tiene presente que esa es su tendencia. Es parte de mi personalidad o la personalidad que fui construyendo a lo largo de los años. Me tengo que recordar a mí misma que no debo trabajar tanto: si no lo hago, la vida se me va al frente de la computadora y, como te he contado, sufro las consecuencias a nivel físico y emocional como pudiste ver con mi rueda rota.

Por eso, este libro es una caja de herramientas con un significado mucho más amplio. Vivimos en un contexto generalizado de productividad tóxica, donde hacer más y estar colapsados es sinónimo de éxito.

Mi propósito es ayudarte a vivir tu mejor vida. A crear tu propia versión de éxito. A trabajar conscientemente para lograrlo. A contemplar tus emociones y a escuchar a tu cuerpo en el durante. A recalcular cuando lo consideres necesario. A vivir la vida que te merecés.

Tenés el potencial de hacerlo.

Todos lo tenemos y, aunque a medida que crecemos dejamos de creer en él, lo cierto es que sigue latente durante toda nuestra vida.

Ya sea que quieras escalar el Monte Everest o disfrutar más tiempo de calidad con tus seres queridos, lo que quiero es que vivas la vida que deseás. Nadie te va a decir cuál es la mejor, pero sí te voy a guiar a que descubras cómo se ve esa vida ideal para vos y a crear el camino que te lleve a ella. Este es tu viaje, y el objetivo de este libro es acompañarte en cada paso del camino.

Así que la pregunta ahora es: ¿cómo creás esa vida?

Pasar a la acción

Como te decía, me declaro una workaholic en recuperación, mi tendencia es esa. Un descuido prolongado o salirme del eje que he construido gracias a todo lo que veremos en este libro, me lleva a tener montañas rusas de excesos de trabajo y temporadas de sobreexigencia enfocadas a conquistar el nuevo hito cada vez más alto. Lo que he aprendido a lo largo de los años, y espero que incorpores con las enseñanzas de este libro, es que hay partes de nosotros con las que no podemos luchar: tenemos que aprender de ellas y usarlas a nuestro favor. Si miro hacia atrás, me doy cuenta de que logré algo que raramente se consigue: una forma de ver la vida que me ayuda a desarrollar mi potencial y vivir plenamente. Con sus altos y sus bajos, pero plenamente. Estoy convencida de que lo que encontrarás en este libro también te ayudará a desarrollar la tuya.

Me resulta importante advertirte que, para alcanzar tu éxito personal, primero vas a tener que identificar qué te estás proponiendo. Sobre esto hablaremos en el primer capítulo, lo abordaremos con preguntas que te ayudarán a identificar la vida que realmente deseás vivir; no la que creés o te dijeron que tenés que desear. Y para que tu cerebro se active en la búsqueda de ese éxito, en el capítulo dos vamos a definir los planos de tu vida y asignarle un por qué a cada una de tus prioridades. También vamos a crear un plan para adelantarnos al futuro y evitar caer en tus propias trampas.

Para serte sincera, gran parte de alcanzar lo que nos proponemos es gracias a pasar a la acción, más allá del miedo o incomodidad que nos puedan generar las situaciones a las que nos enfrentamos. Personalmente sentí y sigo sintiendo miedo e incomodidad muchas veces, te voy a contar sobre esto y cómo usarlo a tu favor. En el tercer capítulo vamos a hablar de las trampas más comunes que suelen aparecer antes de pasar a la acción y que están relacionadas con estas trabas y resistencias.

En los capítulos cuatro y cinco, conocerás paso a paso la metodología que uso no solo en los negocios y en mi equipo de trabajo sino en todos los aspectos de la vida para lograr que las metas no queden solo como una intención escrita en un cuaderno. Esta metodología no es ingenua, tengo muy presente que somos seres humanos y muchas veces no accionamos por emociones que aparecen como respuesta a cualquier cambio que queramos llevar a cabo. En el capítulo seis vas a leer sobre las tres emociones principales que nos dejan siempre en el mismo lugar y cómo usarlas a tu favor.

Creéme que en este camino no han sido solo éxitos. Sin embargo, y tal como te enseñaré en el capítulo siete, podemos aprender de nuestros fracasos aplicando una de las mejores técnicas que aprendí en el mundo de la tecnología para convertir pérdida en ganancia. Finalmente, para cerrar, hablaremos de uno de los temas que más incomodidad nos genera y que, al mismo tiempo, debería ser nuestro principal motor para vivir: la muerte.

Cómo usar este libro

Lo mejor del camino en el que estás por embarcarte es que no requiere un cierto tipo de inteligencia o personalidad. Cualquier persona puede aprender y llevar a la práctica esta metodología para crear y vivir la vida que quiere. El objetivo de este libro es que lo uses paso a paso, como un sistema para la gestión de tu vida.

El empresario, inversor y gurú del desarrollo personal Naval Ravikant dice «Para escribir un gran libro primero tienes que convertirte en ese libro». Todo lo que verás reflejado aquí lo he vivido en carne propia, también lo han vivido y experimentado las miles de personas que lo han puesto en práctica y lo he trabajado extensamente con decenas de equipos empresariales.

Este libro es poder.

Es el poder que quiero que tengas, aprendas y empieces a implementar en tu vida para transformarla en la vida que deseas.

Para que lo lleves a la acción, te voy a pedir tres cosas.

1. Por favor, escribí sobre el libro. Tomá notas, ideas, bajá pensamientos. Te doy permiso para que escribas sobre sus páginas. Será el mayor regalo que puedas hacerme y hacerte. ¿Alguna vez notaste que después de escribir sobre tus pensamientos, planes y experiencias, te sentís con más claridad y foco? La ciencia llama a esto «escribir para aprender». Nos ayuda a poner orden y significado a nuestras experiencias y se convierte en una potente herramienta para el conocimiento y el descubrimiento. Si querés entender mejor tus pensamientos, escribilos.

2. Llevalo con vos a donde vayas. Este libro te va a funcionar como una guía. Un ayudamemoria para que puedas volver a sus páginas cuando tus días se vuelvan difíciles y te cueste avanzar. Apoyarte en este libro como si fuera un segundo cerebro (2), te servirá para liberar tu mente de carga y te ayudará a enfocarte en decisiones más claras y creativas.

3. Hacé los ejercicios. Al final de cada capítulo, te encontrarás con una sección de ejercicios que te ayudarán a pasar a la acción y avanzar hacia tus metas. Hacelos. Algunos serán preguntas que tendrás que hacerte, otros implicarán análisis. El objetivo de este libro es que sea práctico. Si hacés los ejercicios, vas a estar más cerca de lograr lo que te proponés.

Insisto en esto: por mi parte, voy a darte todos los pasos, metodologías y procesos mentales para que alcances lo que te proponés, hasta ese punto llega mi trabajo y a partir de ahí es donde comienza el tuyo.

Para tener resultados, tenés que accionar.

No te preocupes por adelantado. Te voy a enseñar a que sea lo más simple posible. Una vez que implementes esta forma de ver el tiempo, la energía y tu día a día, ya no habrá marcha atrás.

Recordá que el objetivo es que puedas vivir la vida que querés vivir.

Te doy la bienvenida a este libro. Espero que lo disfrutes y que, sea cual sea el punto de quiebre que te llevó a tenerlo en tus manos, el hecho de leerlo te lleve a alcanzar todo lo que te propongas sin vivir en una constante frustración. Después, podrás compartirlo con todas esas personas que te pregunten cómo lo lograste.

1. Taglit-Birthright Israel es un programa que ofrece viajes gratuitos a Israel para jóvenes judíos de entre 18 y 26 años de todo el mundo. El objetivo del programa es fortalecer la identidad judía, el vínculo con Israel y la conexión con la comunidad global judía. El viaje suele durar alrededor de 10 días e incluye visitas a lugares históricos y culturales, experiencias de convivencia con jóvenes israelíes y actividades educativas sobre la historia y la cultura de Israel. Es financiado por donantes privados, el gobierno de Israel y comunidades judías de distintos países.2. Tiago Forte, «Building a second brain». https://www.buildingasecondbrain.com/



Capítulo 1


Desarrollá tu versión de éxito

«Odio el tenis, lo detesto con una oscura y secreta pasión». 

Andre Agassi, ocho veces campeón de grand slams y uno de los mejores jugadores de tenis del mundo.

«No puedo darte una fórmula segura para el éxito, 
pero puedo darte una fórmula para el fracaso: 
intenta complacer a todos todo el tiempo». 
Herbert Bayard Swope, editor y periodista; 
primer ganador del Premio Pulitzer

En 1995, a los 22 años de edad, Andre Agassi alcanzó la cima de su carrera de tenis profesional ganando Wimbledon frente a miles de espectadores. Cientos de cámaras captaron el momento en que las lágrimas brotaban de sus ojos luego de ganar contra Ivanisevic.

Cualquiera pensaría que eran lágrimas de felicidad luego de innumerables horas de su vida dedicadas a un sueño que al fin se concretaba. Lo que se hizo público muchos años después es que lo que brotaban de sus ojos no eran lágrimas de felicidad: eran lágrimas de tristeza. Agassi era profundamente infeliz.

Emanoul Aghassian, padre de Agassi, nacido en Irán, de origen asirio y armenio, emigró a Estados Unidos en busca del sueño americano. Al llegar cambió su nombre a Mike Agassi y, luego de una carrera frustrada como boxeador en su país natal, trasladó su ambición y afán de perfeccionismo a sus hijos.

Ya retirado, en los años setenta, construyó una cancha de tenis de cemento en el fondo de la casa que habitaba con su familia en el desierto de Las Vegas, con el objetivo de que uno de sus hijos se convirtiera en el mejor tenista del mundo. Todos sus hijos pasaron por sus duros entrenamientos. El mismo Agassi describe en su biografía «Open» (3) a sus hermanas y hermano (Rita, Tami y Phillip) como «conejillos de indias» en el desarrollo de los métodos que su padre utilizó para convertirlo en un jugador de clase mundial.

Mike pasaba días completos en su rectángulo de cemento, sometiendo a Agassi a golpear más de 1500 pelotas escupidas a 150km/h desde una máquina llamada el «dragón», preparada especialmente para disparar más rápido y con ángulos más complicados. Estaba obsesionado con la perfección, la disciplina y el control. Agassi pasó toda su infancia siendo empujado a límites físicos y psicológicos con el fin de convertirse en el mejor jugador de tenis que el mundo haya visto.

A los trece años, Agassi fue enviado por su padre a la Academia de Entrenamiento Nick Bollettieri en Florida para convertirse en un tenista de élite. Durante sus años allí, Agassi trabajaba duro mientras se resentía, se rebelaba y luego repetía el ciclo una y otra vez. Odiaba el tenis. Pero entre todo eso, se había dado cuenta de que la única salida de ese lugar era tener éxito, volver a su casa como un fracaso era inadmisible. A los dieciséis años se hizo profesional y dejó la academia.

«Me hice profesional a los 16 años y llevé esa rebelión adolescente a un escenario mundial sólo para que me dijeran quién era, cuando ni siquiera yo sabía quién era. Me molestaba todo lo que el mundo del tenis significaba para mí». (4)

Las líneas de la cancha se volvieron una prisión para Agassi: «Me confinaron. Pero con ellas llegó el éxito, el dinero, la libertad. Era un conflicto constante que ocurría dentro de mí» (5).

Agassi tenía la creencia de que ganar era la respuesta a todo y llegar al número uno del mundo sería la recompensa. Seguía superando esos obstáculos y, aunque era de los que menos se esperaba que lo lograra, descubrió cómo ganar.

Luego de ganarle a Ivanisevic en Wimbledon 1995 Agassi escalaría el ranking para convertirse en el número 1 del mundo. Lo trabajado durante toda su vida había dado frutos, pero se sentía miserable. Cuando recibió la llamada de que se había consagrado como el tenista número uno del mundo en el ranking, Agassi no sintió nada. «Llegué al número uno del mundo pensando que eso iba a ser el final de todo, pensando que hacer feliz a mi papá por lograr esa meta de alguna manera satisfaría algún lugar profundo, y la verdad es que no fue así. Llegué al puesto número uno y nunca había estado tan desconectado de mí mismo y, como resultado, caí en picada».

Después de alcanzar su objetivo de ser el mejor jugador del mundo, comenzó una espiral descendente. Sufrió una grave depresión que lo llevó a consumir metanfetamina y su juego se vio afectado por todo el contexto que lo atravesaba llevándolo a caer al puesto 141 del ranking mundial. Finalmente, tras reiterados intentos por reconstruir su matrimonio, en enero de 1999 Agassi abruptamente le pidió el divorcio a Brooke Shields con quien se había casado en 1997.

Al tocar fondo, tuvo una epifanía.

Luego de su caída, en un año dio el mayor salto al top 10 en la historia del ranking del tenis, alcanzando el puesto número seis en 1998. El año siguiente fue el más exitoso de su historia, con triunfos en los abiertos de Francia y Estados Unidos y un subcampeonato en Wimbledon. Terminó el año en el puesto número 1 a los veintinueve años. También fue brevemente el número uno en 2003, convirtiéndose en el jugador de mayor edad en alcanzar el ranking a los 33 años.

¿Qué impulsó todo esto? ¿Su deseo de ser el mejor? ¿Su afán de volver a ser el número 1? ¿Su amor por el tenis? Definitivamente no. Nada de eso. Especialmente porque Agassi dijo en más de una ocasión que odiaba el tenis.

Entonces, ¿qué pasó?

Cuando estaba tocando fondo vio un reportaje sobre las escuelas charter (6), en las que la vida de cientos de niños cambiaba a través de la educación. Decidió que él quería involucrarse en el cambio de realidad que estos niños necesitaban. Agassi pasó toda su vida buscando cumplir las expectativas de su padre sobre lo que significaba el éxito y pensó que una vez que lo alcanzara sería feliz. Pero, como ya vimos, estaba equivocado.

Su felicidad llegó cuando obtuvo una hipoteca de 40 millones de dólares para abrir su propia escuela autónoma en la zona más pobre de Las Vegas. Para pagar esa hipoteca, tenía que empezar a ganar torneos. «Esta era mi razón para estar ahí», confesó Agassi. «Mi viaje de regreso fue impulsado por mi pasión por crear opciones para los niños que no las tenían» (7).

Agassi se vio impulsado por algo más importante que el deporte, más importante que ser el número uno, más importante que conquistar una nueva cima. Su impulso vino de una nueva versión de sí mismo, una que entendía que el éxito y el fracaso son escenarios creados por cada uno de nosotros.

«Definí el éxito por vos mismo y definilo sabiamente, porque si lo definís mal, podés lograrlo y aun así sentirte desconectado con tu vida». Podés lograr el «éxito» viviendo una vida que se encuentra completamente desfasada de lo que te llena. «Si lo definís sabiamente, todos los días tenés la oportunidad de ser quien querés ser» (8).

Esta vez, en lugar de dejar que otra persona le dijera por qué luchar, él mismo eligió sus motivos y con eso, alcanzó el éxito.

Vivir vidas ajenas

La historia de Agassi no es una excepción. El mundo de los deportes profesionales está plagado de padres que trasladan sus sueños frustrados o su necesidad de fama y reconocimiento a sus hijos. Como dijo Carl Jung, «Nada tiene una influencia psicológica más poderosa sobre el entorno y especialmente sobre los hijos que la vida no vivida de los padres» (9).

Pensemos en Marc Girardelli, probablemente el mejor esquiador de la historia, quien sacrificó los primeros treinta y tres años de su vida por el esquí. Con cinco años ya estaba en las pistas y dos años más tarde ya participaba en las primeras carreras, siempre seguido por su padre.

Venus y Serena Williams se suman a la lista. En 1977, Richard Williams ya padre de tres hijas y tres hijos, divorciado, vio un partido de tenis de la rumana Virginia Ruzici y sacó cuentas: ella había ganado 40.000 dólares en cuatro días de torneo mientras él ganaba 52.000 anuales. Eso le sacudió la cabeza y, un año después, ideó un plan que tradujo a 78 páginas de un cuaderno para que sus futuras hijas fueran campeonas de tenis (10).

La verdad es que ninguno de nosotros escapa de esto, no es necesario ser un deportista profesional para vivirlo. A todos nos sucede en mayor o menor medida. Existe una versión de lo que es ser una persona exitosa que nos viene guiando a lo largo de nuestra vida. Surge de las expectativas, sueños y esperanzas de nuestra familia. Surge de la idea generalizada de la sociedad sobre lo que es el éxito.

El mundo que nos rodea define un rumbo que solemos seguir y que pocas veces frenamos a preguntarnos por qué lo estamos transitando o si realmente lo queremos. Desde lo que tenemos que estudiar hasta con quién estamos en pareja o a qué nos dedicamos, dónde vivimos o si lo que ganamos está bien.

¿Cuántos abogados existen que deberían haber sido pintores, publicistas o escritores? ¿Cuántas segundas generaciones de empresas familiares existen que no deberían haber puesto ni un pie en el negocio familiar sino seguir sus propias ambiciones?

Lo interesante sobre el éxito es que creemos saber lo que significa, como Agassi lo pensaba antes de ganar Wimbledon, pero muchas veces nuestras ideas sobre lo que significa vivir con éxito no son nuestras. Las tomamos de otras personas. Las tomamos de todo lo que nos rodea, desde la televisión hasta la publicidad, el marketing y el pixel de información de la vida de otros que vemos en redes sociales. Estas fuerzas enormemente poderosas definen lo que queremos, cómo nos vemos y sentimos con nosotros mismos.

Estamos en una época en la que cada vez es más fácil sentirnos mal con nuestras vidas, nos sentimos desfasados del éxito, donde se escapa a medida que pasa el tiempo. Estamos constantemente comparando nuestra realidad con la de decenas de personas que vemos por segundo en TikTok e Instagram. Con personas que tienen vidas diferentes, realidades diferentes y el detalle más importante de todos: editan para mostrar solo las partes buenas. Alfred Adler dijo que «ser humano es tener sentimientos de inferioridad» y en la era de las redes sociales, esto se intensifica y amplifica.

Lo que no significa que debamos renunciar a nuestras ideas de éxito, sino que debemos asegurarnos de que sean nuestras. Como dijo Alain de Botton: «Es bastante malo no obtener lo que querés, pero es aún peor tener una idea de lo que querés y descubrir al final del viaje que, de hecho, no es lo que realmente querías. O que ese sueño no te pertenecía a vos».

Cuando tenía aproximadamente 21 años tuve un primer encuentro con esta realidad. Mientras estaba cursando mi último año en la universidad mi familia esperaba que, al igual que mi hermano, también fuera a ayudar en el negocio familiar. Por las mañanas hacía tareas administrativas, legajos y documentos, y por las tardes iba a cursar. Cuando me dieron fecha para entregar mi tesis y por fin obtener mi título universitario, fui a contárselo a mi madre y su respuesta fue «¡Qué bien! Ahora podés empezar a ir todos los días al negocio». Las expectativas eran claras.

Me despertaba diariamente con malestar. Sentía que todo lo que deseaba como posible para mi vida se acabaría si me quedaba trabajando en el negocio familiar. No ser parte o salir de un negocio familiar no es simple. Se mezclan los negocios con sentimientos, egos y vulnerabilidades. Salirse de un negocio familiar es salirse de la familia o, por lo menos, así se vivía en la mía.

Cerca de la fecha de mi entrega de tesis yo ya no podía sostener la situación y tomé la decisión de que no seguiría ese camino. Prefería apostar por todo el potencial de lo que veía posible para mí y en lo que, a mis cortos años, sentía que sería una de las conversaciones más difíciles de mi vida, hablé con mis padres.

Todos lloramos. Hubo gritos y algún portazo.

Si me hubiese quedado en la empresa, mi vida sería muy diferente. Hubiera vivido el sueño de mis padres. Hubiera buscado cumplir con sus expectativas. Hubiera dejado mi potencial de lado. Mi propia versión de éxito seguiría siendo una incógnita.

Muchas veces, las decisiones que nos empujan a buscar nuestra versión de éxito tienen que ver más con un salto de fe que con certezas. No tenía ni medio atisbo de lo que iba a suceder, ni siquiera sabía concretamente lo que quería. En ese momento solo sabía que iba a ser algo grande, con impacto. Había quemado todos los barcos. El deseo voraz de hacer que sucediera fue lo que empujó y potenció todas las acciones de ahí en más para alcanzarlo. Fue un norte, en ese momento aún borroso, de lo que sería mi propia versión de éxito en los años por venir.

Cuando estamos en el camino que nos lleva a grandes o pequeñas ambiciones, el primer paso es asegurarnos de que son nuestras. Si no lo hacemos, viviremos toda nuestra vida persiguiendo un sueño ajeno.

Entonces para comenzar te pregunto: ¿Estás viviendo tu propia versión de éxito?

Si aún no lo sabés, vamos a encontrar esa respuesta.

Cómo se ve el éxito

Daniel Mac saltó a la popularidad en las redes sociales al acercarse a dueños de autos de lujo y celebridades, preguntándoles «¿A qué te dedicas?», y luego publicando la interacción en YouTube, Facebook, TikTok e Instagram.

Luego de publicar su primer video en 2020, su cuenta de TikTok pasó de 0 a 1 millón de seguidores en 1 mes y hoy acumula más de 20 millones de seguidores en todas sus redes y más de 5 mil millones de visitas en todas las plataformas. Su crecimiento fue tan grande que otros creadores comenzaron a replicar su estrategia, (11) por ejemplo acercándose a casas millonarias tocando la puerta y preguntado a sus propietarios «¿A qué te dedicas?».

¿Por qué creés que canales que lo único que hacen es preguntarle a personas con autos o casas lujosas a qué se dedican se hacen tan populares?

Porque millones de personas miran su contenido buscando las respuestas de los millonarios a la pregunta de Daniel. Millones de personas miran el contenido buscando la fórmula secreta que te compra una Ferrari o una mansión.

Por más que en cada país pueden variar en alguna medida, existen ideas generalizadas a nivel mundial acerca de lo que es ser una persona exitosa. Si te pido en este momento que pienses cómo se ve una persona exitosa, seguramente te venga a la mente algo que encaje en alguna, o todas, estas categorías:

	Tiene dinero: gran cuenta bancaria y bienes materiales como autos lujosos, casas grandes, ciertos celulares, ciertos relojes, ropa de ciertas marcas.
	Tiene poder: ya sea por su posición laboral o su estatus social. Dueños de grandes negocios, altos mandos ejecutivos, líderes gubernamentales, líderes deportivos.
	Tiene una educación de prestigio: títulos de instituciones educativas de renombre o gran cantidad de títulos académicos.
	Tiene un estado físico hegemónico: cuerpo atlético y ciertos rasgos físicos que ingresan en el estándar social de belleza.
	Tiene fama: es reconocido de alguna forma por gran cantidad de personas. Puede ser un deportista de élite, actor, actriz, influencer, entre otros.


Es muy probable que cada vez que leíste la mención a relojes, ropa o celulares, títulos de instituciones educativas o cuerpo atlético te vinieran marcas y personas a la mente. Eso es un ejemplo de la configuración mental que tenemos hacia el prestigio y la riqueza.

El entorno nos configura, nos dice qué es el éxito. Y por más que haya una bajada generalizada también hay una individual. Como ya te conté, durante mucho tiempo pensé que mientras más trabajaba y más ascendía en mi trabajo, más exitosa era.

La sociedad moderna asigna un gran valor a la «productividad» mal entendida, es decir, cuando ser productivo es hacer más. Elon Musk tuitea «nadie cambió el mundo en 40 horas semanales» (12) haciendo referencia a que trabajar esa cantidad de horas no alcanza para hacer una diferencia o ser exitoso y miles de personas lo creen. Hay una concepción generalizada de que las personas exitosas están hiperocupadas y no tienen tiempo para nada. Si lo tuviésemos que visualizar sería algo como:

Productividad = agenda ocupada = persona exitosa

Una vez tuve una conversación con una clienta, líder de un gran negocio, donde me decía lo siguiente:

«Tiendo a dejar todo para último momento o cargarme de trabajo, o hacerme cargo de tareas que no me corresponden. Cuando me sobrecargo, me libero tiempo y lo vuelvo a llenar con otra cosa, ahí es donde dejo de disfrutar. Me da un poco de culpa ganar trabajando poco. Quizá de ahí viene la cosa de inventar tareas o resolverlas a último momento para decir, uy, estoy a full, me río de decirlo nomás, qué ridícula.»

Pero lo que dice no es para nada ridículo. Nos pasa a la gran mayoría. Es una idea con la que hemos crecido. Pareciera que tener éxito sin esfuerzo no vale. Consideramos que invertir mucho tiempo en algo equivale a más autoestima y más validación de quienes nos rodean, así como también, a mejores resultados.

El primer gran aprendizaje alrededor de la productividad, el que cambia la vida y quiero compartir con vos, es que: ser más productivos no es hacer más, es hacer mejor. El segundo es que estar ocupado todo el tiempo no es sinónimo de éxito.

También asociamos la idea de éxito con comportamientos:

	Estar ocupado.
	Ser madrugador.
	Ser deportista.
	Tener confianza en sí mismo.
	Ser sociable.


Casarse a cierta edad, tener un tipo de familia en particular o un trabajo específico, también son índices de tener éxito en algunos contextos sociales.

Estamos constantemente atravesados por versiones de otras personas sobre cómo tiene que ser nuestra vida. Frente a todo esto, es muy fácil sentir que estamos muy lejos de tener una vida exitosa. O por el contrario, pasarnos la vida entera persiguiendo una versión de éxito que no es nuestra.

Cuando pasamos años o décadas en este estado podemos sentirnos demasiado intimidados para cambiar. Transformamos nuestras aspiraciones, sueños e ideas de éxito en una sombra y así la vida se transforma en una experiencia de desencanto llena de promesas insatisfechas. Nos decimos que siempre fuimos así, que no hay otra alternativa o que es muy difícil, pero en este momento quiero que tengas presente algo muy importante que espero te acompañe a lo largo de todo el libro (y espero de tu vida), como dijo Charlie Munger: «El mejor antídoto para la vejez es una vida bien vivida» y el mejor momento para empezar es ahora.

La forma de salir de las sombras es accionando, con un esfuerzo planificado vamos a comenzar a impulsar y guiar tu versión de éxito para que se convierta en la vida que merecés vivir.

Rompé todo

A mis 20 años tenía una versión de éxito muy diferente a la de mis 27 y a la que tuve una década después. A lo largo de la vida muchas veces hay que corregir el rumbo. No fui la excepción a la regla que te mostraba arriba con esa ecuación del éxito socialmente extendida.

Quería ese éxito.

Quería una carrera en el mundo de las inversiones. Quería títulos de universidades prestigiosas. Quería reconocimiento. La única excepción en ese momento, previo a mi primer quiebre, es que en mi caso el dinero no era algo a lo que apuntaba. Claro que quería un buen nivel de vida, pero mi versión de éxito iba más allá del dinero.

No fue hasta que pude romper con estas ideas que nos atraviesan que realmente pude ver lo que era importante para mí. Y lo importante para mí no era ninguno de esos puntos. Cuando pude hacerlo, toda mi vida cambió.

Para poder construir muchas veces hay que romper. El escritor y profesor estadounidense Joseph Campbell lo expresa así: «Tenemos que estar dispuestos a deshacernos de la vida que hemos planeado para tener la vida que nos espera».

Fue eso lo que le sucedió a Agassi cuando se vio con la copa en la mano inundado de tristeza. Y fue lo que me sucedió después de los tres puntos de quiebre en mi vida y probablemente sea lo que te suceda en cuanto empieces a reconocer lo que ya no querés en tu vida. El primer paso es prestar atención a esos momentos. Los cambios no van a ser inmediatos. Le tomó dos años de caída a Agassi, me tomó más de tres años a mí poder tomar perspectiva. Lo importante de esto es empezar por identificarlos. Sacarte la venda de los ojos.

El mayor problema que tiene el ser humano en la vida, lo que muchas veces le impide alcanzar sus metas, es que no identifica lo que de verdad es importante para sí.

¿Qué es importante para vos?

Aunque la mayoría cree tener claras sus prioridades como la salud, la familia, el trabajo, en la práctica, pocas veces frenamos para preguntarnos: ¿Qué quiero realmente? Y aún menos veces frenamos para preguntarnos: ¿Aún quiero esto?

La vida cambia pero nosotros mantenemos decisiones que tomamos hace décadas para no «desperdiciar» el tiempo invertido. Y así, nos quedamos en trabajos, en carreras, en relaciones, en ciudades que no están en sintonía con nuestro yo actual.

Cuando desbloqueamos ese nivel de pensamiento para acceder a lo que verdaderamente queremos, suceden cosas maravillosas. ¿Alguna vez escuchaste hablar o leíste el libro «Matar a un ruiseñor»? Harper Lee dejó la carrera de derecho antes de recibirse para dedicarse a su pasión por la escritura. «Matar a un ruiseñor» se convertiría en un ícono de la literatura estadounidense y terminaría ganando un Premio Pulitzer en 1961. Aún si no hubiera ganado el premio, aún si Harper no hubiera sido famosa, aún si se hubiera dado cuenta de que era terriblemente mala escribiendo, hubiera vivido su propia versión de éxito en el camino que ella elegía.

Tu concepto de éxito es personal.

Nadie debería marcar el recorrido de tu viaje.

Si anteriormente se te dificultaba la respuesta a la pregunta acerca de si estás viviendo bajo tu propia versión de éxito, ahora vamos a dar el primer paso en ese camino. Ojalá hubiera tenido una guía cuando estaba transitando mis grandes momentos de incertidumbre. Espero que esta sea la tuya.

Esta serie de pasos prácticos simples me ayudaron en su momento y me siguen ayudando al día de hoy cada vez que defino mi versión de éxito. Porque la versión evoluciona: cambiás vos y cambia ella. Creeme, vas a usar estos ejercicios más de una vez en tu vida. Serán una forma simple de dar luz sobre tus deseos, sueños y prioridades.

Cuando transites estas páginas te recomiendo que tengas a mano dónde anotar (podés también hacerlo en los márgenes del libro). Escribí lo primero que pienses a medida que avanzás. Después siempre hay tiempo y oportunidades para reordenar ideas. «La mejora continua es mejor que la perfección postergada», dijo el escritor Mark Twain. Que apliques esto en todo lo que emprendas desde ahora, hará la gran diferencia en tus resultados.

El foco en el progreso, no en la perfección.

Límites que transforman: los no negociables

Steve Jobs, el visionario detrás de Apple, es conocido por su obsesión con la simplicidad y el enfoque en lo esencial. Sin embargo, no siempre fue así. A finales de los años 80, después de ser expulsado de la empresa que él mismo había fundado, Jobs se encontró en una encrucijada. Creó NeXT, una empresa de computadoras que, aunque innovadora, no alcanzó el éxito esperado. Jobs estaba dispersando su energía en múltiples proyectos sin un foco claro.

Durante este período de incertidumbre, Jobs reflexionó profundamente sobre lo que realmente importaba. Fue entonces cuando adoptó un enfoque minimalista no solo en su trabajo, sino en su vida. Simplificó sus prioridades, enfocándose en unos pocos proyectos clave que verdaderamente lo apasionaban. Cuando regresó a Apple en 1997, trajo consigo esta mentalidad de enfoque y simplicidad. La compañía estaba produciendo una serie aleatoria de computadoras y periféricos, incluyendo una docena de versiones diferentes del Macintosh. Después de unas semanas de sesiones con su equipo para revisar los productos, finalmente se hartó y gritó: «¡Esto es una locura!».

Jobs redujo la línea de productos de Apple de 350 a solo 4. Dos computadoras de escritorio y dos portátiles. Eliminó todo lo que no era esencial y concentró los esfuerzos de la compañía en crear productos innovadores y de alta calidad. Esta decisión marcó el comienzo de una de las eras más exitosas de la compañía.

Jobs tenía sus no negociables claros: la simplicidad, la innovación, la calidad y poner a las personas por sobre la tecnología. Estas prioridades guiaron todas sus decisiones. Él mismo dijo una vez: «Decidir qué no hacer es tan importante como decidir qué hacer».

En el camino de creación de tu vida ideal, los no negociables son una herramienta que te ayuda a tomar perspectiva y a partir de ahí definir un curso de acción. Son aquellos aspectos de tu vida que, pase lo que pase, no negociarás por nada del mundo. Son aquellos puntos que querés que existan o se mantengan o, si vamos por la negativa, aquellos puntos que no querés que existan nunca más.

Mis no negociables surgieron gracias a mis puntos de quiebre. Identifiqué, gracias a ellos, que mi vida giraba alrededor de mi trabajo y que mi salud estaba deteriorándose día a día. Que me pasaba largas jornadas de trabajo sin comer, sin moverme, sedentaria. Que los fines de semana no hacía planes porque estaba muy cansada para interactuar con otras personas. Que mi carrera iba viento en popa pero estaba desconectada del mundo que me rodeaba.

Tal vez en tu caso no deposites todo en tu trabajo, tal vez tu energía la estás depositando en tu pareja, en tus hijos, en un hobby. Lo importante, sea cual sea tu caso, es recordar que tenemos solo una energía que distribuimos entre nuestras prioridades: si estás depositando la mayoría en solo una parte de tu vida, la rueda de tu vida se rompe.

Tus no negociables definen no solo lo que aceptás y no aceptás de los demás, sino lo que aceptás y no aceptás de vos y, por eso, te van a ayudar a tomar decisiones. Son las promesas que cumplís para vos y para tu entorno: tu familia, tus amigos, tu equipo, bueno… ¡hasta tu mascota!

Al definir tus no negociables, tené en cuenta que no significa que no puedan ir mutando a lo largo del tiempo. Recordá que las personas cambiamos y de la misma forma algunas de nuestras prioridades también lo hacen. Como sostenía el filósofo Heráclito, el cambio no es un aspecto de la vida sino la vida misma y resistirse al cambio es resistirse a la vida (13).

Nada está grabado en piedra. Tus no negociables actuales son los que decidís que hoy son importantes para vos. No quiere decir que de acá a seis meses o a un año no vayas a revisarlos. El no negociable es un medio para un fin, no un fin último, existen para guiarte cuando la toma de decisiones se pone difícil.

Paso 1: los «no quiero»

Si en este momento te pido que hagas una lista sobre lo que no te gusta de tu trabajo o de tu pareja, es probable que puedas llenar una hoja completa, por más amor que haya. Pero si te pido que escribas lo que sí te gusta, lo más seguro es que luego del punto 10 te resulte más difícil continuar la lista. A los seres humanos nos resulta mucho más simple identificar los «no» que los «sí».

Nuestro cerebro tiene una inclinación natural hacia lo negativo. Es una tendencia que los científicos llaman «sesgo de negatividad». ¿Alguna vez notaste cómo una crítica puede pesar más que diez elogios? Esto tiene raíces profundas en nuestra evolución. Pensá en nuestros antepasados: para ellos, estar atentos a los peligros y amenazas inmediatas era cuestión de vida o muerte. Evitar un depredador era más urgente que disfrutar de un bello paisaje.

El psicólogo Roy F. Baumeister y colegas realizaron un estudio titulado «Bad Is Stronger Than Good» (14) («Lo malo es más fuerte que lo bueno») y descubrieron que los eventos negativos tienen un impacto mucho más fuerte en nuestro cerebro que los positivos. Es como si estuviéramos programados para recordar mejor las críticas, los conflictos y los fracasos que los elogios, los acuerdos y los éxitos.

¿Qué hacemos con esta información? Usarla a nuestro favor.

La forma efectiva de encarar tus no negociables es combinar tus «no quiero» con tus «quiero». Primero, partimos de lo que «no quiero» para luego visibilizar lo que «quiero».

Entonces, ¿qué es eso que no querés más en tu vida?

Estos son algunos de los «no quiero» que definí luego de pasar años trabajando los siete días de la semana a toda hora:

	No quiero trabajar más los fines de semana. Definí eso luego de un profundo burnout (15) que tuve luego de trabajar a toda hora, todos los días y se volvió mi herramienta cada vez que fui a una nueva entrevista para hacer las preguntas que me permitían identificar si su cultura de trabajo estaba alineada con mis no negociables o no y para hacerles saber cuál era mi forma de trabajar. ¿Me quedé sin trabajar por tener este no negociable? No, tuve cada vez mejores trabajos hasta que abrí mi propia consultora. ¿Viví mejores días por tener esto presente y confiar en que era lo que quería? Sí, definitivamente aportó un cambio significativo a mi vida en el buen sentido. Tener tus no negociables presentes le quita el miedo a las decisiones porque sabés que es por ahí. A lo largo de los años ese «no trabajar más los fines de semana» se transformó en «Trabajar cuando yo quiero».

	No quiero despertarme más con un despertador. Las mañanas nunca fueron lo mío, mi cerebro operativo resolutor se despierta luego de las 10 am y antes de ese horario sirve para otras cosas. Soy lo que se llama cronotipo búho (16) y también soy una fanática de la mejora continua, el aprendizaje y el cómo potenciar mi salud en todos los aspectos. Hace varios años, leyendo sobre longevidad, me encontré con que uno de los mejores factores para lograrlo es descansar lo mejor posible (17). Esto significa dejar que nuestro cuerpo recupere energía libremente cada día. Esto significaba que quería dejar de obligar a mi cuerpo a despertarse cada mañana con un antinatural despertador. Quería dejar que mi cuerpo dijera cuándo había descansado suficiente y recién ahí empezar mi día. Cuando identifiqué esto decidí que no quería más una vida donde tuviera que despertarme obligada con el sonido del despertador. ¿Qué significó esto? Que mi agenda no podía depender nunca más de otra persona. Sería yo quien decidiera cuándo me despertaba, cuándo tenía reuniones, cuándo hacía actividades específicas. Definir este no negociable significó que un trabajo en relación de dependencia ya no podía estar en la ecuación.

	No quiero que mi agenda dependa de otra persona. Cuando trabajamos para otras personas nuestra agenda no es nuestra, depende de las demandas del trabajo y de nuestros jefes. Mientras armábamos el fondo público privado, los años que estuve trabajando en gobierno, pasaba menos tiempo en mi casa que arriba de un avión o en hoteles. El trabajo demandaba muchos viajes. Sé que cuando alguien dice que viaja mucho por trabajo suele parecer glamoroso o envidiable pero la verdad, desde mi experiencia, es agotador. Si un día necesitaban que esté representando a mi oficina en una ciudad a 1200 km debía subirme a un avión esa misma madrugada. Todavía recuerdo una noche sentada con Lucas, mi compañero de equipo, en el aeropuerto a las 4 am esperando para abordar el avión y la felicidad que ambos sentimos cuando nos dijeron que el vuelo estaba cancelado y podíamos volver a nuestras casas a dormir un poco. Luego de varias instancias de este baile y de varios otros en entornos privados donde trabajaba día a día para hacer ricas o poderosas a otras personas, parte de mis no negociables se convirtieron en que mi agenda, o sea mi tiempo, iba a depender exclusivamente de mí.


Estos fueron ejemplos de mis no negociables. Por supuesto, no quiere decir que sean los tuyos. El objetivo es que identifiques en tu subjetividad cuáles son esas situaciones que querés comenzar a cambiar. Preguntate, ya sea en tu vida personal o profesional:

¿Cuáles han sido esos momentos de quiebre que me han hecho replantearme cosas? ¿Qué se presentó en ese momento? ¿Qué ya no quiero en mi vida?

Date tiempo para pensarlo. Estos son tus puntos de inflexión, tus quiebres, las situaciones que ya no querés que persistan en tu vida.

Paso 2: los «quiero»

Hacemos primero los «no» porque es más simple luego transformarlos en sí, es hackear el pensamiento para simplificar el proceso. Tus «Quiero» van a ser reformulaciones de los «No quiero» y también prioridades nuevas que no estaban vinculadas a una situación que no querías que siga sucediendo sino que es algo que deseamos hacia adelante.

Te comparto algunos «Quiero» que fui identificando luego de mis no negociables:

	Quiero trabajar menos, ganar más y disfrutar la vida (reformulación)
	Quiero cada año ir duplicando mis ganancias (prioridad nueva)
	Quiero vivir una vida sana y equilibrada donde mis horas sean mías (reformulación)
	Quiero pasar tiempo de calidad con mi familia y amigos (reformulación)
	Quiero despertarme de forma natural sin despertador (reformulación)
	Quiero terminar la universidad y conseguir una beca para ir a estudiar fuera de mi país (prioridad nueva)
	Quiero escribir un libro que llegue a miles de personas para ayudarlos con sus vidas (prioridad nueva)


De nuevo, no quiere decir que los míos sean los tuyos.

Cuando hagas este ejercicio vas a ver que tus prioridades pueden ser objetivos, proyectos, hábitos que querés desarrollar, valores que querés mantener.

Una vez que tengas tu lista de «No quiero» y «Quiero», tus no negociables estarán listos.

Hasta ahora vimos ejemplos en base a mi experiencia, si querés más ideas para inspirarte, te traigo algunos ejemplos de personas que pasaron por mis programas a lo largo de los años.

Ejemplos deno negociables :

	Tener una vida más saludable y correr mi primer maratón este año.
	Pasar más tiempo con mis hijos sin que el trabajo se interponga.
	Que mi negocio no dependa más de mí y siga creciendo.
	Cuando sienta ganas de decir que no, voy a decir que no.
	Mudarme a la casa de mis sueños.
	Dejar mi trabajo tóxico.
	Buscar ayuda profesional cuando sea necesario.
	No procrastinar las tareas importantes.
	No permitir que el estrés y la ansiedad sigan dominando mi vida.
	Salir de las deudas de mi tarjeta de crédito.
	Pasar tiempo de calidad con mi familia y amigos cada semana.
	Resolver los conflictos con mi pareja de manera constructiva y respetuosa.


Advertencias a la hora de definir tus no negociables

Los bloqueos que aparezcan a la hora de definir tus no negociables pueden ser infinitos. De mínima habrá tantos como personas en el mundo. Si bien vamos a profundizar en los capítulos dos y seis sobre algunos de estos temas, te quiero adelantar los tres más frecuentes para que te prepares cuando aparezcan las dudas.

1. Los no negociables cambian. A medida que nuestras vidas cambian, también lo hacen las prioridades. Lo que no era negociable hace unos años puede que ya no sea realista con una nueva carrera profesional, hijos, relaciones cambiantes o temas de salud. Esto no significa que hayas fallado. Lo que significa es que necesitas ajustar tus no negociables para reflejar tu vida actual. Por ejemplo, supongamos que estás pasando por un divorcio. Un no negociable que podés haber tenido previo al divorcio era ir de vacaciones en familia cada año. Es probable que esto tenga que ajustarse a la realidad de la crianza compartida. O tal vez acabás de tener familia y el cambio rotundo de vida te deja menos tiempo y energía para entrenar cinco días a la semana. Un ajuste puede ser reconfigurar el no negociable a menos entrenamientos durante la semana o mover el cuerpo de una forma diferente en esta nueva realidad.

2. Evitá la perfección. Lo perfecto es enemigo de lo hecho. Tené en cuenta que los no negociables no existen para ser una fuente de frustración o castigo. Todo lo contrario. Están ahí para ayudarte, para guiarte y hacerte la vida más fácil. Sé amable con tu persona cuando cometas un desliz, el compromiso está en hacer lo mejor posible, no en lograr un estándar imposible de perfección. Siempre recordá que si adquirís nuevos conocimientos, lo más probable es que primero vayas a cometer errores y esta es la clave para entender a fondo lo que acabás de aprender, como veremos en el capítulo siete. Los errores solo son errores si no se aprende nada de ellos. En cambio, si aprendemos de nuestros errores, ya no tenemos errores, tenemos lo que se llama «aprendizaje validado».

3. Elegí lo que está bajo tu control. Para que tus no negociables funcionen, necesitás estar a cargo de la acción. No necesariamente tenemos que estar a cargo del resultado, pero sí de la acción. A lo largo de los años me he cruzado con muchas personas que depositan todo lo que les sucede en el entorno externo. Así nos sacamos peso en el camino de resolverlo, quedamos a merced de terceros. Por ejemplo, si tu no negociable es «quiero que mi jefe deje de maltratarme», eso no está del todo bajo tu control, pero vos podés poner límites, comunicar tus deseos y hacer acciones para que eso no suceda aunque el resultado último dependa de otra voluntad. Tus no negociables tienen que depender de vos, entonces la reformulación podría ser: «Quiero hablar cuando algo es injusto», «Quiero trabajar con un jefe que me aprecie», «Quiero trabajar en un ambiente de trabajo sano». Con el no negociable reformulado, el camino de posibilidades es mucho mayor y depende enteramente de lo que vos elijas y no de lo que decida el resto.

La construcción de tu vida

Cada día que vivimos se va construyendo sobre la base de decisiones. Algunas grandes como dónde vivís, quién es tu pareja, quiénes son tus amigos, en qué trabajás. A esas le solemos prestar especial atención. Sin embargo, están también las pequeñas decisiones cotidianas que, en conjunto, crean la realidad de tu vida: ¿Qué voy a desayunar?, ¿voy a entrenar hoy?, ¿tomo un taxi o un colectivo?

Cuando vivimos en modo automático, perdemos de vista que la vida es la construcción de las decisiones que tomamos a lo largo del tiempo. ¿Y cómo tomamos esas decisiones? Sobre la base de cómo pensamos.

Somos los amos y señores de nuestra mente.

El tema, justamente, es que estamos pensando en modo automático.

Podemos elegir qué pensar y cómo hacer frente a todo lo que la vida nos trae. Sí, ¡podés pensar, decidir y actuar como quieras! Si en este momento querés soltar este libro y ponerte a saltar sobre la silla podés hacerlo; si querés gritar ahora mismo, podés hacerlo; si querés ir a decirle a la primera persona que tengas cerca si te presta dinero, adiviná, ¡podés hacerlo!

Podés hacer todo lo que quieras.

¿Por qué te limitás?

Antes de que empieces a pensar cosas del tipo: «Porque soy de tal o cual manera» o «porque la vida esto o lo otro», quiero contarte que esas reacciones no son exclusivas de tu mente sino que hay una respuesta científica y que nos impacta a todos los seres humanos.

Nos da miedo.

Como ya vimos, nuestro cerebro está programado para enfocarse en lo negativo, para ver los problemas antes que las soluciones, para recordar más los hechos traumáticos que los momentos felices, para focalizarse más en las amenazas que en las oportunidades. Es un factor evolutivo. Nos protege.

Si el ser humano no hubiera orientado su mente a detectar peligros y amenazas del entorno, lo más probable es que nos hubiésemos extinto. Aunque en la actualidad nuestra vida no esté rodeada de tantas amenazas como en el pasado, nuestro cerebro sigue funcionando de la misma manera.

Imaginá que si tu cerebro te dice que no podés hacer algo tan simple como pararte para ir a hablarle a alguien, menos te va a decir «¡Sí, dale! Vos podés hacer ese cambio de carrera que tanto querés, ¡es muy fácil!». Lo mismo pasa cuando te proponés cambiar tu salud o tu estilo de vida. Como diría «The Iceman» Wim Hof: «El límite no es el cielo. El límite es tu mente». La primera limitación empieza en el espacio que hay entre nuestras orejas.

Para comenzar a romper los límites de nuestra mente primero tenemos que romper con los límites de lo que pensamos que es posible. Y eso lo lograremos en los próximos capítulos.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	En este capitulo hablamos del primer paso para accionar hacia la vida que querés: definir el éxito desde una perspectiva personal. Muchas veces nos dejamos guiar por expectativas familiares o sociales, pero alcanzar una verdadera sensación de logro implica establecer metas y prioridades que resuenen con nuestros propios valores. Recordemos la historia de Agassi y cómo nos enseña que incluso el éxito externo, como ser el número uno en el mundo, puede no alinearse con lo que realmente deseamos.
PASÁ A LA ACCIÓN
4. Reflexioná sobre tus ideas del éxito: Lo primero que te propongo es que observes tu noción del éxito y que identifiques cuáles están influenciadas por lo que has aprendido de tu familia, amigos, medios de comunicación o la cultura y la sociedad en la que vivís. Tomate un tiempo para reflexionar: ¿Cuál es tu idea sobre lo que es el éxito? ¿Qué palabras describen el éxito para vos? ¿De dónde provienen estas ideas? ¿Sentís que alguna no te pertenece realmente? Anotá tus respuestas para poder analizarlas y comenzar a desarmar lo que no te sirve.
Ejercicio:
	Hacé una lista de las expectativas de éxito que sentís que te han impuesto.
	Al lado de cada una, preguntate: «¿Esto es algo que realmente deseo o que me han enseñado a querer?». Si descubrís que algo no es para vos, subrayalo como un área de cambio.
	En los próximos capítulos comenzaremos a trabajar en estos cambios.

5. Definí tus «no quiero»: Los momentos de quiebre, como se mencionó en el capítulo, suelen ser oportunidades para identificar lo que ya no encaja en nuestra vida. Hacé una lista de esos momentos y preguntate: ¿Qué ya no quiero que siga siendo parte de mi vida? Esto es clave para poder empezar a diseñar una vida que realmente disfrutes.
Ejercicio:
	Escribí tres momentos significativos en los que sentiste que algo no estaba alineado con tu bienestar. Luego, identificá qué aspectos de esas situaciones no querés más en tu vida.
	Redactá tus «no quiero» de forma clara y específica. Ejemplo: «No quiero sentirme abrumado por mi trabajo los fines de semana».

6. Definí tus «quiero»: Ahora es el momento de transformar esos «no quiero» en afirmaciones positivas y sumar nuevas prioridades. Este ejercicio te ayudará a tener una guía clara de lo que realmente deseás construir para tu vida.
Ejercicio:
	Reformulá los «no quiero» en deseos positivos. Ejemplo: «Quiero dedicar los fines de semana al descanso y a la familia».
	Agregá tres prioridades nuevas que no estén vinculadas a problemas pasados, sino a nuevas aspiraciones y metas. Ejemplo: «Quiero tener más tiempo para viajar y explorar nuevas culturas».

7. Revisá y ajustá tus no negociables: Tus no negociables no son estáticos. Revisá esta lista al menos una vez al año o cuando atravieses cambios importantes en tu vida. La flexibilidad es esencial para asegurarte de que tus no negociables evolucionen junto con vos.
Ejercicio:
	Revisá tus «no quiero» y «quiero» actuales cada tres meses. Preguntate si siguen siendo relevantes. ¿Necesitás añadir nuevos no negociables o ajustar los existentes?

8. Hacé una acción pequeña cada día: El cambio no se logra de un día para otro, pero tomar acciones pequeñas y consistentes cada día te acercará a la vida que realmente deseás. Anota una acción concreta que puedas hacer mañana para alinear tu vida con tus deseos y prioridades. Puede ser desde hacer una llamada importante, hasta apartar tiempo para vos mismo.



¿Qué sigue?

Este primer capítulo es el comienzo de un proceso de descubrimiento personal. No se trata solo de identificar lo que querés o no querés, sino de tomar acciones diarias para acercarte a tu versión ideal de éxito. Como dijo Agassi, la clave no está en la meta en sí, sino en el propósito que elegís para ti mismo. Vamos a reforzar este asunto del propósito y el porqué en el siguiente capítulo. Lo vas a necesitar para sostener tus no negociables cuando la vida se pone difícil.

3. Agassi, A. (2009). Open: An Autobiography. Vintage Books.4. https://www.puntodebreak.com/en/2025/01/11/not-giving-child-the-opportunity-to-choose-is-the-greatest-crime-there-is5. https://www.nbforum.com/nbreport/andre-agassi-from-1-to-141-and-back-again/6. Las escuelas chárter son escuelas públicas sin matrículas, con inscripción abierta a todos los estudiantes. Son escuelas que se manejan de forma independiente y operan con más flexibilidad que las escuelas públicas tradicionales, a cambio de mayor rendición de cuentas.7. https://www.winnipegfreepress.com/our-communities/correspondents/2019/07/05/finding-ones-purpose-can-drive-success8. Es el mismo artículo que el de arriba.9. Jung, C. G. (1954). Collected Works of C.G. Jung, Volume 17: The Development of Personality. Princeton University Press.10. https://www.elespanol.com/deportes/tenis/20220120/metodo-williams-padre-venus-serena-olimpo-mundial/643935605_0.html?utm_source=chatgpt.com11. Ejemplo: ir a casa de las personas que tienen mansiones y preguntar a qué se dedican.12. Elon Musk ha expresado en varias ocasiones su creencia de que trabajar más de 40 horas semanales es esencial para lograr un impacto significativo. En 2018, afirmó en un tuit que «nadie cambió el mundo trabajando 40 horas a la semana». https://x.com/elonmusk/status/1067173497909141504?utm_source=chatgpt.com&mx=213. Heráclito. (1994). Fragmentos (Trad. y selección de M. J. L. González). Editorial Gredos.14. https://assets.csom.umn.edu/assets/71516.pdf15. El burnout o síndrome de desgaste profesional es un estado de agotamiento físico, mental y emocional causado por un estrés laboral crónico y mal gestionado.16. «Las personas con cronotipo búho tienden a ser más activas y alertas en la tarde y noche, con un rendimiento óptimo en horarios tardíos. Suelen tener dificultades para despertarse temprano y ajustarse a rutinas matutinas convencionales. Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Scribner.17. Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Scribner.



Capítulo 2


Una vida bien vivida

«Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, entonces, no es un acto, sino un hábito». 
Aristóteles

«Es en tus momentos de decisión que tu destino se forma». 
Tony Robbins

A mediados de los años 80, Jim Carrey era un joven comediante canadiense que había emigrado a Los Ángeles en busca de su gran oportunidad en Hollywood. La vida no era fácil; pasaba por períodos de dificultades económicas y hasta dormía en su auto. Pero Jim Carrey tenía una visión clara de lo que quería lograr.

En un acto simbólico y lleno de esperanza, se escribió a sí mismo un cheque por 10 millones de dólares por «servicios de actuación prestados» y lo fechó para Acción de Gracias de 1995. Jim llevaba ese cheque en su billetera, lo miraba con frecuencia y visualizaba recibir esa cantidad de dinero por su trabajo en el cine.

Durante esos años, trabajó incansablemente, actuando en pequeños clubes de comedia, haciendo papeles menores en televisión y cine, y mejorando su oficio cada día. A pesar de las dificultades, mantenía su enfoque y determinación, creyendo firmemente en su visión.

En 1994, casi una década después de haber escrito ese cheque, Jim consiguió papeles protagónicos en tres grandes éxitos de taquilla: «Ace Ventura: Detective de Mascotas», «La Máscara» y «Tonto y Re Tonto». Por su papel en «Tonto y Re Tonto», recibió un pago de exactamente 10 millones de dólares, justo a tiempo para la fecha que había plasmado en su cheque.

Jim Carrey no solo había alcanzado su objetivo financiero, sino que también se había convertido en una de las estrellas más grandes y reconocidas de Hollywood.

El primer paso para lograr lo que te propongas es algo tan simple como escribirlo. La gente que me rodea se ríe porque me encanta escribir mis ideas en servilletas de papel. Puedo decir que varias de las cosas que me propuse en la vida empezaron en una servilleta de papel, simplemente con un enunciado: «Quiero…». Al escribir, damos el primer paso para hacer posible lo imposible: lo hacemos tangible, le damos forma, lo sacamos de las ideas para empezar a transformarlo en realidad.

Nuestro cerebro es un órgano maravilloso que, entre sus incontables funciones, también actúa como un GPS. El truco es que, para ponerlo a funcionar, primero tenemos que indicarle a dónde queremos llegar.

Seguramente, en algún momento hayas escuchado hablar de la Ley de Atracción. De una forma simplificada, la Ley de Atracción es el poder de nuestra mente para atraer lo que deseamos. Sé que muchas personas no creen en esto. Es más, yo fui una de ellas hace un tiempo, por eso te pido una oportunidad antes de que pongas los ojos en blanco y cierres este libro. Dejame contarte sobre este tema desde la perspectiva de la ciencia, porque cuando se habla de esta Ley de Atracción, lo que no se menciona es el rol que juega el SAR en su funcionamiento.

El Sistema de Activación Reticular (SAR) es una red de neuronas ubicada en el tronco cerebral que juega un papel crucial en la regulación de la conciencia, la atención y el enfoque. Este sistema actúa como un filtro que selecciona la información relevante del entorno y la presenta a la mente consciente, permitiendo que nos concentremos en lo que es importante (18).

Al establecer metas claras y tangibles visualmente sobre lo que queremos, el SAR comienza a activar tu cerebro para identificar y priorizar información y oportunidades que están alineadas con estos objetivos. El mejor ejemplo de esto es cuando querés comprarte un auto o te gusta una raza de perros en particular y, de repente, empezás a verlos por todos lados. ¿De repente todos tienen perros salchichas? ¡Claro que no! Es tu SAR en funcionamiento (19).

Cuando te enfocás en una meta en particular, tu cerebro buscará activamente información y recursos a tu alrededor que te ayuden a lograrlo. Lo único que queda hacer de tu lado es ponerte en acción. No se trata solo de desear o intencionar y luego esperar a que mágicamente las cosas lleguen, como erróneamente se cree, sino de identificar lo que querés y aprovechar el poder de tu SAR para prestar atención a las oportunidades.

El mapa de tu vida

Annie Dillard, ganadora del premio Pulitzer, tenía una visión profunda sobre cómo debemos vivir nuestras vidas. En su libro «The Writing Life» aparece una de las frases que más se ha quedado conmigo «Cómo pasamos nuestros días es, por supuesto, cómo pasamos nuestras vidas». Es simple y a la vez profunda. Nuestras rutinas diarias conforman la totalidad de nuestra existencia.

En su libro, Dillard ilustra esta idea con la historia de un aristócrata danés de principios del siglo XX. Este hombre se levantaba a las cuatro de la mañana para cazar aves en solitario hasta las once, cuando se reunía con amigos junto a un arroyo para compartir un schnapps y un sándwich, descansar, fumar y charlar hasta las tres. Luego, continuaba cazando hasta el anochecer, se bañaba, se vestía elegantemente para la cena, comía una cena suculenta, fumaba un cigarro y dormía profundamente hasta el amanecer. «Esta es la vida… ¿Podría ser más perfecta?», decía.

Contraponiendo esta vida de placeres simples y consistentes, Dillard también habla de figuras literarias como Wallace Stevens y Jack London (20), quienes se sometían a horarios rigurosos para maximizar su productividad. Wallace Stevens, por ejemplo, se levantaba a las seis, leía durante dos horas, caminaba una hora hasta el trabajo, dictaba poemas a su secretaria, caminaba otra hora al mediodía y, después del trabajo, caminaba otra hora de regreso a casa. Jack London, por otro lado, decía escribir veinte horas al día y se despertaba con una alarma que a veces configuró para dejar caer un peso sobre su cabeza, solo para asegurarse de no dormir demasiado.

No hay escasez de buenos días, pero encontrar una vida bien vivida es mucho más difícil. El verdadero desafío es construir una vida que sea buena en su totalidad, no sólo en fragmentos aislados. No basta con tener días buenos esporádicamente o fragmentos de la vida que sean agradables y satisfactorios. El verdadero desafío es crear una vida que en su conjunto sea significativa y plena. Esto implica una consistencia en cómo vivimos nuestros días, de manera que el conjunto de nuestras experiencias diarias forme una vida bien vivida en su totalidad.

Son los pequeños detalles y elecciones cotidianas los que, acumulados, definen la calidad de nuestra vida en general. Una vida bien vivida no se construye solo con grandes logros sino con la suma de cómo elegimos vivir cada día.

Ahora, como si fueras la persona encargada de construir una casa, que antes de hacerlo diseña su plano, vas a comenzar a definir tus días ideales en papel antes de empezar a construirlos. Esto será el puntapié para activar tu SAR y poner en marcha esta maquinaria a tu favor.

Vas a hacerte la pregunta: «¿Cómo se ve un martes cualquiera?».

Esta pregunta te ayuda a visualizar y diseñar la vida que realmente querés vivir. Muchas veces, cuando pensamos en éxito o felicidad, imaginamos grandes logros o momentos excepcionales, pero la realidad es que nuestra vida está hecha de días comunes.

Para elaborar la respuesta, vas a describir tu día ideal desde que te despertás hasta que te vas a dormir. Por ejemplo:

«Me despierto todos los días sin despertador en una casa con patio y mucha luz. Me hago un desayuno rico y nutritivo una hora antes de ir a entrenar para llegar liviana al entrenamiento. Voy a jugar al pádel una hora. Vuelvo, cocino el almuerzo y me siento a trabajar en un proyecto que me gusta hasta la tarde. Termino de trabajar y tengo tiempo de sobra para salir a caminar y juntarme con amigos y familia».

No es necesario que escribas tu ideal en base a lo que ya está sucediendo. Podés incluir todo aquello que no exista aún en tu vida y quieras que suceda o puede ser un mix entre lo que ya existe y lo que querés que suceda. Con esto quiero decir que no tiene que ser un borrón y cuenta nueva de todo, porque es posible que identifiques cosas que querés mantener porque ya son ideales para vos.

Algunas preguntas disparadoras para que pienses tu día ideal:

	¿A qué hora te levantás?
	¿Dónde te despertás?
	¿Dónde vivís? ¿Con quién?
	¿Meditás, hacés ejercicio o vas directamente al trabajo?
	¿Cómo es tu trabajo?
	¿Cuánto tiempo te dedicás cada día?
	¿Con quién pasás tu tiempo?
	¿Cómo trabajás?
	¿Cómo terminás tu día?


El ejercicio de un martes cualquiera siempre lo hacemos luego de tener bien en claro nuestros no negociables. ¿Por qué? Porque los no negociables nos dan la base para empezar a escribir esta historia. Si ves el ejemplo que usé arriba, surge de mis no negociables: el no querer que me despierte una alarma, el tener una vida equilibrada entre trabajo y otras actividades, el darle importancia a mi salud en base a la alimentación y el ejercicio. Los no negociables me dieron el input de información para redactar cómo se vería eso concretamente en mis días.

Este ejercicio también podés hacerlo con años enteros partiendo de la pregunta «¿Cómo son mis años ideales?». En general veo que esta respuesta cuesta un poco más, así que te propongo otras preguntas secundarias que te pueden guiar:

	¿Cuántas veces te vas de vacaciones?
	¿Por cuánto tiempo?
	¿Con quién pasás las fiestas?
	¿En qué tipo de proyectos querés trabajar?
	¿Con qué tipo de personas?
	¿Cómo festejás tu cumpleaños?


Esta es la forma como empezamos a armar la estructura que nuestro cerebro necesita para ayudarnos a alcanzar lo que nos proponemos. Esta es la forma en la que comenzamos a construir la vida que queremos. Sentamos las bases de nuestro norte.

Los dos enemigos de tu vida ideal

Existen dos grandes tipos de enemigos que van a aparecer cuando estés definiendo tus días ideales: los internos y los externos. Mucho de esto tiene que ver con las creencias y pensamientos que tenemos tanto nosotros como nuestro contexto y se nos presentan a través de las palabras.

Enemigos internos

Cuando describas tus días ideales, tu mente será tu peor enemiga. Tal como lo explica la doctora en psicología Susan Jeffers (21), nos han enseñado a creer que negativo equivale a realista y positivo equivale a poco realista. Por lo tanto, a la hora de crear nuestros días ideales, aun antes de ponernos a escribir, nuestra mente ya empieza con frases del tipo «No soy lo suficientemente bueno para eso», «no tengo suficiente tiempo», «es demasiado difícil», «no tengo los recursos suficientes», «quién soy yo para…», y una larga lista de etcéteras. Vamos a hablar más sobre esto y cómo superarlo metodológicamente en los próximos capítulos. Por el momento, tené en cuenta que ninguna de estas afirmaciones tiene por qué ser cierta. Nos llegan a través de nuestra cultura, religión, familia, crianza, incluso de las personas que nos rodean en nuestro día a día. Recordá que para construir hay que romper. Nuestra tarea en este momento es ignorar con todas nuestras fuerzas estas frases que nos decimos, frenarlas, correrlas y reformularlas. Poné toda tu energía en escribir tus días ideales sin juzgar nada de lo que estás escribiendo. Simplemente escribí.

Enemigos externos

Existen distintos estudios que muestran que compartir tus objetivos con otras personas puede ayudarte a alcanzarlos, especialmente cuando considerás que estas personas tienen un gran estatus y su percepción hacia vos se elevará cuando lo alcances (22). Por otro lado, existen otros estudios que demuestran que quienes mantienen sus objetivos para sí mismos tienen mayores resultados que quienes los comparten (23) ya que el exteriorizar las metas puede engañar a nuestro cerebro para que dé por logrado algo que aún no ha sucedido. Cuando el cerebro lo considera como una recompensa que se asemeja a haber logrado el objetivo, desistimos en los esfuerzos de alcanzarlo.

Tus nuevas metas deberían ser privadas por el momento. Mantenerlas de esta forma ayuda a que tus errores sean tuyos igual que tus aciertos. Al someter tus metas al escrutinio de personas que, por más bienintencionadas que sean, pueden no tener conocimiento sobre lo que estás transitando puede transformarse en opiniones que te tiren hacia atrás. Esto último es algo que veo todo el tiempo en el mundo de los negocios: personas pidiendo consejos sobre sus emprendimientos a familiares o amigos que en su vida tocaron un negocio propio ni saben sobre el tema, rubro o foco de la empresa y recibiendo opiniones equivocadas sobre lo que es posible o no.

No esperes que personas sin conocimiento o aun bloqueadas aplaudan tus metas, sería como pedirle a tus amigos de fiesta que celebren que ahora disfrutas del día y no la noche.

Como ocurre con cualquier consejo, ninguno es indiscutible para todos. Los estudios muestran ambos lados, los beneficios de compartir tus metas y de no hacerlo. La conclusión es que si vas a compartir tus objetivos, hacelo estratégicamente. Antes de anunciarle tus intenciones a alguien, pensá en cómo esto podría afectar de manera realista tus posibilidades de lograr el objetivo. Pensá en cómo te ha ido en el pasado expresando o no expresándolo, teniendo una persona a la que rindas cuentas o no. Con esa información elegí este nuevo camino y probalo.

Personalmente las mayores transformaciones que he tenido en mi vida las he logrado en silencio. Comprometida conmigo misma, teniendo responsabilidad hacia mí y no hacia otros. Al fin del día esto se trata sobre poner tu energía en vos y en crear un espacio seguro que permita que los aciertos sumen y que los errores no tomen tanta relevancia. Así podemos avanzar hacia lo que queremos.

Cómo encontrar tu propósito sin buscarlo

En 2004, el ahora reconocido autor y podcaster Tim Ferriss estaba agotado. Su empresa de suplementos nutricionales, BrainQUICKEN, lo tenía trabajando 14 horas al día, siete días a la semana. A pesar de sus esfuerzos, no veía un aumento significativo en sus ingresos ni en su satisfacción personal. Su salud estaba deteriorándose y su vida personal era casi inexistente. Se encontraba atrapado en una rutina destructiva, con una pregunta constante en su mente: «¿Para qué estoy haciendo esto?» (24).

Desesperado por un cambio, planeó un viaje a Londres para asistir a una conferencia de negocios, seguido de un viaje a Europa para despejar su mente. Mientras exploraba Europa, se dio cuenta de que su negocio funcionaba mejor sin su constante micromanagement. Esta revelación lo llevó a extender su viaje a España y comenzar un sabático. «La ausencia no solo me dio claridad, sino que también permitió que mi equipo tomara más responsabilidades y prosperara». Durante su tiempo en Europa tuvo una revelación. Mientras exploraba diferentes culturas y modos de vida, se dio cuenta de que la vida no tenía que ser una carrera interminable hacia el éxito financiero. En un café de Londres, escribió en su diario: «Quiero diseñar mi vida de manera que trabaje solo cuatro horas a la semana y pase el resto del tiempo disfrutando de las cosas que amo».

Este momento de claridad fue el nacimiento de lo que se convertiría en su libro más famoso: «La semana laboral de 4 horas». Y su posterior pasión por la propia experimentación y documentación del camino, que produjeron los bestsellers número uno del New York Times: «La semana laboral de 4 horas», «El cuerpo de 4 horas» y «El chef de 4 horas».

Cuando regresó a Estados Unidos tenía un nuevo propósito. Redujo drásticamente sus horas de trabajo, automatizó su negocio y comenzó a centrarse en actividades que en verdad le apasionaban. «Me di cuenta de que había estado persiguiendo cosas que no importaban, mientras sacrificaba lo que realmente importaba».

Podés tener todo el dinero del mundo, pero si no tenés el tiempo y la libertad para disfrutarlo, ¿Qué tenés realmente? Servidumbre glorificada que te da la ilusión de poder. A lo largo de los años su porqué se mantuvo, con reveses y desvíos en la ejecución (cuando escribía «El chef de 4 horas» de 2012, donde exploró el mundo de la cocina, el esfuerzo que puso en el libro lo condujo al burnout, lo que lo llevó a tomar un descanso de la escritura) pero siempre teniendo presente que esa era su motivación para crear una vida que realmente disfrutaba (25).

Después del agotamiento del libro y un programa de TV fallido llamado «The Tim Ferriss Experiment», Tim decidió empezar un podcast como un proyecto secundario divertido, que nunca tuvo la intención de ser más que eso. Sus entrevistas largas sobre carreras y maestría despegaron y, desde su lanzamiento en 2014, «The Tim Ferriss Show» ha tenido más de 200 millones de descargas. Llevándolo a sentarse con cientos de artistas de élite, de una amplia gama de dominios, en una búsqueda para revelar qué los convirtió en quienes son.

Detrás de cada prioridad hay un motivo

Tener definidos nuestros no negociables y nuestro martes cualquiera nos da una claridad sobre aquello que es prioritario para nosotros. Parecen ejercicios simples. Lo son. Eso es lo mejor, porque son tremendamente efectivos, poderosos y a la vez fáciles de hacer. Al analizar los datos que surgen de esos dos ejercicios, vas a poder identificar qué es eso que es importante para vos y para la vida que querés construir de ahora en adelante. Recordá que donde ponemos nuestro foco, nuestro SAR se activa y comienza a filtrar todas las oportunidades para alcanzar lo que te importa, lo que sigue luego de eso es dirigir tu energía como un láser para alcanzarlo.

Mi recomendación en este camino es que te enfoques en no más de tres grandes prioridades. Si son más, no son prioridades.

De hecho, cuando comiences a transitar los ejercicios de este libro te recomiendo que los apliques solo a una de estas tres. ¿Por qué? El objetivo es que empieces a adquirir la gimnasia para aplicar todo lo que veremos, no que te abrumes. Si decidís tomar mi consejo y avanzar solo por una prioridad, una vez que apliques todos los pasos en ella y sientas que ya estás en camino, recién en ese momento, pasá a las otras dos. No te enloquezcas queriendo hacer todo a la vez. Insisto: no olvides que la energía enfocada es más poderosa.

Para identificar tus tres prioridades, hacete la siguiente pregunta: ¿Cuáles son los tres aspectos de mi vida en los que quiero poner mayor foco hoy?

Vas a ir a la lista que hiciste previamente y vas a elegir los tres puntos más importantes actualmente para tu vida. ¿Dónde querés poner tu energía?

El por qué del porqué

Cuando comenzó su viaje a Europa, Tim Ferriss no tenía presente su porqué: solo sabía que necesitaba un cambio y accionó en esa dirección. Fue su autoanálisis, su recorrido y sus experiencias lo que le presentaron la respuesta. Ahora que ya tenés tus prioridades identificadas, vamos a comenzar a asignarles un porqué a cada una. Llega el momento de darles el combustible que las sostiene en el día a día, cuando las cosas se ponen difíciles.

Saber el «porqué» detrás de nuestras prioridades nos otorga un propósito y una razón de ser para las acciones y decisiones que tomaremos en el día a día. Un propósito significativo nos conecta emocionalmente con nuestras metas, haciéndolas más valiosas y relevantes. Esto no solo mejora nuestra satisfacción personal, sino que también aumenta nuestras posibilidades de éxito al alinear nuestras acciones diarias con nuestros objetivos a largo plazo. Como dijo Friedrich Nietzsche: «Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cualquier cómo» (26). Nos ayuda a mantenernos comprometidos y perseverar, incluso cuando enfrentamos obstáculos o contratiempos. El «porqué» se convierte en una fuente de impulso interno y resiliencia que nos ayuda a superar los desafíos y mantenernos enfocados en nuestra prioridad. Otorga un sentido a lo que hacemos. En todas las definiciones de esa palabra.

Esto hizo Agassi al volver a jugar al tenis: ya no lo hacía por ser el número uno o por satisfacer a su padre, lo hacía por un motivo completamente distinto, uno propio uno que hacía a su identidad. Al atarlo a lo que estaba vinculado con su nueva vida y sus motivaciones, su regreso fue lo que siempre esperó de jugar al tenis.

Si no se te ocurre cómo puede ser un porqué, no te preocupes. Te comparto algunos ejemplos para que tomes como disparadores y puedas investigar tus motivaciones:

	Prioridad	Por qué
	Ser una persona saludable	«Cuando como sano y entreno me siento mucho mejor física y mentalmente. Hacerlo es una inversión en mi vida a corto y largo plazo».
	Incrementar en un 30% los ingresos netos de mi negocio	«Si mi negocio funciona voy a tener el estilo de vida que deseo para mi familia. Esto se traduce en libertad para todos».
	Pasar tiempo de calidad con mi familia	«Pasar tiempo de calidad, estar presente en los momentos importantes y ver a mis hijos crecer me llena de felicidad. Es el tipo de padre/madre que quiero ser».
	Aprender un nuevo idioma
	«Aprender un nuevo idioma me abre puertas a nuevas culturas y oportunidades profesionales. Es una inversión en mi desarrollo personal y en mi capacidad de conectar con más personas».
	Desarrollar habilidades de liderazgo	«Mejorar mis habilidades de liderazgo no solo me ayudará a dirigir mi equipo de manera más efectiva, sino que también me permitirá influir positivamente en las vidas de otros y alcanzar nuestras metas comunes».
	Practicar la meditación diariamente	«La meditación me ayuda a mantenerme centrado y tranquilo. Me permite enfrentar los desafíos con una mente clara y reducir el estrés diario, mejorando mi bienestar general».
	Leer un libro al mes	«Leer regularmente enriquece mi conocimiento y me proporciona nuevas perspectivas. Es una forma de crecimiento personal continuo y de mantener mi mente activa».
	Participar en actividades de voluntariado	«Contribuir a mi comunidad me da un sentido de propósito y satisfacción. Ayudar a los demás me recuerda la importancia de la empatía y el servicio, y me conecta con algo más grande que yo mismo».


En busca del gran propósito

Como dijo el autor de Essentialism, Greg McKeown, «Hay dos tipos de personas en el mundo: hay personas que están perdidas y hay personas que saben que están perdidas» (27). Todos estamos perdidos cuando se trata de encontrar nuestro propósito. Alguna vez escuché que el propósito de la vida es encontrar el propósito de la vida. No es una tarea que suceda en la inmediatez o por puro deseo. Pero todos tenemos un gran propósito y varios, vamos a llamarles, micropropósitos en la vida. Y son en realidad estos últimos lo que hacen a nuestros días. Tu gran propósito es lo que eventualmente identificas como guía en tu vida. Mark Twain lo dijo: «Los dos días más importantes de tu vida son el día en que nacés y el día en que descubres por qué».

Puede ser que la búsqueda de tu gran propósito sea algo que te tome toda la vida definir o bien que desde muy joven ya lo hayas identificado y sientas que lo estás viviendo. También puede ser que hayas creído que era uno y eventualmente haya cambiado por otro.

La única forma de encontrar nuestro gran propósito es viviendo la vida. Y, mientras lo hacemos, prestando atención. ¿Qué es importante en tu vida ahora? ¿Qué es importante en tu vida este año?

En un estudio (28) se les pidió a un grupo de participantes que caminaran en línea recta en dos entornos diferentes: uno en un bosque y otro en el desierto. El objetivo era investigar cómo las personas mantienen la orientación y la capacidad de caminar en línea recta sin referencias visuales claras. A lo largo del experimento, los participantes comenzaron a desviarse y caminar en círculos sin darse cuenta. El estudio demostró que nuestra capacidad para mantener una dirección recta depende en gran medida de las referencias externas, señales visuales en el horizonte, como el sol o la luna. Sin estas referencias, incluso en entornos que parecen más fáciles de navegar, como el bosque, el cerebro pierde la orientación y se desvía.

No hay nada dentro de nosotros que sepa exactamente adónde ir físicamente. Muchas veces la única manera de avanzar es elegir algo en el horizonte y caminar hacia ello: encontrar una meta.

¿Qué es eso tan importante para vos hacia lo que querés ir ahora? Luego de identificarlo lo que importa es concentrarte en eso por un tiempo y esforzarte por vivirlo. Después veremos cómo va y si eso revela otra visión más elevada de lo que será nuestro propósito. Tu propósito puede cambiar, no está grabado en piedra.

Por eso venimos transitando todo este camino de identificación de tus no negociables, martes cualquiera, tus porqués, activando tu SAR: todo para que comiences a caminar hacia ello. Hay una gran diferencia entre diez años de experiencia y el mismo año vivido diez veces. Si no aprendés de tu pasado, porque estás dando vueltas en círculos, dudando de todo y queriendo que las cosas sucedan inmediatamente, así será tu futuro.

Cuando tenía veinte años, aún no sabía que había descubierto uno de mis grandes propósitos; en realidad, no me di cuenta hasta los 30 años. Era una constante que se repetía: el ayudar a otras personas desde mi lugar con la enseñanza. Cuando tenía veinte, fui adscripta de varias materias en la universidad, luego tomó la forma de la ONG que co-fundé a mitad de mis 20 cuyo foco es en gran parte en educación y, hoy, tiene lugar en la gran cantidad de contenidos que creamos año a año y en los programas educativos de uno de mis negocios por los que pasan miles de personas. La única forma de encontrar mi propósito —y el tuyo— es avanzar por los caminos elegidos, vivir las experiencias y hacernos las preguntas que nos ayudan a pensar. Para mí, la educación nunca fue un propósito a conciencia, solo me di cuenta de que lo era luego de atravesar años donde mis decisiones se vinculaban a ella y analizando hacia atrás. Encontrando patrones.

En este proceso de crear la vida que deseás, ahora, el objetivo no es identificar nuestro gran propósito. Lo que quiero que hagas en este punto es identificar tus micropropósitos. Los que asignamos a nuestras acciones, para darles un peso y un sentido. El objetivo de esto es que crees la historia en la que aparecerá cada una de tus prioridades. Y que sea tan poderosa para vos que te ayude a superar las dificultades que se atraviesen en tu camino, porque lo que te puedo asegurar es que las va a haber.

Este es el momento en el que te sentás y das sentido a tus decisiones. Es un momento emocionante.

¡Estás creando tu nueva vida!

Los hombres que querían llegar a la Luna

En 1969, la NASA se encontraba en una encrucijada histórica, uno de esos pocos momentos que definen una era. Estaban a punto de intentar algo que, hasta ese momento, sonaba más a ciencia ficción que a realidad: enviar a seres humanos a la Luna y traerlos de vuelta. Ahora, no quiero que te imagines a la NASA como un grupo de científicos con batas blancas y sin miedo a nada. No, estaban aterrorizados, y por una buena razón. La misión Apolo 11 enfrentaba desafíos técnicos, operativos y humanos sin precedentes. La posibilidad de un fallo catastrófico estaba siempre presente y los responsables de la misión, encabezados por el director de operaciones de vuelo, Gene Kranz, sabían que el éxito dependía de la preparación para cualquier eventualidad.

Tenían a Neil Armstrong y Buzz Aldrin listos para hacer historia, pero antes de eso, había que asegurarse de que no se convirtieran en estatuas de mármol en la Luna y pudieran regresar a la Tierra. Antes del lanzamiento, los equipos de la NASA dedicaron meses a anticipar y planificar cada posible fallo que pudiera ocurrir durante la misión. Se preguntaron: ¿Qué pasaría si el módulo lunar no pudiera volver a despegar de la Luna? ¿Qué sucedería si los trajes espaciales fallaran? ¿Cómo responderían si perdieran contacto con la Tierra? Literalmente, imaginaron cada posible desastre. Uno de los escenarios más críticos que contemplaron fue la posibilidad de que Armstrong y Aldrin quedaran varados en la Luna, sin posibilidad de volver. Este escenario fue tan real que el presidente Richard Nixon tenía preparado un discurso para pronunciar en caso de que la misión fracasara trágicamente (29). Los planes de contingencia incluían hasta la preparación de una transmisión final en la que los astronautas pudieran despedirse del mundo.

Los ingenieros, científicos y el equipo de control de la misión no solo hicieron planes A, B y C, sino también D, E, y F, por si acaso. Simularon fallos, ensayaron respuestas, y básicamente se pusieron a prueba hasta que casi pudieron operar en piloto automático si sucedía el peor escenario.

Afortunadamente, todo el trabajo y las noches sin dormir valieron la pena. El 20 de julio de 1969, Neil Armstrong bajó del módulo lunar, y el resto, como dicen, es historia. El éxito de la misión no fue solo un golpe de suerte; fue el resultado directo de anticipar lo peor y estar preparados para ello.

La misión Apolo 11 nos muestra que, a veces, el camino al éxito está pavimentado con preguntas incómodas sobre cómo podrías fallar miserablemente. La NASA no solo llegó a la Luna porque tenía tecnología de vanguardia; lo hizo porque no dejó escenario sin contemplar cuando se trataba de pensar en todo lo que podía salir mal. Al final del día, saber que podrías fallar y estar preparado para eso es lo que te lleva a lugares donde nadie ha ido antes como, por ejemplo, la Luna.

Pronóstico del fracaso o «pre-mortem»

Esta práctica de visualizar y prepararse para el fracaso se llama pre-mortem, y es una de las herramientas más poderosas que podés usar cuando te enfrentás a cualquier meta en tu vida. A diferencia del análisis post-mortem que se hace después de un fracaso para entender qué salió mal, el pre-mortem se lleva a cabo antes, cuando todavía tenés la oportunidad de evitar esos errores.

Lo que hizo la NASA con la misión Apolo 11 fue un ejemplo brillante de cómo el pre-mortem no solo puede evitar el fracaso, sino convertir un proyecto lleno de riesgos en un éxito monumental. Gary Klein, psicólogo que popularizó esta metodología en la década de 1980, lo describió como una forma de mejorar la planificación y prevenir fallos que podrían haberse evitado con una buena preparación (30). En un mundo lleno de incertidumbres, donde el fracaso siempre es una posibilidad, la capacidad de anticipar y planificar en torno a él puede ser la diferencia entre el éxito y el desastre.

Lo que hizo la NASA no es un caso aislado ni exclusivo de científicos. Es una metodología que se usa en innumerables proyectos en el mundo tecnológico, lo aplicamos por un lado para adelantarnos a tendencias futuras que puedan tener impacto en lo que estamos desarrollando (cambios en el entorno, tecnologías, competencia, equipos, etcétera) y por otro para trazar un plan de acción que nos permita superar estas instancias y salir exitosos en caso de que sucedan. Si esto que usamos en el mundo profesional nos hace tener éxito en cada proyecto, ¿por qué no usarlo en el plano personal?

En ciencia, esto suele conocerse también como previsión de obstáculos. Para aplicarlo vamos a atravesar tres etapas. En la primera vamos a definir los bloqueantes, en la segunda desarrollaremos posibles escenarios futuros y, en la tercera, estableceremos acciones para evitar esos escenarios de fracaso.

Es un ejercicio que te obliga a asumir que tu meta, tu idea o tu proyecto ya han fracasado estrepitosamente. Es un golpe directo al sesgo de optimismo, esa tendencia humana a subestimar los riesgos y sobreestimar las probabilidades de éxito (31). Al pensar en todos los posibles fallos desde el principio, podés identificar riesgos que tal vez no habías considerado y, lo más importante, planificar cómo manejarlos antes de que se conviertan en un problema real.

Cómo funciona el pre-mortem

1. Visualización del fracaso:

Elegí una de tus prioridades y hacé una visualización a futuro imaginando que no lograste lo que te propusiste. Imaginá que fallaste de manera catastrófica. Esto no es ser pesimista; es ser realista. Forzarte a considerar este escenario te permite pensar en todos los posibles puntos débiles y problemas que podrían surgir. En tu visualización, imaginate que estás en el futuro, mirá hacia atrás y preguntate: ¿Qué factores, situaciones o contexto influyó en que no haya tenido éxito en lo que me propuse? De esta manera, vas a identificar todos esos puntos que pueden ser piedras en el camino: tus bloqueantes.

Debería quedarte algo así:

	Prioridad
«Quiero llevar una alimentación más saludable»
Ejemplos de bloqueantes
Estás en el futuro mirando hacia atrás, no alcanzaste tu prioridad. ¿Por qué fue?
	Durante la semana nunca logré comer sano porque no me hice tiempo para cocinar y, como tuve una reunión detrás de otra, llegó el momento del almuerzo y comí lo que encontré en casa.
	Cada vez que hicimos un plan con mi pareja, fue ir a cenar y terminamos comiendo comida chatarra.
	Me gusta mucho lo dulce y como no tenía identificado nada dulce que fuera sano, terminé comiendo cosas no saludables para saciar mis antojos.
	Cocinar no me gusta y resolví la comida comprando delivery. Las opciones de delivery no eran las más saludables o las alternativas saludables no me gustaban.
	En casa siempre encontré cosas poco sanas: papas fritas, helado, gaseosas y cada vez que me antojaba las tenía a mano. 




2. Consecuencias en el futuro:

Ahora vas a crear escenarios detallados que representen los resultados negativos que obtendrás si no alcanzás lo que te proponés. Considerá todos los efectos a largo plazo en distintas áreas de tu vida, como tu salud, tus relaciones, tu carrera y tu bienestar general. El objetivo es conocer las consecuencias de los bloqueantes que escribiste en el punto anterior. ¿Qué pasa si no podés saltar estos obstáculos? ¿Cómo se ve tu vida en ese peor escenario?

Si seguimos con el ejemplo de la alimentación saludable, el ejercicio debería avanzar así:

	Futuro negativo
No priorizaste lo importante y seguiste viviendo tus días de la forma opuesta. ¿Qué impacto tuvo en tu vida futura?
La falta de alimentación saludable y seguir consumiendo comida procesada y ultra procesada me llevaron escalonadamente a la obesidad. Esto me generó movilidad reducida que junto al sedentarismo derivó en problemas de salud. La mala salud y el malestar generalizado de seguir viviendo esa vida tuvieron un gran impacto psicológico. La falta de confianza por el aumento de peso hicieron que ya no quiera participar en reuniones y eventos y me volví una persona solitaria y triste.



Puede ser que el escenario ejemplo de arriba se vea extremo. El objetivo es que lo sea. Este punto es crucial porque te ayuda a reflexionar sobre cómo estos futuros negativos afectarían tu vida. Este paso es fundamental para construir una fuerte conexión emocional con las posibles consecuencias de tus actos y convertirlo en un poderoso motivador para el cambio.

Todas nuestras acciones tienen consecuencias. Positivas y negativas. Algunas se ven en el corto plazo y otras tardan más en llegar. Si podemos hacer visible lo invisible, esto dejará de dirigir nuestra vida. Ahora, pensalo en profundidad ¿Qué impacto tendrá no priorizar esto que es tan importante para mí en mi vida?

3. Estrategias de mitigación:

Una vez que tengas tus bloqueantes y tu escenario futuro negativo, es momento de adelantarse a él. En este momento, para adelantarte al futuro y evitar el fracaso, vas a definir todas las acciones necesarias para ganarle a los bloqueantes y, así, detener la llegada de ese futuro negativo. Este tercer paso se basa en el primero. Por eso, es muy importante que lo hayas hecho lo más detallado posible. En el ejemplo que venimos construyendo, agregaría esto:

	Ejemplos de acción
Ejemplo 1: Los domingos preparo la comida de la semana y la frizo en porciones para tenerla disponible de forma simple y no llegar al momento del almuerzo y comer cualquier cosa.
Ejemplo 2: Con mi pareja hacemos otros planes que no sean ir a comer, como salir al cine o a caminar y, si vamos a comer, elijo opciones saludables.
Ejemplo 3: Identifiqué opciones dulces alternativas.
Ejemplo 4: Contraté una persona que venga una vez por semana para cocinarme todas las viandas de la semana o busqué y contraté una empresa de viandas saludables que me envía a domicilio una vez por semana todas las comidas ya listas.
Ejemplo 5: Dejé de comprar los alimentos que considero no saludables para no tenerlos en casa cuando me tiento. En cambio, ahora busco tener en casa las opciones que elijo para la prioridad que me planteé.



Puede ser que no sea la primera vez que te proponés alguna de las prioridades que escribiste en este momento. Por el contrario, es muy probable que ya hayas hecho el esfuerzo de incorporarlas en tu vida en el pasado. De todo eso podemos aprender. Identificar los bloqueantes y cómo nos sentimos al quedarnos a medias en nuestro camino, nos ayuda a adelantarnos al futuro. Al hacer memoria sobre cómo hemos accionado en situaciones similares en el pasado es más fácil definir todas las situaciones que podrían ir mal.

Es como un entrenador de fútbol que mira todos los partidos pasados de su equipo para identificar los puntos a mejorar. Se trata de aprender del fracaso en lugar de que el fracaso anterior nos haga quedarnos en donde estamos. Vamos a ver este punto en profundidad más adelante. Por el momento, usá tus fracasos anteriores para definir tus bloqueantes y pensar acciones para salir triunfante. Como aprendimos de la NASA, cuando se trata de llegar a la Luna, o cualquier otro objetivo ambicioso, estar preparado para el fracaso es lo que te asegura el éxito.

La única realidad

Como ya vimos, el éxito y la felicidad no siempre coinciden. Andre Agassi lo vivió en carne propia: alcanzó la cima del tenis mundial, se llevó el trofeo de Wimbledon y aun así, se sentía más vacío que nunca.

Este no es un caso aislado. Lo que le pasó a Agassi, y lo que nos puede pasar a cualquiera de nosotros, es que muchas veces perseguimos metas que no son realmente nuestras. Nos dejamos llevar por las expectativas de los demás, por lo que la sociedad define como éxito y, en el proceso, nos desconectamos de lo que verdaderamente nos llena. El escritor y activista Parker Palmer lo dijo: «Buscamos guías en todas partes excepto dentro de nosotros» (32). Es un error común, creer que el éxito entra en unas pocas categorías, cuando en realidad es algo personal y subjetivo.

Para Agassi, la respuesta no vino de la gloria en las canchas, sino de un lugar completamente distinto: una escuela para niños desfavorecidos en Las Vegas. Cuando dejó de buscar el éxito en los lugares equivocados y empezó a seguir un propósito que resonaba con su esencia, su vida cobró un nuevo sentido. Ya no se trataba de ser el número uno, sino de hacer una diferencia real en el mundo.

Esto no significa que todos tengamos que salvar al mundo o hacer algo grandioso para sentirnos realizados, pero sí que es crucial encontrar qué es lo que nos mueve a nosotros, y no lo que mueve a los demás. La clave está en mirar hacia adentro, en preguntarnos qué es lo que realmente queremos lograr y por qué. Porque cuando tu motivación viene de un lugar con sentido para vos, cada paso que das es más fuerte.

Y acá es donde entra en juego la metodología del pre-mortem, esa herramienta que te permite anticipar los fracasos antes de que ocurran. Porque, seamos realistas, la vida no es un camino recto y sin baches. Vas a tropezar, vas a caerte, pero si ya pensaste en cómo te vas a levantar antes de que eso suceda, las caídas duelen menos. La NASA lo hizo antes de enviar al Apolo 11 a la Luna, planificando cada posible fallo, y gracias a eso, pudieron superar todos los desafíos y hacer historia. Vos podés hacer lo mismo con tus prioridades, sean grandes o pequeñas.

A la hora de definir qué vida querés vivir tendrás que medir también qué problemas deberás afrontar para conseguir todo lo que te proponés. Los problemas no son un problema siempre y cuando sean la consecuencia de tus propias elecciones. Porque cuando las dificultades son parte de tus decisiones dejan de ser un problema para convertirse en desafíos que te acercan a tu meta. Al final, se trata de ser honesto con vos mismo, de definir qué es lo que querés de la vida, y de prepararte para los obstáculos que inevitablemente se van a presentar en el camino.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	Este segundo capítulo invita a un nuevo paso que nos lleva a la acción: repensar la estructura de nuestra rutina como la base de una vida significativa. Trabajamos en cómo tener claridad sobre nuestras prioridades, definir nuestros «no negociables», y activar el poder del Sistema de Activación Reticular (SAR) para identificar oportunidades que nos acerquen a nuestros objetivos. Nos reta a hacer visibles las barreras internas y externas que nos frenan y a construir estructuras de pensamiento que nos permitan avanzar de manera consistente.
PASÁ A LA ACCIÓN:
4. Redefiní tu día ideal: Este ejercicio es clave para aclarar qué tipo de vida deseás vivir. Imaginá no solo los detalles, sino también cómo estos encajan con las prioridades que identificaste en el capítulo anterior.
Ejercicio:
	Describí tu día ideal en detalle, desde el momento en que te despertás hasta que te acostás. Considerá también aspectos como el entorno, las actividades, las personas y el trabajo.
	Una vez lo hayas definido, pensalo en detalle, empezá a sentir cómo sería habitarlo. ¿Te emociona? ¿Te da miedo? ¿Cómo se siente esa versión de tu vida?

5. Identificá tus bloqueantes: Cuando planificás tu vida ideal, inevitablemente aparecerán barreras internas y externas. Tu tarea es identificarlas cuanto antes para luego neutralizarlas.
Ejercicio:
	Hacé una lista de las creencias limitantes que surgen cuando pensás en tus objetivos (bloqueantes internos).
	Identificá las distracciones o circunstancias externas que podrían interferir con tu progreso (bloqueantes externos).

6. Construí un plan de mitigación para tus bloqueantes: No basta con reconocer los bloqueantes, también necesitás crear estrategias para superarlos.
Ejercicio:
	Para cada bloqueante que identificaste, escribí al menos una estrategia para enfrentarlo.

7. Define tus principios rectores: Los principios rectores son las frases que resumen tus valores y motivaciones. Estas frases servirán de recordatorio diario para mantener el foco en lo que realmente importa.
Ejercicio:
	Reflexioná sobre tus prioridades y escribí tres principios que guíen tu vida. Estas pueden ser frases como:
	«El obstáculo es el camino».
	«No necesito la aprobación de nadie más que la mía».
	«Mi tiempo es lo más valioso, voy a cuidarlo y respetarlo».
	Tenelos en un lugar visible: en post it en tu escritorio, en el fondo de pantalla de tu computadora o celular, en tu agenda o incluso en tu heladera. Vos sabés cuál es el mejor lugar.

8. Revisá y ajustá: Los principios pueden evolucionar con el tiempo, por lo que es importante revisarlos periódicamente.
Ejercicio:
	Revisá tus principios cada tres o seis meses y preguntate: ¿Siguen siendo relevantes para lo que quiero hoy? Si no, ajustá o redefiní tus principios para alinearlos con tus nuevas prioridades. A veces, no es cambiarlos sino resignificarlos.




¿Qué sigue?

En este capítulo, exploramos cómo la planificación de un martes cualquiera, el reconocimiento de bloqueantes, y la creación de hábitos alineados con nuestras metas nos permiten construir una vida más satisfactoria. Los cambios no suceden de un día para otro, pero teniendo claridad en nuestras prioridades y haciendo pequeños ajustes, podemos empezar a vivir de forma más coherente con lo que realmente queremos. El verdadero poder radica en tomar acción consciente, cada día, para acercarnos a la vida que deseamos. Hay una herramienta muy poderosa para esto: el pensamiento contrario. Te cuento sobre esto en el siguiente capítulo.

18. Moruzzi, G., & Magoun, H. W. (1949). Brain stem reticular formation and activation of the EEG. Electroencephalography and Clinical Neurophysiology, 1(4), 455-473.19. Baars es un reconocido investigador en neurociencia cognitiva y su modelo de Global Workspace Theory ha sido fundamental para entender cómo el cerebro gestiona la atención y la conciencia. Baars, B. J., & Gage, N. M. (2010). Cognition, Brain, and Consciousness: Introduction to Cognitive Neuroscience. Academic Press.20. The Writing Life de Annie Dillard explora las rutinas y hábitos de escritores famosos, destacando sus métodos disciplinados para producir grandes volúmenes de trabajo. Dillard, A. (1989). The Writing Life. Harper & Row.21. Jeffers, S. (1987). Feel the Fear and Do It Anyway. Ballantine Books.22. https://www.employeeconnect.com/blog/the-benefits-of-sharing-goals/23. https://bpb-us-e1.wpmucdn.com/wp.nyu.edu/dist/c/6235/files/2019/02/gollwitzer-et-al-2009-when-intentions-go-public.pdf24. Tim Ferriss ha compartido esta historia en distintos medios a lo largo de los años. Te recomiendo que si aún no lo conoces leas su libro The 4-Hour Workweek: Escape 9-5, Live Anywhere, and Join the New Rich.25. Tim desarrolla toda la historia en la entrada de su blog «Preventing Burnout: A Cautionary Tale» https://tim.blog/2014/02/13/anxiety-treatments/?utm_source=chatgpt.com26. La cita «Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cualquier cómo» se atribuye a Friedrich Nietzsche. Aunque es ampliamente reconocida, la fuente exacta en sus obras no está claramente identificada. Esta frase fue popularizada por Viktor Frankl en su libro «El hombre en busca de sentido», (Man’s Search for Meaning, 1946), donde la vincula con la resiliencia humana en contextos extremos.27. «Greg McKeown ha repetido esta idea en numerosas ocasiones. En el episodio 719 del podcast de Tim Ferriss, explicó cómo reconocer que estamos perdidos es el primer paso para encontrar claridad y propósito en la vida.[1] También lo mencionó en su conversación con Shane Parrish en The Knowledge Project, donde profundizó en la importancia de eliminar lo no esencial para enfocarse en lo que realmente importa.[2] Además, en su artículo The Disciplined Pursuit of Less para Harvard Business Review, desarrolló cómo la conciencia de nuestras propias limitaciones nos ayuda a tomar mejores decisiones y a vivir con intención».[3]
Referencias:
[1] McKeown, G. (2024). Entrevista en The Tim Ferriss Show, episodio #719. Recuperado de tim.blog.
[2] McKeown, G. (2023). Entrevista en The Knowledge Project with Shane Parrish. Recuperado de fs.blog.
[3] McKeown, G. (2012). The Disciplined Pursuit of Less. Harvard Business Review. Recuperado de hbr.org.
28. Los científicos del Grupo de Acción y Percepción Multisensorial del Instituto Max Planck de Cibernética Biológica de Tubinga, dirigidos por Jan Souman y Marc Ernst, han presentado la evidencia empírica de que las personas realmente caminan en círculos cuando no tienen señales confiables para caminar. Jan L. Souman, Ilja Frissen, Manish N. Sreenivasa & Marc O. Ernst .29. Para más detalles sobre este plan de contingencia y el discurso preparado, puedes consultar el artículo de Discover Magazine.30. Gary Klein, psicólogo cognitivo, popularizó esta metodología en la década de 1980. En su sitio web, Klein describe el pre-mortem como un ejercicio en el que un equipo imagina que el plan propuesto ha fracasado y, como grupo, contribuye a identificar amenazas y obstáculos potenciales. El objetivo es aumentar la tasa de éxito del plan al anticipar posibles fallos y prepararse para ellos. Klein, G. (2007). Performing a Project Pre-mortem. Harvard Business Review. Recuperado de https://hbr.org/2007/09/performing-a-project-pre-mortem31. Tali Sharot, neurocientífica cognitiva, explica que el sesgo de optimismo es la tendencia a ver el futuro como algo mejor que el pasado y el presente, y a subestimar la posibilidad de que nos ocurran cosas negativas, como enfermedades, accidentes de coche, desempleo, entre otros. Sharot, T. (2020).32. Palmer, P. (2000). Let Your Life Speak: Listening for the Voice of Vocation. Jossey-Bass.



Capítulo 3


Pensamiento contrario para evitar las trampas

«Los artistas que buscan perfección en todas las cosas son aquellos que no pueden alcanzarla en nada».
Eugène Delacroix

«Puede que la acción no siempre traiga felicidad, 
pero no hay felicidad sin acción».
Benjamin Disraeli, ex primer ministro británico

En 1949, un grupo de quince bomberos, conocidos como smokejumpers, fue enviado al desierto de Montana para combatir lo que, al principio, parecía un incendio forestal controlable en la zona de Mann Gulch. Estos hombres eran parte de una élite de bomberos paracaidistas entrenados en saltar desde aviones en áreas remotas para extinguir incendios. Estaban preparados, entrenados, y confiaban en sus habilidades para enfrentar cualquier situación.

Sin embargo, cuando aterrizaron en Mann Gulch, el viento cambió de dirección repentinamente, avivando las llamas y transformando el incendio en algo incontrolable. En un abrir y cerrar de ojos, el fuego que creían poder dominar se convirtió en una fuerza mortal que avanzaba rápidamente hacia ellos. Las llamas, impulsadas por el viento, comenzaron a trepar la ladera de la montaña con una velocidad aterradora. En ese momento crítico, el grupo comenzó a correr cuesta arriba, intentando huir del fuego que los perseguía.

Pero Wagner «Wag» Dodge, el líder del grupo, hizo algo completamente inesperado. Se detuvo, encendió un fósforo y prendió fuego a la hierba seca que estaba frente a él. A simple vista, esto parecía una locura. ¿Cómo podía encender más fuego cuando ya estaban siendo atacados por uno? Sin embargo, Dodge no actuaba sin pensar. Al prender ese fuego, creó una zona quemada, un «contrafuego» a su alrededor. Luego, se tumbó en el suelo en esa área recién quemada esperando que las llamas pasaran por encima.

El fuego principal, al llegar a la zona quemada que Dodge había creado, simplemente la rodeó y continuó su avance hacia los otros bomberos que seguían corriendo. La mayoría de ellos no logró salvarse. Solo tres de los quince smokejumpers sobrevivieron al incendio; Dodge fue uno de ellos (33).

Lo que hizo Dodge fue un acto de pensamiento contrario en su máxima expresión. En lugar de seguir el instinto de correr, desafió la lógica aparente. Donde otros verían el fuego como algo que debían evitar a toda costa, él lo utilizó como una herramienta para salvar su vida. Dodge no solo se salvó gracias a su conocimiento y experiencia, sino también porque fue capaz de cuestionar lo que parecía obvio y tomar una decisión que, en un primer momento, parecía contradecir todo sentido común.

Cómo usar el Pensamiento contrario

La historia de Dodge no es solo una anécdota extraordinaria de supervivencia, sino que también es una lección sobre cómo el pensamiento contrario puede ayudarnos a repensar y superar las situaciones cotidianas que parecen impedir que alcancemos nuestras metas. La mayoría de nosotros no tendrá que escapar de un incendio forestal, pero todos enfrentamos decisiones en las que la solución «obvia» podría no ser la correcta para nosotros.

Cuando nos encaminamos hacia grandes o pequeños cambios en nuestras vidas, se presentan muchas situaciones que nos juegan en contra. Todos nos cruzamos con estas trampas.

¿Por qué pagamos el gimnasio y no vamos? ¿Por qué nos obligamos a seguir un horario que nos deja exhaustos en lugar de aprovechar nuestro mejor momento del día? ¿Por qué seguimos un plan de productividad que parece más un castigo que una mejora? ¿Por qué aplazamos hacer lo que queremos?

Vamos a encontrar esas respuestas y ver cómo, en muchas ocasiones, el pensamiento contrario —o sea, hacer lo opuesto a lo que generalmente haríamos— nos ayuda a cuestionar esas trampas diarias que damos por sentadas y superarlas. No porque queramos llevar la contra, sino porque a veces, lo que todo el mundo hace no necesariamente es lo correcto.

Tal vez el secreto no esté en levantarse a las 5 am, sino en entender que tu hora más productiva es al mediodía. Tal vez lo que realmente necesitas no es una rutina de gimnasio inflexible, sino un enfoque que se adapte a tu biología y respete tus ritmos naturales.

Antes de avanzar hacia el paso a paso para construir tus días, vamos a explorar estas trampas que aceptamos sin más y vamos a cuestionarlas porque a veces, el verdadero éxito no está en ser igual que todos, sino en pensar y actuar distinto.

¿Por qué pagamos el gimnasio y no vamos?


Cada diciembre, ahí estamos, con una copa de champagne en la mano y esa sensación de que el próximo año va a ser el nuestro. Nos llenamos de energía y decimos que, esta vez, sí vamos a cumplir con las resoluciones de Año Nuevo. Vamos a ponernos en forma, dejar de fumar, aprender un idioma nuevo…. Y ahí, en medio de esa ola de optimismo, nos anotamos en el gimnasio. Porque, claro, pagar esa cuota es como comprar un pasaje directo hacia el éxito personal, ¿no?

Las primeras semanas, repletos de motivación, no faltamos ni un día. Todo empieza bien. Somos imparables, como si ya hubiéramos corrido una maratón mental. Pero, para la tercera semana, esa energía empieza a desinflarse como un globo que alguien dejó olvidado en un rincón de la fiesta. Los días son largos, el trabajo absorbe y la idea de arrastrarnos al gimnasio después de haber trabajado toda la jornada suena más como una tortura medieval que como un paso hacia una mejor versión de nosotros mismos.

Y así, un día empezamos: «No pasa nada», «mañana recupero». Pero mañana se convierte en una semana después, y antes de que nos demos cuenta, la membresía que pagamos con tanto entusiasmo está acumulando polvo en la tarjeta de crédito, como las viejas promesas de aprender guitarra o empezar a meditar.

Mirá, esto no es para juzgar a nadie, he estado ahí innumerables veces. Todos hemos estado ahí. Ponerse en forma y mejorar la salud es la resolución de Año Nuevo más popular en todo el mundo (34). Los gimnasios se llenan cada enero de gente con esas intenciones. Pero, pocas semanas después, esos mismos gimnasios empiezan a vaciarse. Los dueños de gimnasios lo saben muy bien y, de hecho, su negocio depende de que la mayoría de las personas no cumplan con sus promesas. Alrededor del 67% de las membresías no se utilizan (35), lo que permite que un gimnasio diseñado para 300 personas venda miles de inscripciones sin problema. Si todos asistieran, el negocio no funcionaría.

Pero, ¿por qué pagamos y no vamos?

La idea de que pagar una membresía de gimnasio nos obligará a cumplir con nuestras metas de ejercicio está basada en un fenómeno psicológico conocido como «compromiso previo» que sugiere que al hacer un compromiso financiero (de tiempo, esfuerzo, valores, entre otros), nos sentimos más inclinados a mantener esta decisión y acción a lo largo del tiempo (36). En la práctica, esto no funciona como se espera.

La razón principal de que el «compromiso previo» no garantiza que vayamos al gimnasio es porque subestimamos la influencia de la gratificación inmediata y la resistencia al cambio en nuestras decisiones diarias. Acá está el truco: nuestro cerebro está diseñado para buscar placer inmediato. En la prehistoria, la búsqueda de gratificación inmediata era crucial para la supervivencia de nuestros ancestros. Imagina un entorno lleno de peligros constantes: depredadores, escasez de alimentos y un clima cambiante. En ese contexto, el cerebro humano desarrolló una serie de mecanismos que favorecían la toma de decisiones rápidas y la búsqueda de recompensas inmediatas. Estos mecanismos eran esenciales para sobrevivir en un entorno donde el futuro era incierto y las oportunidades de obtener comida, refugio o protección debían ser aprovechadas de inmediato.

El cerebro humano está equipado con un sistema de recompensa que responde rápidamente a estímulos que generan placer, como la comida o el sexo. Estos placeres inmediatos activan la liberación de dopamina, un neurotransmisor que nos hace sentir bien y refuerza comportamientos que aumentan nuestras posibilidades de sobrevivir (37). Por ejemplo, cuando un ancestro cazador-recolector encontraba comida, su cerebro liberaba dopamina para incentivarlo a comer de inmediato, asegurando así que aprovechara la oportunidad de obtener energía.

Este sistema también ayudaba a nuestros antepasados a evitar peligros. La tendencia a buscar recompensas y evitar dolores inmediatos ayudaba a tomar decisiones rápidas en situaciones de vida o muerte. Si se escuchaba un ruido en el bosque, el cerebro priorizaba el escape inmediato en lugar de una evaluación prolongada del riesgo, lo que era crucial para sobrevivir en un entorno lleno de amenazas.

En el mundo moderno, donde el peligro inmediato y recurrente es que el delivery se demore o se caiga internet, este mismo sistema que nos ayudaba a sobrevivir, sabotea nuestros planes de mejora y mantenimiento de compromisos a largo plazo que demandan más esfuerzo. Las necesidades que antes eran urgentes, como comer de inmediato para no morir de hambre, se han transformado en deseos que pueden interferir con nuestros objetivos, como mantener una alimentación saludable o ahorrar dinero. Nuestro cerebro sigue priorizando la gratificación inmediata sobre los beneficios a largo plazo (38). Después de un largo día de trabajo, el cerebro, que busca evitar el esfuerzo y maximizar el placer, prioriza el descanso. Cuando vamos al gimnasio y a las tres o cuatro semanas no vemos resultados, perdemos la motivación. Es mucho más fácil y placentero quedarse en casa viendo Netflix y comiendo papitas que entrenar. Este impulso de buscar recompensas inmediatas nos lleva a postergar lo que requiere esfuerzo constante, tal como las acciones que nos llevan a alcanzar nuestras metas.

Esta dicotomía entre un sistema de recompensa evolucionado para un entorno de escasez y un entorno moderno de abundancia es una de las razones por las que es tan difícil cambiar hábitos y mantener la disciplina en nuestras vidas actuales. Somos la humanidad de la película Wall-E, sentados en una silla flotante para evitar caminar, con una pantalla al frente y un botón para tener comida chatarra a la mano todo el tiempo.

El mismo sistema que antes nos ayudaba a sobrevivir ahora sabotea nuestros esfuerzos por mejorar.

Entender este conflicto es el primer paso para cambiarlo. Nuestros impulsos están profundamente arraigados en nuestra biología pero podemos empezar a incorporar pequeños pero poderosos ajustes para contrarrestarlos e impulsarnos hacia nuestras metas.

¿Qué podemos hacer?

Evitá negociar con tu cerebro

Cuando estás a punto de hacer algo que sabés que es beneficioso pero que implica incomodidad o esfuerzo, como salir a correr en un día frío o preparar una comida saludable en lugar de pedir comida rápida, es común que surjan pensamientos como:

	«Podría no ir solo por hoy».
	«Es un día nada más, no afectará mis resultados».
	«Merecés un descanso después de todo el trabajo duro».
	«No es tan importante».
	«Para qué hacerlo si de todos modos no funciona».


Este diálogo interno es una forma de negociación donde tu cerebro, que busca evitar el dolor y maximizar el placer inmediato, trata de convencerte de tomar el camino más fácil. Cuando entramos en esta negociación, la mayoría de las veces salimos perdiendo. Cada vez que cedemos, reforzamos un patrón de comportamiento que hace que sea más difícil mantenernos enfocados en el futuro.

El escritor Steven Pressfield, en su libro The War of Art (39), definió a esa fuerza que actúa de manera más intensa justo en los momentos previos a que decidamos tomar acción como la resistencia. De ahora en más, cada vez que surja la resistencia lo primero que vas a hacer es identificarla.

Lo segundo es que, cada vez que tu cerebro empiece a negociar con una resistencia, corré el pensamiento. Sin pensar demasiado en ello, tu esfuerzo total tiene que estar en los primeros segundos de correr el pensamiento que genera resistencia y ponerte en marcha hacia lo que estás evitando. La idea es cortar de raíz el proceso mental que te lleva a negociar con tu cerebro, un proceso que solo fortalece a la resistencia. ¿Cómo hacer esto? En vez de tirarte en el sillón cuando llegás a casa, cambiate de ropa, agarrá las llaves y salí hacia el gimnasio; apenas empezás a decir «solo 10 minutos más» abrazándote a las sábanas empezá a vestirte para salir a correr tan pronto como suena la alarma; recordá que la resistencia te está deteniendo y levantate. Las probabilidades de que esos 10 minutos extra en la cama o el sillón se transformen en 2 horas son amplias. Identificá los momentos en los que comenzás a negociar con tu cerebro y poné el esfuerzo en los primeros minutos de la acción: una vez que estés en movimiento no hay vuelta atrás. La acción genera motivación y no al revés. Por eso es que solo pagar el gimnasio no funciona.

Dejá de darle a tu cerebro la oportunidad de empezar a negociar, lo más probable es que salgas perdiendo.

Bajá la barrera de entrada y mantenimiento: hacelo simple

Este concepto es un modelo mental (40) que desarrollamos con mi equipo para ayudarnos a lograr todo lo que nos proponemos de una forma simple, superando las barreras de la pereza en el camino. Todos los seres humanos estamos configurados para gastar la menor cantidad de energía posible, como viste en el apartado anterior. Sabiendo esto es que tenemos que ajustar nuestras acciones para que lo que queremos lograr se vuelva inevitable y simple para nosotros.

Con mi equipo implementamos el modelo mental de bajar la barrera de entrada para todo lo que hacemos, y a modo personal lo aplico a mis propios objetivos.

Cuando estábamos por lanzar mi podcast «Pasa a la Acción» (sí, como el libro), Juan, mi líder de contenidos y marca, me pidió que empezara a grabar episodios. Mi respuesta fue simple: ni loca. Estábamos en un momento en el que teníamos demasiados proyectos grandes al mismo tiempo y no tenía espacio de vida para dedicar a grabar episodios sin que eso significara sacrificar tiempo de calidad con mi familia. Algo que no estaba dispuesta a hacer en ese momento. Entonces, le dije:

—Juan, ¿para qué voy a grabar episodios si tenemos cientos de horas de contenido de valor grabadas?

Con años de sesiones de consultoría documentadas y videos en YouTube, teníamos material de sobra para volcar al podcast.

Nuestro único objetivo de ese momento era que el podcast comenzara y nosotros generar momentum (41), o sea publicar sistemáticamente todas las semanas los episodios para que la rueda gire. Lo que necesitábamos era generar el hábito de publicar, para luego ir mejorando a medida que íbamos aprendiendo de lo que sucedía. No apuntábamos a que sea perfecto ni el número uno.

Haciendo esto, Juan creó más de 70 episodios de podcast en dos semanas.

Eso significó que al momento de publicar el primer episodio, considerando que íbamos a publicar uno por semana ¡ya teníamos 17 meses de contenido! Si no sabés lo que eso significa, dejame decirte que es tener muchísimo trabajo resuelto.

Inesperadamente, a la primera semana de publicar el primer episodio ya estábamos en el Top 10 de podcast más escuchados de Argentina en Spotify y nos mantuvimos así durante un año aproximadamente. Pero eso ya es otra historia y es gracias a Marketing Perpetuo®, nuestra metodología para escalar marcas y convertirlas en marcas con autoridad en su industria.

Esto de bajar la barrera de entrada lo aplicamos para todo. Cuando en 2020 comencé a pensar la idea de un newsletter, apliqué el mismo concepto: ¿Cómo hago de esto algo que pueda mantener a lo largo del tiempo y no sea difícil su gestión? O: ¿cómo se vería esto si fuera simple? O sea, ¿cómo bajo la barrera de entrada y mantenimiento?

Responder estas preguntas me ayudó a pensarlo para que su escritura y publicación fuera algo que se pudiera sostener en el tiempo y no me significara un problema hacerlo mientras aportara valor a quienes lo leían.

Por eso, el newsletter:

	Es corto: fácil de escribir, no toma demasiado tiempo.
	Son temas presentes en la semana: todo lo que va al newsletter son temas que ya estoy documentando o pensando durante la semana o sea que ya tengo la información a mano y, por ende, simplifica la escritura.
	Plataforma amigable: elegí una plataforma para el envío que es simple y en ese momento me permitió generar una base de datos gratuita.


Cuando comenzamos a pensar el canal de YouTube bajamos la barrera de entrada usando contenido grabado de sesiones de consultoría, entrevistas, conferencias y vivos de Instagram. Si vas a mi canal de YouTube y filtrás para ver los primeros videos, te vas a encontrar con eso.

En ese momento, nos hicimos de 28 videos antes de comenzar a grabar contenido exclusivo para YouTube: publicando un video por semana, significaba 7 meses de contenido.

Bajar la barrera de entrada y mantenimiento de nuestras acciones aplica para proyectos, para negocios, para la apertura de plataformas y para la vida misma.

Todo surge de hacernos una pregunta fundamental:

¿Cómo puedo hacer simple que esto se mantenga en el tiempo?

Porque nuestro único objetivo cuando comenzamos a hacer cualquier cosa es asegurarnos que vamos a poder mantenerlo en el tiempo. Si generamos esa recurrencia en la práctica, vamos a ir aprendiendo y mejorando. Aplica para todo. El principal objetivo tiene que ser simplificar la acción y su mantenimiento.

Cuando, después del primer año de subir contenido reciclado, comenzamos a grabar contenido exclusivo para YouTube, sabía que no había forma que fuera yo quien se sentara a grabarse. Me daba mucha pereza hacerlo y lo iba a procrastinar. Iba a ser un gran cuello de botella para nuestros objetivos. Preguntándome ¿cómo puedo hacer simple mantener esto en el tiempo? las respuestas fueron:

	Alguien tiene que grabar y editar que no sea yo.
	Tiene que ser en una fecha específica que me obligue a estar ahí y congelar mi calendario.
	Tiene que ser recurrente todos los meses.


Esto nos llevó a definir que teníamos que conseguir sí o sí a los proveedores que hicieran eso y el lugar para grabar. Y así fue.

Cuando me propuse cambiar radicalmente mis hábitos de salud en entrenamiento y alimentación, busqué hacer lo más simple en el inicio para accionar:

	Busqué un gimnasio que esté a 3 cuadras de mi casa. Si era más lejos iba a tener que luchar con la negociación en mi cabeza cada vez que tuviera que ir.
	Saqué de mi hogar todo lo que me jugara en contra con la alimentación. Soy fanática de lo dulce, si tenía chocolate me lo comía entero. Simplifiqué el mantener mi acción hacia lo saludable reemplazándolo con algo que me gustara en mismo nivel pero que fuera sano. Tuve que poner mi esfuerzo en buscar ese reemplazo para no sentir que estaba haciendo un sacrificio extremo todos los días y que mi cerebro empezara con «pero no se puede vivir así, esto no es vida».


Solemos sobrecomplicar acciones que se pueden resolver de una manera simple. Si podés dominar este modelo mental, podés superar barreras que parecen gigantes y que, en realidad, se resuelven con algunos ajustes y pensamiento lateral.

Practicar el JOMO

Imaginá por un momento que despertás y no existen los smartphones, no existen las notificaciones constantes. No hay televisión ni servicios de streaming. No hay delivery de comida rápida que llegue en 20 minutos a la puerta de tu casa. El mundo se mueve a un ritmo completamente diferente, más lento y, en muchos sentidos, menos estimulante. ¿Cómo se siente? ¿Más liviano?

Estamos viviendo en un mundo saturado de estímulos dopaminérgicos. Cada «me gusta» en redes sociales, cada episodio de una serie, cada mordisco de comida rápida, nos inunda de dopamina, creando un ciclo en el que constantemente buscamos la próxima dosis. Este mundo recompensa la inmediatez y ya sabemos que a nuestro cerebro le encanta. A diferencia de las décadas pasadas, donde la dopamina se liberaba de manera más esporádica y en respuesta a logros o experiencias significativas, ahora estamos continuamente sobrecargados.

En la actualidad, se habla mucho sobre el «detox dopamínico», la idea de reducir a conciencia nuestra exposición a estímulos que liberan grandes cantidades de dopamina y que puede ayudarnos a restablecer un equilibrio más saludable. Esto no se refiere a eliminar por completo la dopamina de nuestro cuerpo, eso es imposible y no es el objetivo. Se refiere a desconectarte de la sobredosis de estímulos que nos juegan en contra.

Sobre que vivimos en un mundo de constante distracción entre notificaciones, redes sociales e hiperconectividad, esta exposición constante incita a que queramos cada vez más. Más TikTok, más series en maratón, más hamburguesas. Nos pasa a todos. Pero ya sabemos que la energía es una, que la dirigimos a donde ponemos nuestro foco y que nuestro foco se está yendo casi de una forma adictiva a todos estos estímulos que nuestro funcionamiento biológico prefiere.

En este mundo hiperconectado, donde cada notificación nos recuerda lo que otros están haciendo, comprando, o logrando, es fácil caer en la trampa del FOMO: «Fear of Missing Out» o el miedo a perdernos algo. Este concepto describe la ansiedad que sentimos al pensar que podríamos estar perdiéndonos algo importante o emocionante que otros están disfrutando. Ya sea la fiesta a la que no fuimos, la oportunidad de negocio que no consideramos, o incluso una tendencia en redes sociales que no seguimos, el FOMO nos deja con una sensación de insuficiencia y un impulso casi compulsivo por estar al tanto de todo.

Aunque pueda parecer extraño —y luego de leer todo esto ya no debería serlo— viniendo de una persona que trabaja sus marcas en redes sociales, con millones de visualizaciones todos los meses en cada plataforma, no tengo ni una red social en mi teléfono.

Y desde que no las tengo, me siento excelente. No me pierdo de nada, ni tengo menos resultados en mi negocio, ni menos amigos, ni menos contacto con el mundo. Todo sigue igual y yo estoy cada vez mejor.

Desde hace muchos años, tampoco tengo notificaciones activadas excepto llamadas, ni globitos de color rojo que me dicen que hay mensajes pendientes.

Cambie el FOMO por el JOMO: «Joy of Missing Out» o el placer de perderse algo.

El JOMO representa una respuesta consciente y deliberada a la cultura del FOMO. En lugar de poner el foco en saber lo que otros están haciendo, «lo que está pasando en el mundo» o «ver tendencias para mi negocio», el JOMO se centra en la desconexión consciente. En la satisfacción que proviene de ella, del disfrute de lo que se tiene en el momento presente. Es elegir un libro en lugar de ver historias, y sentirnos completamente en paz con esa elección. Es apagar las notificaciones y disfrutar de una caminata al aire libre sin la presión de documentar cada momento.

Este cambio de mentalidad, no solo alivia la presión de estar constantemente conectados, sino que también nos ayuda a conectar con la única realidad, el ahora que está frente a nosotros. El JOMO no es una invitación a ignorar al mundo, sino a participar en él de una manera más consciente y deliberada, priorizando el bienestar personal sobre la necesidad de estar en todas partes al mismo tiempo.

¿Cómo lo aplicamos?

	Notificaciones: Sacá todas las notificaciones de tu celular, dejá solo las llamadas. Educá a tu entorno para que sepa que si es urgente —y qué significa urgencia— te llamen. Cada vez que escuchás el sonido de una notificación o ves una alerta en la pantalla, tu cerebro libera dopamina, la hormona del placer, creando un ciclo de adicción a estas interrupciones. Si hacerlo te genera ansiedad, te invito a que lo pruebes solo por un día y midas cómo te sentís. Si un día es mucho, probalo unas horas. Si unas horas es mucho, probalo treinta minutos. Probalo, sin saber cómo se siente porque es muy difícil que puedas decidir si algo es para vos o no, sin probarlo. No te quedes negociando con tu cerebro.
	Eliminación temporal: Aunque sea por un día, date la oportunidad de borrar redes sociales y ver cómo te sentís. No pasa nada si las borrás, siempre podés volver a instalarlas. A medida que te sientas mejor al no tenerlas, podés ir extendiendo los días hasta que ya no sean necesarias. En mi caso, cuando tengo que ver algo en redes sociales, por ejemplo, contenido en Instagram para algo del negocio, accedo desde el navegador. No es el mismo efecto adictivo de agujero negro que te atrapa y no te suelta.

	Evitación visual: Cuando estés en una reunión, evento, cena o cualquier interacción con otra persona, sacá el teléfono de la vista. En 2012, el Dr. Andrew Przybylski y su equipo en la Universidad de Essex llevaron a cabo un estudio que examinó cómo la presencia de un teléfono móvil podría influir en la calidad de las interacciones sociales (42). En el experimento, se formaron parejas de participantes que discutieron temas personales en un entorno controlado, con la única variable de la presencia o ausencia de un teléfono móvil visible en la mesa. Los resultados del estudio mostraron que solo la presencia de un teléfono, aunque no se usara, disminuía la percepción de la calidad de la conversación. Específicamente, los participantes reportaron niveles más bajos de empatía y una menor sensación de conexión interpersonal en las conversaciones en las que el teléfono estaba a la vista. La conclusión del estudio es clara: ¿Te interesa la persona que tenés al frente? Sacá tu teléfono de la vista y prestá atención al momento presente. Mientras lo hacés, identificá todas las veces que tu mano intentará buscar el teléfono en tu bolsillo o bolso. Si esto sucede, es otro gran indicador de la necesidad de una mayor desconexión.



Al reducir la exposición a fuentes de gratificación inmediata y reorientar nuestras energías hacia todo el resto de acciones en la vida que generen satisfacción a largo plazo, podemos empezar a limpiar la mente y reconectar con un ritmo de vida más saludable y sostenible. Es más fácil resistir la tentación cuando esa tentación no está constantemente al alcance de la mano.

¿El Club de las 5 AM? 
No, gracias

El mundo moderno parece estar obsesionado con la idea de levantarse temprano y seguir rigurosas rutinas matutinas, casi como si se tratara de un ritual sagrado para alcanzar el éxito. Desde libros de autoayuda hasta gurús del desarrollo personal, la narrativa dominante nos dice que si queremos ser productivos, debemos empezar el día a las 5 AM o incluso antes.

El libro El Club de las 5 AM de Robin Sharma es un claro ejemplo de esta tendencia. El libro de Sharma promete que levantarse a esa hora te otorgará superpoderes de productividad y claridad mental, como si el éxito fuera un privilegio reservado para los madrugadores. No tengo nada en contra de Robin, al contrario, El monje que vendió su Ferrari es uno de mis libros favoritos. Es solo que se ha usado su libro para justificar un mensaje completamente nocivo para todo el mundo. El éxito es solo de quienes se despiertan temprano. Si no lo hacés, sos un fracaso.

Esto no es un fenómeno aislado; la cultura de la productividad ha convertido las mañanas en el terreno de los triunfadores. Figuras públicas y empresarios exitosos como Tim Cook, CEO de Apple, quien se despierta a las 3:45 AM, o Dwayne «The Rock» Johnson, que comienza su día antes del amanecer para entrenar, son constantemente citados como ejemplos a seguir. La narrativa es simple: si ellos pueden hacerlo, nosotros también deberíamos.

Las redes sociales también juegan un papel en amplificar esta obsesión. Los hashtags como #MorningRoutine o #5AMClub están llenos de imágenes perfectamente curadas de desayunos saludables, sesiones de meditación al amanecer y listas de tareas completadas antes de que la mayoría del mundo haya salido de la cama. Esta imagen idealizada de las mañanas se ha convertido en una especie de estatus social, donde quienes pueden adherirse a estos horarios tempranos son vistos como más disciplinados, productivos y, en última instancia, exitosos.

Sin embargo, vamos a aplicar el pensamiento contrario.

¿Y si despertarte a las 5 am te jugara en contra?

Esta obsesión ignora la realidad: no todos estamos biológicamente programados para funcionar de la mejor manera en las primeras horas del día. ¿Se te pega la cara a las sábanas? O quizá te ocurra lo contrario, cae la noche y se te cierran los ojos. No somos todos iguales. Los seres humanos tenemos distintos ritmos de sueño y la explicación está en nuestro ADN, no en nuestras decisiones.

Todo comienza con un gen llamado «período» (o PER, por su abreviatura científica) que regula nuestro ciclo circadiano, ese reloj interno que marca los ritmos de nuestro cuerpo. Descubierto por los científicos Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young, quienes recibieron el Premio Nobel en 2017 (43) por su trabajo, este gen determina si sos una persona matutina o nocturna, influyendo directamente en cuándo te sentís más alerta y productivo.

El ritmo circadiano determina cuándo estamos despiertos y cuándo queremos dormir. Pero también controla otros patrones como preferencias de horarios para comer, el estado de ánimo y las emociones, la temperatura corporal y la liberación de numerosas hormonas, entre otras cosas.

Los «cronotipos» son la manifestación de nuestros ritmos circadianos. Los momentos del día en los que tenemos mayor cantidad de energía y nos sentimos más despiertos y capaces de hacer ciertas actividades, están directamente relacionados con el cronotipo que tenemos.

Los cronotipos se dividen en tres categorías: (44)

1. Matutinos o «alondras»: constituyen alrededor del 25% de la población. En este grupo están las personas que se despiertan al amanecer o casi, están felices de hacerlo y funcionan de manera óptima a esta hora del día. El cronotipo matutino dormiría entre las 10pm y las 6 am.

2. Intermedios o «colibríes»: son el 50% restante de las personas y su naturaleza de sueño está entre medio de los tipos de la mañana y la noche, con una ligera inclinación hacia la noche. Se dice que son los que tienen menos problemas para adaptarse a madrugar o a trasnochar. El cronotipo intermedio duerme entre las 12am y las 8am de la mañana y experimenta un pico de liberación de melatonina a las tres de la mañana.

3. Nocturnos, «búhos» o vespertinos: representan aproximadamente el 25% de la población. Estas personas prefieren, naturalmente, acostarse más tarde que la media y, por lo tanto, despierta tarde a la mañana siguiente. El cronotipo vespertino rendirá mejor de noche y, si hiciese caso exclusivamente a los dictados de su organismo, dormiría entre las 3 y las 11 am.

Que los seres humanos tengamos distintos cronotipos no es casualidad, es un factor evolutivo. En la prehistoria, esto acortaba las ventanas de peligro entre el tiempo en que unas personas de la manada dormían y otros estaban despiertos para evitar el ataque de los depredadores.

Si sos del tipo matutino, felicitaciones porque el mundo está hecho para vos. Para los búhos, sin embargo, las normas sociales están al revés. La sociedad trata a este cronotipo como vagos ya que no se despierta temprano o «prefieren no hacerlo». Se considera que esto es una preferencia que se puede cambiar con tan solo modificar ciertos hábitos cuando, en realidad, esto no es una elección.

Ser una persona matutina o nocturna está determinado por nuestro ADN, es genético. No es una decisión consciente sino un destino genético.

Si sos una persona nocturna puede ser que hayas buscado controlar tu cronotipo consumiendo estimulantes como café, té, mate o energizantes para poder adaptarte a las rutinas aceptables de productividad. Lo mismo si sos una persona matutina que se ve obligada a tener una vida nocturna. Pero tu cronotipo es tu cronotipo. Por ejemplo, cuando un noctámbulo se ve obligado a despertarse demasiado temprano, su corteza prefrontal, que controla el pensamiento de alto nivel y el razonamiento lógico, permanece en un estado desactivado. Es como arrancar un auto en un clima frío: si no le das suficiente tiempo para entrar en calor, el motor no va a arrancar. En su libro Por qué dormimos, el neurocientífico Matthew Walker explica que:

«A diferencia de las alondras matutinas, los noctámbulos con frecuencia son incapaces de conciliar el sueño temprano en la noche, sin importar cuánto lo intenten. Es solo en las primeras horas de la mañana que los búhos pueden quedarse dormidos. Al no haberse dormido hasta tarde, a los búhos, por supuesto, les disgusta mucho despertarse temprano. No pueden funcionar bien en este momento, y una de las causas es que, a pesar de estar “despiertos”, su cerebro permanece en un estado más parecido al sueño durante toda la mañana» (45).

Considerando esto, los cronotipos nocturnos que deben adaptarse al funcionamiento socialmente aceptado del éxito, tienen varios factores en contra. Por mencionar algunos:

	Los horarios laborales estandarizados fuerzan a los cronotipos nocturnos a ritmos de sueño antinaturales. Esto impacta en la salud ya que están obligados a despertarse con las alondras pero no pueden dormir hasta más tarde.
	Si los picos de energía se generan más tarde en el día, se encuentran completamente desfasados para demostrar todo su potencial ya que el horario laboral termina antes de que su pico suceda.
	Se adecuan a los horarios laborales estandarizados y a eso le agregamos horas extra ya que es el momento en el que se sienten con mayor energía.


La presión social para ajustarnos a una norma donde el éxito solo se logra por la mañana, puede llevar a sentimientos de fracaso y frustración, especialmente para aquellos cuyo cronotipo natural los hace más productivos en la tarde o noche. En un intento de forzarse a seguir estas rutinas, muchas personas sacrifican la calidad del sueño y, por ende, su bienestar general, sin obtener los beneficios que se les prometen.

Dormir bien y descansar es tan importante que, cuando identifiqué que lo que me estaba pasando no era ser «una vaga» o «nocturna por elección» —como me dijeron toda mi vida— sino parte de mi ADN —gracias a esto identifique que también mis padres y mi hermano son así— decidí que tenía que hacer cambios para poder vivir favoreciendo mi biología y no estar a merced de lo que la sociedad dice que tiene que ser.

La mejor forma de identificar tu cronotipo es averiguar a qué hora naturalmente se despierta tu cuerpo y durante el día a qué hora sentís más energía. Para hacerlo, debés evitar los días en los que te inundás de café o estimulantes.

Entonces, si pudieras levantarte en cualquier momento: ¿a qué hora sería?, ¿cuándo sentís que tenés más energía disponible? Una forma de identificarlo es ver cómo funciona tu cuerpo naturalmente cuando estás de vacaciones o en días sin rutinas estrictas de horarios.

Responder a estas simples preguntas te ayudará a determinar tu cronotipo. También podés hacer un test gratuito que encontrás en el QR al final del capítulo para identificarlo. En mi caso, me di cuenta de que:

	mi horario natural de despertar es entre las 9 o 10 de la mañana,
	mi primer pico de energía es a las 11h
	mi segundo pico es a las 16h
	mi tercer pico es después de las 19h y puede extenderse hasta la madrugada.


La forma en la que mido mi energía es viendo en qué momento siento que puedo resolver fácilmente algo de carga mental compleja: si siento que puedo hacerlo fácilmente en ese momento, es que estoy en un pico de energía. Y ese pico sucede en horas en particular generalmente.

Puede ser que esto sólo te resulte una información curiosa ahora. Pero también puede ser que estés recalculando alguna de tus prioridades o escenas de tu día ideal. En mi caso, aprender sobre cronotipos, romper con la inercia de lo socialmente aceptado con respecto a los «horarios productivos» y descansar bien se transformó en parte de las prioridades de mi vida. Solo con esa información y los cambios que implementé alrededor de ese conocimiento, cambió todo mi destino en los años que siguieron.

Agotamiento del ego

Estás en el supermercado después de un día largo, agotado mentalmente y solo queriendo llegar a casa. Vas caminando por el pasillo de los congelados y, aunque tenías en mente comprar algo saludable, terminás con un kilo de helado en la mano camino a tu casa.

No te sientas mal, esto tiene una explicación mucho más profunda de lo que parece. En 1999, el profesor Baba Shiv de la Universidad de Stanford reunió a 165 estudiantes universitarios y los dividió en dos grupos (46).

El primer grupo tenía que memorizar un número de dos dígitos (tarea relativamente simple) mientras que el segundo grupo debía memorizar un número de siete dígitos (tarea mucho más compleja). Una vez que cada grupo había recibido esas instrucciones, Shiv les indicó que caminaran uno por uno a través de un pasillo a otra habitación donde tenían que recitar su número.

Justo antes de llegar a esa segunda habitación, como parte del experimento, una persona los detenía y les ofrecía dos opciones de snacks como agradecimiento por su participación: una torta de chocolate o una ensalada de frutas. Cada participante elegía cuál de las dos opciones prefería que le dieran al terminar y seguía su camino a la sala donde debía recitar su número.

A Shiv no le importaba si recordaban o no los números, el corazón del experimento estaba en qué recompensa se elegía.

Descubrió que los participantes a los que se les pidió que memorizaran un número de dos dígitos casi siempre elegían la ensalada de frutas, mientras que los participantes que tenían que memorizar el número de siete dígitos casi siempre elegían la torta de chocolate.

¿Qué explica esto?

En la batalla del cerebro racional contra el cerebro emocional, los participantes que tenían una tarea más demandante estaban en desventaja: su cerebro racional estaba distraído. Mientras que el cerebro racional estaba ocupado recordando siete dígitos, el cerebro emocional se hizo cargo de la toma de decisiones y eligió la torta de chocolate. A las personas con la carga cognitiva más liviana, las que solo tenían dos dígitos flotando en su corteza prefrontal —clave en el control de la conducta, la personalidad, la memoria de trabajo y funciones cognitivas superiores—, les quedaba suficiente poder cerebral para resistir lo que su cerebro emocional exigía y podían tomar la decisión más racional: la ensalada de frutas.

Esto mismo nos pasa a todos en el día a día.

En la batalla constante entre la razón y la emoción, la emoción muchas veces gana, sobre todo cuando estamos agotados o estresados. Es un ciclo repetitivo: cuanto más estrés tenemos, más tendemos a optar por decisiones impulsivas, lo que a su vez perpetúa un estado de vida que no deseamos.

No sé si esto resuena en vos pero no tengo dudas de que resuena en mí. Cada vez que estoy abrumada o estresada tiendo a tener respuestas más emocionales que buscan la gratificación inmediata. Después de un día agotador lo último a lo que me impulsa mi mente es a salir para el gimnasio. Sillón, serie y pizza encabezan la lista de decisiones completamente coherentes.

Saber esto es importante porque las decisiones y acciones pequeñas de cada día se terminan convirtiendo en nuestra vida. Este decidir y accionar en el cotidiano, que ya es complejo de por sí, se hace aún más difícil si estamos con ruido constante en la mente. El divulgador científico John Tierney y el psicólogo social Roy Baumeister (47) llaman a esto «agotamiento del ego», que describe cómo el cerebro está menos dispuesto y es menos capaz de ejercer el autocontrol o completar una tarea cuando está cansado. Para decirlo de otra manera, nuestro cerebro tiene una cantidad limitada de recursos cognitivos. Si nuestra biología, psicología y entorno en el que vivimos influyen directamente en cómo tomamos decisiones en el día a día, ¿qué podemos hacer para alcanzar lo que nos proponemos?

Automatización y rutina

La primera línea de defensa es reducir el número de decisiones que tomamos cada día y adelantarnos a lo que puede salir mal, tal como vimos en el capítulo anterior. Por ejemplo: «¿Qué comemos?» debe ser la frase que más se repite en una pareja y familia, todos los días tomamos una decisión alrededor del mismo tema.

En mi caso, sumado a eso, el almuerzo suele ser uno de los momentos de mayor fricción en mi casa, mi pareja y yo tenemos negocios digitales para los que trabajamos desde nuestras oficinas en nuestro hogar. Nadie quiere resolver el almuerzo y muchas veces nos encontramos sin almorzar o almorzando muy tarde después de varias reuniones. Cuando esto sucede, la energía se me va al piso, me pongo de mal humor por tener hambre y eso repercute en la atención que presto y las ideas que se me ocurren.

La solución que encontramos para adelantarnos a esto es que, nos turnamos día por medio en hacer la cena y asegurarnos de que sea suficiente para que también sea el almuerzo del día siguiente. De esa forma lo único que tenemos que hacer es ir a la heladera y calentarlo. Decidimos esta solución —que por ahora nos sirve— porque preferimos no pedir delivery. Sumado a eso, el momento de la cena es el de relajarnos, podemos dedicar mucho más tiempo a cocinar alimentos saludables que nos gustan y, de esa forma, mantenemos nuestro foco con una vida saludable que no interfiere con nuestro día de trabajo.

Identificar las acciones diarias que nos generan agotamiento y buscar la resolución que las minimice o elimine tiene grandes beneficios para nuestra vida. Podés hacer esto creando rutinas y hábitos que automaticen las decisiones más mundanas. Steve Jobs se vestía siempre igual para no gastar energía mental en decidir qué ponerse. Vos podés hacer algo similar con lo que comés, cuándo haces ejercicio y cómo organizás tu día.

Decir que no

Decir que «no» nos resulta extremadamente difícil. Por más que sea una palabra simple, corta, fácil de pronunciar, siempre que llega el momento de usarla, de alguna manera se nos traba en la garganta. «No», aunque no lo sepas, es una de las palabras más importantes que puedas pronunciar.

William Ury, autor del libro Getting to Yes (48) cuenta la anécdota en la que la importancia del no se vio reforzada para él por una conversación que tuvo con el conocido inversor y multimillonario financiero Warren Buffett. Durante un desayuno en un hotel en Boston, Warren dijo:

—No entiendo todo eso del «Sí» —refiriéndose al último libro de William—. En mi línea de negocio, la palabra más importante es No. Me siento allí todo el día y miro propuestas de inversión y digo No, No, No, No, No, hasta que veo exactamente lo que estoy buscando. Y luego digo que sí. Todo lo que tuve que hacer fue decir Sí algunas veces en mi vida y así he hecho mi fortuna.

Decir que «No» es la clave para enfocar tu energía en lo realmente prioritario para vos y, por lo tanto, cada «Sí» importante puede requerir mil «No».

¿Por qué se nos dificulta tanto decir que no?

Cuando queremos decir que no y no lo hacemos, nos enfrentamos a un conflicto interno entre proteger nuestras relaciones y proteger nuestros intereses. Es como estar atrapado en una especie de arena movediza emocional: queremos mantener la paz, pero también sabemos que necesitamos ser fieles a nosotros mismos.

Al mismo tiempo vivimos en una cultura que, como ya vimos, valora la sobrecarga. Decir «sí» a todo se ha convertido en una placa de honor, un signo de compromiso y diligencia. Pero cada «sí» que decimos es un «no» a lo que realmente nos importa. Al diluir nuestra energía en miles de tareas y compromisos irrelevantes para nosotros, estamos sacrificando nuestra verdadera esencia y las prioridades que realmente nos importan. Como dice el autor Greg McKeown «decir no, es un acto de valentía». Y en esa valentía reside la clave para proteger nuestro tiempo y energía para lo que realmente importa. Para Brené Brown, nuestra tendencia a complacer a los demás está profundamente enraizada en el miedo a la vulnerabilidad, en ese temor a que si decimos «no», seremos juzgados o rechazados.

¿Cómo hacemos para decir «no» sin sentir que el mundo se derrumba?

El primer paso es aceptar que decir «no» no es una traición, sino una forma de proteger lo que más valoramos. Es un acto de coraje, uno que nos permite establecer límites claros y vivir de acuerdo con nuestros propios valores, no con las expectativas de los demás. Es aprender a discernir entre lo urgente y lo importante, entre lo que es un verdadero «sí» y lo que solo es un «sí» por inercia.

Al final, la incapacidad de decir «no» lleva a una vida desbordada de compromisos innecesarios que nos impiden concentrarnos en nuestras prioridades.

Cuando le decís que sí a algo que no es prioritario para vos, no estás diciendo que sí a ese momento específico nada más. Estás diciendo que sí a todo el antes, el durante y el después de energía que le vas a dedicar a ese «sí». Por ejemplo, cuando aceptas un café con una persona con la que no querés ni te suma en nada juntarte a conversar y lo hacés simplemente porque no te sale decir que «no», estás regalando partecitas de tu vida. El desplazamiento al lugar que te saca de tu rutina, la conversación, el después. Son momentos dedicados a algo que para vos no era prioritario y te saca de tu foco.

Cuando esa dificultad para decir que no se traslada a distintos aspectos de tus días, cada una de esas instancias se transforman en pequeños pedacitos que acumulados se vuelven horas, días y hasta semanas de tu vida que se fugan en cosas que no son relevantes para vos.

No es casualidad que Warren Buffett haya dicho en numerosas ocasiones que lo que diferencia a las personas exitosas de las realmente exitosas es que les dicen que no a casi todo (49). Una vez que tenés tus prioridades identificadas, la clave está en cuidar tu energía y dirigirla hacia ellas.

Entonces, ¿cómo llevamos el «no» a la acción?

Temporadas de «no»

Para escribir este libro me tomé una temporada de «no». ¿Qué quiere decir esto? Cerré mi agenda y no le di lugar a nada que no sea escribir. A todo lo que se salía de acercarme a esta meta, le dije que no.

Definir una temporada de «no» es un gran ejercicio para ayudarte a poner en práctica el decir que no atándolo fuertemente a tus prioridades. Se trata de dedicar un período de tiempo para decir que no a cualquier actividad, proyecto o compromiso que no esté alineado con tus prioridades principales.

Si todo el tiempo estamos pensando situaciones que no tienen absolutamente nada que ver con lo que es importante para nosotros, no vamos a alcanzar eso que es parte de lo que hace a nuestra vida.

Sin explicaciones ni disculpas

Agregamos un nivel de complejidad pero que cuando lo superas es lo más liberador que vas a sentir. El verdadero truco acá es aprender a decir «no» sin sentir la necesidad de añadir un «porque» prolongado.

La justificación, no sólo es innecesaria, sino que puede ser contraproducente. «Cuando te justificas, le das poder a la otra persona para que cuestione tu decisión», dijo James Altucher en The Power of No (50). Y es cierto. Pensá en la última vez que intentaste justificar por qué no podías ir a un evento. ¿Qué pasó? Probablemente te encontraste sin salida en una discusión sobre alternativas, concesiones y compromisos adicionales que no querías hacer. Todo porque tu «no» vino acompañado de una explicación que abrió la puerta a más negociaciones. Anne Lamott, en su libro Bird by Bird (51), reflexiona sobre esto:

«“No” es una oración completa. No requiere justificación ni explicación. Yo decía “sí” cuando en realidad quería decir “no”, y terminaba sintiéndome enojada, resentida y agotada. Solía decir “sí” por miedo a decepcionar a otros o a que no me quisieran. Pero decir “no” cuando lo necesitás, sin sentirte culpable, es una de las cosas más poderosas que podés hacer por vos mismo».

No necesitas justificar tu no, y de la misma forma tampoco deberías esperar que los demás lo hagan. Esta es una postura que, al principio, puede sentirse incómoda, incluso abrupta. Pero dale una oportunidad, como con todo, antes de negarlo probalo y ajustalo a tus formas. Al aprender a decir «no» de manera firme y directa, sin adornos, te liberás de la carga de tener que convencer a otros de que tus decisiones son válidas.

William Ury propone una manera de incorporar esto al aplicar el «no» positivo.

«Decir No positivamente significa, ante todo, decir Sí a uno mismo y a sus necesidades y valores más profundos. Cuando un ejecutivo que conozco de una empresa familiar tuvo que decir No a la exigencia de su padre/jefe de que se ocupara del negocio durante las vacaciones de Navidad por noveno año consecutivo, recurrió a un Sí más profundo y subyacente a su familia y a su respeto por sí mismo. Le dijo a su padre: “Papá, mi familia me necesita y tengo intención de pasar las vacaciones de Navidad con ellos”».

John, el ejecutivo, en tono respetuoso, puso un límite claro: «No estaré trabajando esta Navidad». Pero no terminó con un No, sino con un Sí, una propuesta positiva. «Aquí está mi propuesta sobre cómo podemos realizar el trabajo necesario en la oficina mientras yo paso el tiempo que necesito con mi familia».

Para William Ury la clave de un «no» positivo es el respeto por uno mismo y por la otra persona. Entonces, la próxima vez que te encuentres en una encrucijada, recordá que un «no» es una declaración completa en sí misma y en ese simple «no» reside tu poder.

El desafío de los afectos

La forma más profunda de desesperación es elegir ser otro que no seas vos mismo (52). Decir «sí» constantemente, sin tener en cuenta lo que realmente queremos o necesitamos, es una forma de perder nuestra identidad, de traicionarnos a nosotros mismos en el intento de complacer a los demás.

Brene Brown escribió en su libro The Gifts of Imperfection (53): «Atreverse a poner límites es tener el coraje de amarnos a nosotros mismos, incluso cuando corremos el riesgo de decepcionar a los demás».

Los límites no son muros para alejar a otros, sino puentes que nos permiten mantener relaciones basadas en el respeto mutuo. Al final del día, decir «no» cuando es necesario no significa que amamos menos a las personas. Significa que nos amamos lo suficiente como para no perder de vista nuestras propias prioridades, y que valoramos la relación lo suficiente como para ser honestos. Y eso, a largo plazo, fortalece más los vínculos que cualquier «sí» forzado.

Cuando le decimos que no al contexto que nos rodea es cuando le empezamos a decir que sí a la vida que queremos.

Dolce far niente

¿Cuándo fue la última vez que sentiste aburrimiento? Pensalo. En el mundo actual, en donde tenemos un centro de entretenimiento y distracción al alcance de la mano, es casi imposible aburrirnos.

Necesitamos más aburrimiento en nuestras vidas. Nuestro cerebro necesita aburrirse.

En su libro El arte y la ciencia de no hacer nada, el investigador y autor Andrew Smart (54) demuestra que el cerebro necesita períodos de descanso para funcionar de manera óptima. La red neuronal por defecto, una parte del cerebro que se activa cuando no estamos enfocados en una tarea específica, es crucial para la creatividad, la introspección y la planificación futura. Cuando permitimos que nuestra mente divague sin una dirección específica estamos, en efecto, permitiendo que esta red neuronal por defecto trabaje, procesando información subconsciente y resolviendo problemas de maneras que no podríamos hacer de forma consciente. Esta red se vuelve especialmente activa cuando no estamos «haciendo nada», lo que refuerza la importancia de estos momentos de inactividad.

Pero, atención, este «no hacer nada» no significa simplemente tirarte en el sillón a ver tu celular. Se trata de un tipo de inactividad más consciente, un descanso que te conecta con el presente, que te permite disfrutar de las pequeñas cosas de la vida. Desde dar un paseo sin un destino específico, hasta sentarte en un café observando cómo las personas pasan por la calle. Lo que en Italia se conoce como il dolce far niente —el dulce placer de no hacer nada—, y en Holanda, niksen. Una filosofía que nos invita a redescubrir el encanto en las simplezas del día a día, no en el sentido de la inactividad perezosa, sino en el de encontrar un profundo valor en esos momentos de desconexión.

Algo similar plantea Julia Cameron en su libro El camino del artista (55) cuando habla de «tener citas con el artista», o sea con nosotros mismos. Generar estos momentos de disfrute, de desconectarnos de la tecnología y no pensar en preocupaciones del futuro o remordimientos del pasado genera una hermosa felicidad instantánea. Esto no solo nos hace más felices, sino que también nos recargan con una energía renovada y una claridad mental que difícilmente podríamos alcanzar de otra manera.

Entonces, te propongo un experimento: esta semana, encontrá al menos 30 minutos al día para practicar tu propio dolce far niente y recargar tu energía. No importa cómo lo hagas, lo importante es que te permitas estar presente y disfrutar ese momento sin culpas ni prisas. A veces, en ese pequeño espacio de «no hacer nada» es donde encontramos todo lo que realmente necesitamos.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	Este capítulo nos enseñó el valor del pensamiento contrario para superar las trampas diarias que nos detienen cuando queremos llevar adelante nuestros propósitos. Desde el ejemplo de Wag Dodge y su uso contrario del fuego para salvarse, hasta cómo nuestras creencias sobre el éxito o el progreso pueden limitar nuestro crecimiento, hemos aprendido que cuestionar lo que parece evidente nos puede acercar más a nuestras metas. Ahora es el momento de aplicar esas lecciones en nuestras propias vidas.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Evitá negociar con tu cerebro: Detectá los momentos en los que tu cerebro empieza a negociar con excusas para evitar una tarea importante.
Ejercicio:
	Identifica tres momentos del día donde tendés a negociar con tu cerebro (ej.: «No voy al gimnasio hoy, mañana recupero»).
	Anotá lo que ocurre y la excusa que sueles usar (ej.: quedarte durmiendo un rato más porque igual después recuperás).
	Planificá una acción inmediata que puedas ejecutar para evitar la negociación (ej.: prepararte la ropa de entrenamiento la noche anterior).

2. Bajá la barrera de entrada: Hacé que tus metas sean más alcanzables eliminando complejidad innecesaria.
Ejercicio:
	Elegí una meta que estés postergando y preguntate: ¿Cómo puedo hacerla más simple? Anotá al menos dos formas de simplificar el proceso (ej.: si es ir al gimnasio, elegí uno cercano o cambiá tu rutina por ejercicios en casa o algo que no se sienta como ejercicio como jugar a algo con el cuerpo).
	Aplicá esta solución para barrer también con las excusas (ej.: una profesional que se decía no tener tiempo para hacer ejercicio por el tiempo que le demandaba la maternidad, después de hacer el curso de gestión del tiempo, buscó una clase de natación en el mismo horario que la clase de sus hijas).

3. Practicá el JOMO (Joy of Missing Out): Disfrutá de desconectar de la sobrecarga de estímulos.
Ejercicio:
	Durante al menos 24 horas, eliminá un estímulo de gratificación inmediata (ej.: desactivá notificaciones, borrá aplicaciones de redes sociales o pedidos de comida rápida).
	También podés elegir algún evento de la semana al que NO vas a ir y vas a proponerte disfrutar de perdértelo.
	Llevá un registro de cómo te sentís con esto y las diferencias en tu energía o productividad al desconectar de estos estímulos.

4. Conocé tu cronotipo: Descubrí cuál es tu cronotipo y ajustá tu rutina en consecuencia.
Ejercicio:
	Escaneá el QR con la cámara de tu teléfono y realizá el test gratuito para identificar si sos alondra, colibrí o búho:

[image: QR al test gratuito]	Luego, evaluá cómo tu cronotipo afecta tu rutina actual. Hacé un plan con al menos dos ajustes que puedas implementar para optimizar tu productividad en función de tus picos de energía (ej.: ajustar horarios de trabajo o de descanso).

5. Evitá el agotamiento: Identificá las acciones que te desgastan y creá estrategias para anticiparte.
Ejercicio:
	Hacé una lista de las actividades o situaciones que más te agotan. Preguntate: ¿Cómo puedo reducir la fricción que me generan?
	Buscá dos soluciones para minimizar este desgaste (ej.: planificar comidas o tareas con anticipación para evitar decisiones al momento).

6. Aprendé a decir que no: Decir «no» es clave para mantener el foco en lo importante y cuidar lo más valioso, tu tiempo y, por ende, tu vida.
Ejercicio:
	Reflexioná sobre las últimas veces que dijiste «sí» y sentiste que deberías haber dicho «no».
	Planificá una «Temporada de no» durante una semana o mes en la que priorices rechazar compromisos que no te aporten para focalizar en lo que pusiste como prioridad.
	Experimentá diciendo «no» sin justificaciones y observá cómo reaccionan los otros y cómo te sentís después.

7. Disfruta del «Dolce far niente»: Dale espacio a la quietud y el aburrimiento.
Ejercicio:
	Dedicá un día completo a hacer nada. Apagá dispositivos, no planifiques actividades y permitite experimentar el aburrimiento. Observá cómo te sentís al final del día y qué impacto tiene en tu estado mental y físico. Recomendación: los domingos suelen ser buenos días para aplicarlo.




¿Qué sigue?

Este capítulo te reta a pensar fuera de los esquemas y a desafiar las creencias que te limitan. Cada vez que apliques el pensamiento contrario y busques soluciones alternativas más simples y alineadas con tus prioridades, te acercarás más a aquello que te propongas como prioridad. Ahora es el momento de poner en práctica estos cambios y experimentar los resultados. Para sostener esa vida que deseás existen sistemas y un método. Te los mostraré en los capítulos cuatro y cinco.

33. Maclean, N. (1992). Young Men and Fire. University of Chicago Press. Este libro proporciona un análisis detallado sobre el incendio de Mann Gulch y las decisiones críticas tomadas por los bomberos, incluyendo la acción de Wagner «Wag» Dodge.34. Cuando se trata de propósitos de Año Nuevo, una encuesta de Forbes Health/OnePoll realizada a 1000 adultos estadounidenses realizada en octubre de 2023 encontró que casi el 48 % de los encuestados señalaron que mejorar el estado físico era su principal prioridad. Forbes Health. (2024). New Year’s Resolutions 2024 Survey: Fitness and Health Top the List.35. Wahba, P. (2016). Your gym membership may not be a good invest ment. USA Today.36. El «sesgo de compromiso» o commitment bias es la tendencia a seguir con una decisión o acción, incluso cuando no es la mejor opción, solo porque ya hemos invertido recursos en ella. Este sesgo está relacionado con la necesidad de ser coherentes con nuestras decisiones pasadas. Aunque un compromiso financiero, como pagar una membresía de gimnasio, puede aumentar la motivación, no garantiza que actuemos, ya que otros factores, como la gratificación inmediata, influyen en nuestras decisiones a largo plazo. The Decision Lab. (2025). Commitment Bias37. Bromberg-Martin, E. S., Matsumoto, M., & Hikosaka, O. (2010). Dopamine in motivational control: rewarding, aversive, and alerting. Neuron, 68(5), 815-834. https://doi.org/10.1016/j.neuron.2010.11.02238. Cohen, J., McClure, S., Laibson, D., & Loewenstein, G. (2004). Brain’s «reward system» linked to motivation, pleasure. Princeton University. Recuperado de https://pr.princeton.edu/news/04/q4/1014-brain.htm. El estudio es una colaboración entre Jonathan Cohen y Samuel McClure del Princeton’s Center for the Study of Brain, Mind and Behavior, David Laibson, profesor de economía en la Universidad de Harvard, y George Loewenstein, profesor de economía y psicología en la Universidad Carnegie Mellon. Su estudio aparece en la edición del 15 de octubre de Science.39. Pressfield, S. (2002). The War of Art: Break Through the Blocks and Win Your Inner Creative Battles. Black Irish Entertainment.40. Un modelo mental es una estructura mental que influye en cómo percibimos, interpretamos y procesamos la información. Actúa como una guía para tomar decisiones, resolver problemas y entender nuestras experiencias, ayudándonos a organizar nuestros pensamientos de forma más clara y coherente.41. Generar momentum se refiere a crear un impulso positivo que facilita el avance hacia un objetivo o meta. Es el proceso de iniciar una acción o actividad de manera que, una vez comenzada, se mantiene el flujo y la energía para seguir progresando, a menudo con menor esfuerzo.42. Przybylski, A. K., et al. (2013). Can you connect with me now? How the presence of mobile communication technology influences fa ce-to-face conversation quality. ResearchGate.43. Nobel Prize. (2017). The Nobel Prize in Physiology or Medicine 201744. Toda la información parte del Instituto Internacional de la Melatonina (liMEL, dependiente de la Universidad de Granada).45. Walker, M. (2017). Why We Sleep: The New Science of Sleep and Dreams. Scribner.46. Shiv, B., & Fedorikhin, A. (1999). Heart and mind in conflict: The interplay of affect and cognition in consumer decision making. Journal of Consumer Research, 26(3), 278-292.47. Baumeister, R. F., & Tierney, J. (2011). Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength. Penguin Press.48. Ury, W. (1991). Getting to Yes: Negotiating Agreement Without Giving In. Penguin Books.49. Warren Buffett ha subrayado en numerosas entrevistas que uno de los secretos del éxito es aprender a decir «no» a las distracciones y centrarse en lo esencial (BBC, 2014. ). Además, en su carta anual a los accionistas de Berkshire Hathaway (2016). , destacó la importancia de la disciplina y de no dispersarse en actividades innecesarias.50. Altucher, J., & Azula Altucher, C. (2014). The Power of No: Because One Little Word Can Bring Health, Abundance, and Happiness. Penguin Random House.51. Lamott, A. (1994). Bird by Bird: Some Instructions on Writing and Life. Anchor Books.52. Estas palabras suelen atribuirse al filósofo danés Kierkegaard pero en realidad son un parafraseo hecho por Carl Rogers en 1956. Howard Sasportas condensó aún más la paráfrasis para producir la cita moderna.53. Brown, B. (2010). The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You’re Supposed to Be and Embrace Who You Are. Hazelden Publishing.54. Smart, A. (2019). El arte y la ciencia de no hacer nada. Editorial Capitán Swing.55. Cameron, J. (1992). El camino del artista: Un curso de descubrimiento y recuperación de la creatividad. Editorial Kairós.



Capítulo 4


Sistemas para la vida diaria

La realidad es simplemente una ilusión, 
aunque una muy persistente. 
Albert Einstein

Quien ama caminar llegará más lejos 
que aquel que sólo ama el destino. 
Desconocido

Patrick Sang, el entrenador que guio a Eliud Kipchoge a convertirse en el mejor maratonista del mundo, es una figura clave en la historia del atletismo mundial (56). Cuando Kipchoge decidió pasar de correr 5000 metros (donde ya tenía una medalla de bronce en los Juegos Olímpicos de Atenas 2004 y una de plata en los de Pekín 2008) a maratones completos, no era simplemente un cambio en la distancia; era una transformación completa en su enfoque de entrenamiento, mentalidad y estilo de vida.

La transición de 5000 metros a 42 kilómetros no es solo una cuestión de aumentar el kilometraje; es como pasar de tocar una canción corta y rápida a interpretar una sinfonía compleja que requiere resistencia, precisión y un dominio total de la técnica.

Sang sabía que para que Kipchoge tuviera éxito en esta nueva categoría, necesitaba un plan que se enfocara en mejorar cada aspecto de su rendimiento, un pequeño paso a la vez. El primer paso en este proceso fue construir una base aeróbica sólida. Kipchoge comenzó a correr largas distancias a un ritmo controlado, incrementando gradualmente su kilometraje semanal. Sang se aseguró de que cada incremento fuera medido cuidadosamente, permitiendo que el cuerpo de Kipchoge se adaptara sin riesgo de lesiones. Esta fase del entrenamiento no era glamorosa, pero era esencial para fortalecer la resistencia y la capacidad pulmonar, los pilares de su futura carrera en maratones.

Con una base sólida establecida, Sang llevó a Kipchoge al siguiente nivel: perfeccionar su técnica de carrera. No se trataba de cambios drásticos, sino de ajustes precisos en su zancada, postura y cadencia. Cada pequeño cambio fue diseñado para mejorar la eficiencia de su carrera, reduciendo el gasto de energía y maximizando el rendimiento. Sang entendía la importancia de las ganancias marginales; sabía que cada pequeño ajuste acumulado con el tiempo llevaría a mejoras significativas.

Pero Sang también sabía que no bastaba con preparar el cuerpo; la mente de Kipchoge debía ser igual de fuerte. Así que entrenaron su mentalidad con la misma intensidad que sus músculos. Kipchoge adoptó un mantra: «Sin Límites» (57), una filosofía que Sang le inculcó para recordar que las barreras, tanto físicas como mentales, están hechas para ser superadas. A través de la visualización, la meditación y la concentración, desarrollaron una resiliencia mental que le permitió a Kipchoge mantener la calma y el enfoque en los momentos más críticos de la carrera.

El paso siguiente en su preparación fue la simulación de las condiciones de la carrera. Sang y su equipo recrearon todos los aspectos del maratón en sus entrenamientos: desde la estrategia de alimentación hasta el ritmo preciso que debía mantener. Cada simulación fue una oportunidad para ajustar, refinar y asegurar que el día de la carrera todo estuviera bajo control.

El 12 de octubre de 2019, en Viena, cuando Eliud Kipchoge se convirtió en la primera persona en correr un maratón en menos de dos horas, no fue solo su victoria; fue otra validación sobre el poder que tienen los sistemas para alcanzar aún lo inalcanzable.

Sang aplicó su sistema de entrenamiento a otros corredores bajo su tutela, transformándolos en campeones de clase mundial. Bajo su liderazgo, Kenia se ha convertido en una potencia en el mundo del atletismo, produciendo medallistas olímpicos y ganadores de maratones en todo el mundo. Patrick Sang no solo creó un campeón; creó un sistema que ha definido una era en el deporte, mostrando que la excelencia no es un golpe de suerte, sino el resultado de un proceso continuo de mejora.

Maratones, no sprints

Lo que la historia de Sang y Kipchoge nos muestra es que la excelencia no es un destino que podemos alcanzar de golpe. El resultado surge de un proceso continuo sobre una serie de pasos específicos. Al enfocarse en mejorar cada aspecto de su carrera, desde la base aeróbica hasta la fortaleza mental, de manera escalonada y paso a paso, Kipchoge alcanzó su meta. Su historia es un testimonio del poder de los sistemas y de cómo, al mejorar gradualmente cada etapa, se puede alcanzar lo que una vez parecía imposible.

Muchas veces leemos historias que nos fascinan y nos decimos a nosotros mismos que son inviables o irrealizables, que sería utópico lograrlas. Es cierto que hay muchas situaciones excepcionales pero también es cierto que cuando miramos la montaña desde abajo la cima nos parece inalcanzable. Si lo pensamos bien, todo lo que nos proponemos lograr, tenga mayor o menor complejidad, requiere de ciertos pasos que nos acerquen gradualmente a nuestras metas. Desde preparar un almuerzo hasta escalar el Kilimanjaro.

Hoy leemos que Eliud Kipchoge es un maratonista reconocido mundialmente por la hazaña de correr un maratón en 1:59:40 y podemos verlo como algo extraordinario o imposible o, como te propongo en este libro, verlo como el resultado de accionar, paso a paso. El resultado está en saber que todo lo que vale se ve más como un maratón y no como un sprint breve.

El tiempo no existe

Todos hemos pasado por esto: los momentos que disfrutás se van en un abrir y cerrar de ojos, mientras que los que menos te gustan parecen no terminar nunca. Y hoy, además, parece que el día se nos va volando y cuando llega la noche, nos quedamos con la sensación de no saber en qué se fue el tiempo.

La pregunta por el tiempo es uno de los temas que más ocuparon a distintos filósofos y pensadores a lo largo de la historia de la humanidad. Lo explicaba San Agustín de Hipona en el año 397 y 398 (58). Según él, el tiempo no es solo una dimensión medida por relojes o calendarios; es una experiencia interna que varía según las circunstancias y los estados emocionales de cada individuo. Por lo que la experiencia del tiempo es subjetiva. Lo mismo con las expresiones sobre su cantidad, como por ejemplo en expresiones sobre «mucho» o «poco» tiempo.

Podríamos decir que San Agustín fue uno de los primeros en pensar en lo que hoy llamamos mindfulness o atención plena. Decía que el tiempo se puede entender a través de tres momentos: el pasado, el presente y el futuro, pero que solo el presente es real porque el pasado ya no existe y el futuro aún no ha llegado.

En sus Confesiones, San Agustín explica también que la memoria juega un papel crucial en nuestra concepción del tiempo. Recordamos el pasado, vivimos el presente y anticipamos el futuro, lo que significa que el tiempo está profundamente ligado a la conciencia humana. Esto es fundamental para lo que veremos a continuación, tanto en este capítulo como en los que siguen.

En consonancia con San Agustín, uno de los aprendizajes más importantes sobre la gestión del tiempo es que el tiempo no existe. Lo que existe es la energía y cómo la asignamos a lo que es importante para nosotros, o sea, cómo hacemos foco. Eso es lo que nos ayuda a dirigir nuestras decisiones y acciones hacia lo que queremos.

Crear sistemas para aquello que nos proponemos tiene que ver con anticipar ese futuro y aprender de nuestros errores significa recordar el pasado para no repetirlo. Entre uno y otro, solo tenemos ese presente sobre el cual podemos dudar, procrastinar, temer, postergar o, como me gustaría que logres, accionar conscientemente hacia todo aquello que te propongas.

Acordate siempre de esto: el tiempo no es algo que se pueda tener, lo que tenemos son prioridades. La productividad no se trata de tener todo hecho; se trata de tener suficiente tiempo para lo que más importa.

Se trata primero de identificar y entender dónde se encuentran las prioridades de tu vida para luego establecer un sistema que te acompañe a dirigir tu energía hacia ello.

El superpoder de nuestra época

La historia que siempre le cuento a todos los clientes que empiezan a potenciar sus negocios dentro de mi firma de consultoría es la de Tesla.

Te cuento por qué.

La compañía Tesla Inc. nació con una misión ambiciosa: revolucionar la industria automotriz con vehículos eléctricos que no solo fueran ecológicos, sino también de alto rendimiento. Tesla decidió concentrar todos sus recursos en un solo proyecto: el Roadster. Este no sería un simple vehículo eléctrico, sino un auto de lujo capaz de competir con los mejores autos deportivos y ofrecer una autonomía sorprendente. Competiría con Ferrari, Lamborghini y Porsche.

El equipo de Tesla se volcó únicamente al desarrollo del Roadster, invirtiendo todos sus recursos en él. Mientras otras startups automotrices se dispersaban en varios modelos y estrategias, Tesla se enfocó en perfeccionar este vehículo específico.

Aunque el Roadster no fue un gran éxito de ventas en términos de volumen, fue fundamental para recaudar fondos y demostrar que los vehículos eléctricos podían competir en la industria de lujo.

Tesla produjo aproximadamente 2,450 unidades del Roadster entre 2008 y 2012. Cada Roadster se vendía a un precio de entre US$109,000 y US$170,000, dependiendo de la configuración. Si tomamos un precio promedio de alrededor de US$130,000 por vehículo, Tesla habría recaudado aproximadamente $318 millones de dólares en ingresos brutos con las ventas del Roadster (59).

Este modelo no solo generó ingresos directos, sino que también desempeñó un papel crucial en la atracción de inversores y en el establecimiento de la marca Tesla en el mercado, lo que allanó el camino para sus futuros modelos como el Model S, que marcó un punto de inflexión en la historia de la compañía.

El resultado fue un éxito rotundo.

Los ingresos y el prestigio obtenidos con el Roadster facilitaron el desarrollo de otros modelos, como el Model S, Model X, Model 3 y Model Y, y la expansión de la infraestructura de carga con la red de supercargadores.

¿Por qué funcionó?

Al volcar todo su esfuerzo en desarrollar un auto eléctrico de alta gama que realmente funcionara y al que solo podía acceder un sector muy pequeño de la población con un gran poder adquisitivo, lograron dos objetivos:

	Posicionaron a Tesla como una marca de lujo aspiracional. Esto generó que cuando fueron lanzando las siguientes versiones, más accesibles, todo el mundo que anhelaba un Tesla pudo pagarlo. Generando una explosión de ventas.
	Se hicieron con el capital necesario, gracias a vender solo productos de valor alto a un nicho específico, para financiar todo el resto del desarrollo de productos masivos y lograr el objetivo de Tesla: reducir realmente el impacto ambiental asociado a la movilidad.


El éxito de Tesla con el Roadster no solo impactó el mercado de vehículos eléctricos, sino que también obligó a los fabricantes tradicionales a reconsiderar su enfoque hacia los autos eléctricos. Si Tesla hubiera salido a crear todo un abanico de modelos diferentes, hubiera dispersado sus recursos en múltiples frentes y otro hubiera sido el resultado.

Foco y energía

Como ya vimos, muchos piensan que deben trabajar muchas horas para ser competitivos; aparece la cultura de la productividad tóxica y la inmediatez, en la que la persona más ocupada suele considerarse la persona más exitosa.

Y todo tiene que pasar ya.

Fijamos grandes metas, pero tratamos de abordarlas todas al mismo tiempo para conseguir resultados inmediatos. La vorágine de querer hacer más, de no frenar nunca y al mismo tiempo de estar constantemente distraídos por la tecnología que tenemos al alcance de nuestra mano, se termina transformando en la fórmula del fracaso. En el mundo en el que vivimos actualmente, repleto de distracciones a cada segundo, el superpoder de nuestra época es la capacidad de hacer foco.

Hoy, más que nunca, tenés que convertirte en el guardián de tu tiempo, foco y energía. Nadie lo va a hacer por vos. Prestá atención a la siguiente imagen, esta imagen le ha cambiado la vida a muchas personas:

[image: Gráfico de un círculo negro con flechas que apuntan hacia fuera, representando radiación o emisión]
Cada uno de nosotros tiene una cierta cantidad de energía diaria, representada en este caso por el círculo. Lo que hacemos en nuestros días, es dirigir nuestra energía en distintas direcciones. Nuestra energía es una sola y mientras más direcciones agregamos más se diluye esa energía en cada uno de los lugares que la depositamos, terminando con pequeños cupos de energía haciendo pequeños progresos en cada una de las direcciones.

Lo que diferencia a las personas que logran lo que se proponen de las que se quedan en el camino, es que las primeras identifican lo que es realmente importante para ellas y luego dirigen su energía como un láser hacia ello. No la dividen en veinte prioridades distintas; eligen, priorizan y ponen su foco ahí.

Donde ponés tu foco, ponés tu energía.

[image: Gráfico comparativo con dos círculos negros: uno con flechas apuntando hacia afuera (radiación) y otro con una flecha apuntando hacia fuera (emisión).]
Al igual que lo hizo Tesla, esas personas saben lo que es realmente importante para ellos en ese momento. Filtran. Distinguen entre las distracciones y lo real. Quienes lo hacen, no es porque tengan un poder sobrehumano de fuerza de voluntad, lo que hacen es prepararse con anticipación para no quedar a merced del contexto. Aprendieron a identificar todo aquello que les roba foco y ponerlo en un cajón. Por eso, en el segundo capítulo de este libro, te propuse que definieras tus prioridades, para luego convertir esas prioridades en sistemas accionables que transformen tu día a día.

Preparate para ganar


A veces, el mayor obstáculo no es la falta de tiempo, sino la idea de que no podemos detenernos.

Eso es exactamente lo que le pasaba a uno de mis clientes de consultoría, que estaba atravesando un momento de crecimiento explosivo en su negocio. Lo que parecía ser una buena noticia había terminado por desbordarlo.

Marcos entró a la reunión con el ceño fruncido y el teléfono en la mano. Ni siquiera se había sentado cuando ya estaba explicándome lo ocupado que estaba.

—Estoy desbordado, Sofía. No tengo tiempo para nada.

No era la primera vez que escuchaba esto. Lo he escuchado tantas veces que ya sabía exactamente cómo iba a seguir la conversación.

—Ok, contame qué está pasando —le dije.

—El negocio creció un montón en los últimos meses, lo cual es genial… pero ahora todo depende de mí. Si no reviso las propuestas, no salen. Si no hablo con los clientes, nadie lo hace. Si no resuelvo los problemas, todo se frena. Sé que necesito delegar, pero no puedo ponerme a contratar gente ahora. Si lo hago, voy a perder el foco en mi trabajo diario.

Ahí estaba. Justo lo que esperaba. Lo miré y, con una media sonrisa, le solté la frase que uso siempre en estas situaciones:

—Marcos, lo que me estás diciendo es como decir que no podés cargar nafta porque estás manejando.

Él frunció el ceño.

—¿Cómo?

—Imaginate que estás en la ruta, viajando a toda velocidad. De repente, el indicador de nafta empieza a parpadear. Sabés que en algún momento te vas a quedar sin combustible, pero en vez de parar en una estación de servicio, seguís de largo porque «vas a llegar tarde». ¿Cómo creés que termina eso?

Se quedó en silencio un momento.

—Me quedo parado en la ruta.

—Exacto. Y ahora no solo no llegás, sino que dependés de que alguien venga a sacarte del problema.

Respiró hondo y asintió.

—Entiendo el punto.

—Si querés que el negocio siga avanzando, tenés que hacer espacio para lo importante. Aunque hoy sientas que te «saca del foco», si no lo hacés, lo que hoy te parece productivo mañana se va a convertir en el motivo por el que estás estancado.

Marcos soltó un suspiro, sacó su libreta y agarró una lapicera.

—Está bien. Decime por dónde empiezo.

La historia de Marcos no es una excepción. Se repite en innumerables situaciones tanto para la vida personal como profesional. No frenamos a poner el foco en lo importante antes de seguir avanzando.

En capítulos anteriores identificamos cuáles son las prioridades importantes para tu vida y las que querés que impacten a largo plazo. Detectamos también cuáles pueden ser las trampas o barreras que pueden dejarte en el punto de inicio. Empezamos a transitar el camino para dirigir nuestra energía como un láser hacia lo importante. Para filtrar el ruido, reducir el estrés y enfocarnos en lo que nos suma.

Ahora llegó el momento de empezar a definir el sistema que te permitirá enfocar toda tu energía en el día a día para alcanzar lo que te propongas. Se trata de hacer el trabajo correcto antes para adelantarnos a todas estas situaciones biológicas, psicológicas y contextuales que ya identificamos, influyen en nuestro accionar y nuestras decisiones.

Las prioridades son extremadamente importantes porque son el norte hacia donde estamos apuntando, pero nuestra energía va a estar puesta en implementar nuestro sistema. O sea, en eso que hacemos cada día.

La mayoría de las personas definen prioridades pero se olvidan por completo de cómo tiene que ser el paso a paso y las acciones diarias que las llevaran a alcanzar sus prioridades. Si nuestro foco está puesto sólo en el objetivo final, es muy poco sostenible en el tiempo. Entonces, comencemos a prepararnos para ganar.

Metas vs. sistemas

El concepto de sistemas para la vida y principalmente para los negocios es un tema que se viene desarrollando y explicando en innumerables libros. Stephen Covey, Charles Duhigg y Darren Hardy, entre muchos otros, han desarrollado extensamente cómo implementarlos en nuestra vida. Pero no fue hasta que James Clear publicó su conocido bestseller Hábitos Atómicos (60), que el término de sistemas se popularizó para la vida diaria.

Los sistemas son lo que hacemos para alcanzar nuestras metas, nos ayudan a incorporar mejoras consistentes y graduales que con el paso del tiempo nos acercan a todo lo que nos proponemos. Muchas veces bajar los sistemas a nuestra vida diaria se puede volver difícil de comprender. El objetivo de este capítulo es que te lleves el paso a paso para incorporarlo en lo que sea que desees, de una forma simple y bajada a tierra.

Entender la diferencia entre metas y sistemas es uno de los principales aprendizajes para incorporar el uso de los últimos.

Las metas son los resultados que queremos alcanzar mientras que los sistemas son los procesos que seguimos para alcanzarlos. Las metas son el norte, las prioridades son el filtro y los sistemas son tu accionar recurrente. ¿Cómo se ve esto?

	Si sos escritor, tu meta puede ser publicar tu primer libro. Tu sistema consiste en la elección de tu tema, la frecuencia de tu escritura, los momentos de mejora, la campaña de difusión una vez que se publica.
	Si creas contenido, tu meta puede ser tener millones de seguidores. Tu sistema consiste en la creación de los videos, la edición, la optimización, la medida de los resultados, la periodicidad de publicación.
	Si sos emprendedor, tu meta puede ser desarrollar un negocio de millones de dólares. Tu sistema es la manera en que elegís tu segmento, lanzás tus productos, optimizás tus campañas de marketing, contratás y desarrollás a tu equipo, entregás el servicio.


Todo lo que hacemos implica un sistema. Si alguna vez pasaste por el proceso de aprender a manejar, la persona que te enseñó implementó un sistema:

	Ciertos días a la semana.
	Aprender lo básico antes de arrancar el auto como familiarización con el interior y exterior del vehículo.
	Practicar el arranque y detener el vehículo repetidamente en un área segura (como un estacionamiento vacío).
	Practicar maniobras básicas como giros, retroceso y frenado en un entorno libre de tráfico.
	Si el vehículo es manual, enseñar a coordinar el uso del embrague y el cambio de marchas. Si es automático, enfocarse en el control del acelerador y el freno.


Y así repitiendo cada parte hasta que sea dominada para pasar a la siguiente.

Los sistemas son una parte fundamental de nuestra vida diaria. Personalmente los uso a conciencia para armar negocios, desarrollar proyectos, generar hábitos, capacitar y gestionar a mi equipo, crear contenidos, planificar vacaciones. Los aplico para cada meta, sea grande o pequeña.

Confiar en los sistemas me ha llevado a lograr cada meta que me propongo.

En capítulos anteriores te conté que en el año 2020 decidí que quería empezar a enviar un newsletter para que el contenido e información que estoy analizando todas las semanas pueda compartirla con un formato amigable a un grupo de personas interesadas porque sabía que les iba a aportar valor. Bajé la barrera como ya te conté y comencé a definir mi sistema:

	Meta: Más de 10.000 personas leyendo el newsletter para fin de año.
	Por qué: porque mientras más personas lo lean, más vidas se pueden impactar.
	Formato: breve y al punto para que se pueda leer rápidamente.
	Regularidad: una vez por semana los domingos.
	Momento de escritura: los viernes.
	Medida de éxito: que se publique todas las semanas.


Mi objetivo en ese momento no era que hubiera más y más personas suscriptas, era la meta última sí, pero el foco era que todos los domingos, no importa si sentía que estaba bien o mal escrito, si no había podido chequear la ortografía, o la situación que sea, el correo fuera enviado con contenido de valor. El foco exclusivo estaba puesto en que el correo fuera enviado.

Enfocándome en seguir mi sistema todas las semanas recibía, en ese momento, entre 300 y 400 suscriptores nuevos.

[image: Gráfico de crecimiento de suscriptores de enero 2023 a abril 2024, mostrando un aumento constante en la cifra de seguidores]
Como se ve en la imagen, el nivel de suscriptores aumentaba con cada envío. Y con cada envío aprendía algo nuevo y podía mejorarlo. Al poner el foco en mi sistema, o sea, en escribir y mandar el newsletter todas las semanas, fue que alcancé y superé mi meta. Si me hubiera enfocado solo en tener 10.000 suscriptores en el newsletter, hubiera frenado una vez alcanzado este número y hubiera perdido de vista el sistema que me llevó a lograrlo. Si mi porqué no hubiera estado presente, hubiera perdido el verdadero norte que atrae como un imán las acciones.

Si nos enfocamos únicamente en la meta final sin prestar atención a los sistemas, es probable que perdamos el foco, la motivación y no logremos resultados sostenibles en el tiempo.

Es fundamental encontrar un equilibrio entre tener claridad sobre nuestras metas y diseñar sistemas efectivos para alcanzarlos. No se trata sólo de definir qué queremos lograr, sino de identificar y accionar con los pasos y acciones concretas que nos llevarán a alcanzar esas metas. Como dijo James Clear, pequeños pasos, grandes resultados.

Cómo definir tus sistemas y llevarlos a la práctica


Vamos a empezar a definir tu sistema de una forma simple y bajada a tierra. Vamos a verlo con ejemplos. ¿Te acordás de las prioridades que estableciste en el capítulo 2 después de definir tus no negociables? Es hora de retomarlas. Traélas junto con el «porqué». Te ayudará con los pasos que siguen.

Supongamos que alguien tiene estas tres prioridades u objetivos:

1. Escribir un libro.

2. Llevar una vida más saludable.

3. Lanzar un curso online.

Las prioridades son la base sobre la que vas a armar la arquitectura de tus días, es decir, lo que vas a hacer todos los días para que estas prioridades tengan un tiempo y un espacio en tu vida. Recordá que si tenés más de tres prioridades, no son realmente prioridades. Tratá siempre de que sean pocas las acciones a las que les asignes tiempo y espacio. De lo contrario, la energía se dispersa y vas a terminar dedicando tiempo a aquello que no es realmente prioritario para vos.

Vamos a definir nuestros sistemas haciéndonos tres preguntas.

La primera pregunta es: ¿Cuáles son los pasos macro que tengo que dar para lograr esto que es importante para mí?

Aquí vamos a hablar de los grandes pasos, no de los detalles. Quiero que te enfoques en identificar cuatro o cinco grandes pasos dentro de cada una de tus prioridades. Por ejemplo, si querés escribir un libro, los grandes pasos podrían ser:

1. Definir el tema.

2. Armar el índice.

3. Escribir.

4. Editar

5. Publicar.

Estos son los grandes pasos para escribir un libro. Luego, dentro de cada uno de estos puntos, habrá detalles y pasos más específicos, pero en este momento quiero que te enfoques sólo en los grandes pasos. Ahora hacé el ejercicio con una de tus prioridades.

Para ayudarte, dejame darte otros ejemplos:

	Aprender un Nuevo Idioma
1. Seleccionar el idioma
2. Establecer una rutina diaria de estudio
3. Practicar
4. Inmersión en el idioma
5. Monitorear el progreso y ajustar
Mejorar mi Salud Mental
1. Identificar fuentes de estrés
2. Incorporar actividades de autocuidado
3. Buscar apoyo profesional
4. Crear una red de apoyo
Desarrollar una Habilidad Creativa 
(ej. pintura, escritura, fotografía)
1. Elegir una técnica o estilo
2. Practicar regularmente
3. Tomar clases o aprender de expertos
4. Crear un proyecto personal
Desarrollar una Carrera Profesional
1. Definir mi objetivo profesional
2. Desarrollar habilidades relevantes
3. Expandir mi red de contactos
4. Crear una marca personal
5. Buscar oportunidades de crecimiento



La segunda pregunta es: ¿Qué acciones necesito hacer dentro de cada paso para lograr lo que me propongo?

Acá es donde vamos a empezar a entrar en detalles. Vas a tomar cada punto y vas a ir uno por uno definiendo cuáles son los pequeños pasos que deberías seguir para alcanzar ese gran paso. Sigo con el ejemplo de escribir un libro:

	1. Definir un tema	1. Hacer una lista de temas.
2. Reducirlo a 1.

	2. Armar el índice	1. Armar esqueleto de grandes temas.
2. Armar subtemas dentro de cada uno.

	3. Escribir
	1. Definir tamaño del libro.
2. Definir día/s para escribir.
3. Escribir 15.000 caracteres todas las semanas.

	4. Editar y publicar	4. Enviar para revisar 4 capítulos por mes.
5. Cerrar.
6. Participar en acciones de promoción con la editorial.



El objetivo es que puedas desagregar los grandes pasos en pequeñas acciones manejables en tus días. El resultado de ir avanzando en cada una de ellas es lo que te va a llevar a que cumplas con tus prioridades y tus metas. Como el ejemplo del newsletter, como lo hizo Sang para convertir a Kipchoge en un maratonista de elite. Cuando separamos nuestra gran meta en los pequeños pasos que tenemos que transitar para alcanzarla es que podemos enfocarnos en lo que sucede cada día.

La tercera pregunta es un compendio de tres: ¿Cuándo va a suceder cada uno de estos pasos? ¿Dónde? ¿Cuál es la fecha límite de cada acción?

Lo que estamos haciendo con esto es asignarle una intención de suceder: un lugar en donde vivir en el mundo a lo que estamos definiendo.

Tiene que tener tiempo y espacio en tus días.

Pero no uno imaginario: uno específico y concreto.

Responder a esta última pregunta es lo que los investigadores llaman «intención de implementación» y al hacerlo tenemos mayores probabilidades de efectivamente alcanzar lo que nos proponemos.

En 2006, un grupo de investigadores de la Universidad de Nueva York sintetizaron los hallazgos de varios estudios relacionados con las intenciones de implementación y el logro de objetivos (61). Identificaron que al planificar cuándo, dónde y cómo llevar a cabo las acciones necesarias para lograr un objetivo, aumentamos nuestras posibilidades de éxito. Al hacerlo estamos creando una asociación entre situaciones específicas y las respuestas que planeamos llevar a cabo.

Esta asociación se vuelve tan fuerte que, cuando nos encontramos en esas situaciones, nuestras respuestas se activan automáticamente sin necesidad de pensarlo demasiado.

Por ejemplo, si establecemos la intención de hacer ejercicio todas las mañanas, vamos a colocar nuestra ropa y equipo de entrenar en la silla al frente de la cama que vemos al abrir los ojos; el solo hecho de ver nuestro equipo de ejercicio en un lugar específico desencadena el pensamiento y la conducta asociada a esa acción, sin necesidad de generarla forzosa y conscientemente en ese momento.

Hacer esto nos ayuda a optimizar nuestra energía mental, evitar depender de la inestabilidad de sentirnos motivados todo el tiempo y poder pasar a la acción en base a los sistemas que definimos, que son los que nos acercan día a día a nuestras prioridades.

Al terminar de responder todas las preguntas deberías tener algo como esto:

	1. Definir un tema	• Hacer una lista de temas.
• Reducirlo a 1.
	Antes del 10 de junio, el día 8 en la oficina voy a definirlo.
	2. Armar el índice	• Armar esqueleto de grandes temas.
• Armar subtemas dentro de cada uno.
	Antes del 1 de julio, el día
24 de junio voy a cerrarlo.

	3. Escribir	• Definir tamaño del libro.
• Escribir más de 2 hojas todos los días.
	Voy a tener definido el tamaño el día X, antes de la fecha X.
Voy a escribir 14.000 caracteres todos los viernes en mi casa por la mañana con un café en mi escritorio.

	4. Editar y publicar	• Enviar para revisar 4 capítulos por mes.
• Cerrar.
	Voy a enviar por email todos los 30 de cada mes los 4 capítulos que escribí ese mes para que revise la editora.
El libro va a estar finalizado antes del 12 de octubre.



Cómo funcionan «La falacia de la llegada» y la «adaptación hedónica»

Tus metas son el norte, están presentes pero no tienen que ser lo que eclipsa tus días. Porque… ¿qué pasa cuando depositamos nuestra felicidad en un único momento futuro? ¿Cuánto tiempo dura esa felicidad?

Lo que sucede es que el objetivo puede ser muy lejano en el tiempo pero además resulta insuficiente. «Una vez que tenga 10 kilos menos, voy a ser feliz», «Una vez que lleve meses sin fumar, voy a ser feliz», «Una vez que mi negocio gane miles de dólares, voy a ser feliz». Esperamos que ese momento cumpla con todas nuestras expectativas. ¿Por qué la felicidad, la paz y la satisfacción están siempre un paso más allá de donde estamos ahora?

Tal Ben-Shahar, profesor de la Universidad de Harvard en Psicología Positiva y autor de The Pursuit of Perfect: How to Stop Chasing Perfection and Start Living a Richer, Happier Life (62), llama a esto «La falacia de la llegada». Las personas que caen en la falacia de la llegada tienden a fijar su atención en una meta o evento futuro, como obtener un ascenso, comprar una casa o lograr un cierto nivel de éxito. Se convencen a sí mismas de que alcanzar esa meta será la clave de su felicidad y satisfacción. Sin embargo, la investigación y las experiencias personales han demostrado que la emoción y la felicidad inicial producto de alcanzar un objetivo suelen ser efímeras.

Aún peor: una vez que se logra la meta, solemos experimentar una sensación de vacío o decepción, dándonos cuenta de que la felicidad no es tan duradera como habíamos anticipado. La falacia de la llegada ocurre porque tendemos a sobreestimar el impacto a largo plazo de alcanzar una meta específica, al mismo tiempo que subestimamos lo que nuestro día a día trae a nuestras vidas. Es el «cuando llegue allí» que nunca se materializa, porque una vez que alcanzamos nuestro objetivo, nos encontramos con que el horizonte se ha desplazado y un nuevo objetivo se ha puesto en su lugar.

Este fenómeno existe en toda la humanidad. Es casi como si la naturaleza hubiera diseñado a los humanos para que nunca dejen de desear algo más, algo que no tienen, algo que es mejor. La cuestión entonces está en dejar de poner todo el trabajo de nuestra mente en idealizar el resultado y utilizar esa misma energía en crear los sistemas que nos lleven a nuestras metas.

La falacia de la llegada no es solo una máxima o una frase curiosa. La ciencia muestra que la sensación de euforia que produce alcanzar una gran meta puede durar días, semanas… tal vez unos pocos meses. Eventualmente, la emoción baja y te encontrás de vuelta en tu estado habitual. Esta experiencia, conocida como adaptación hedónica, es una de las fuerzas psicológicas más poderosas y universales en nuestras vidas.

Nir Eyal explica en su libro Indistrictable (63) que la adaptación hedónica es una de las distracciones más crueles de todas. Incluso más que el aburrimiento, el sesgo de negatividad o la cavilación. «La tendencia a volver rápidamente a un nivel básico de satisfacción, sin importar lo que nos suceda en la vida, es el cebo y el cambio de la Madre Naturaleza», dice.

Entonces, todos los acontecimientos de la vida que pensamos que nos harían felices por siempre terminan por no hacerlo o, al menos, no por mucho tiempo. Enseguida volvemos a los niveles anteriores de satisfacción. En La búsqueda de la felicidad, David Meyers (64) lleva esto mismo al territorio del placer: el amor apasionado, la euforia espiritual o el placer de una nueva posesión también son emociones transitorias. En algún momento, dejan de sentirse.

Ya sea que experimentemos eventos extremadamente positivos o negativos, nuestras emociones tienden a estabilizarse con el tiempo.

Esto no trata sobre demonizar a este fenómeno; la adaptación hedónica tiene beneficios evolutivos. Si nos quedáramos de por vida en esa sensación de felicidad, no iríamos en búsqueda de futuras metas. En consecuencia, nos quedaríamos con un primer logro o felicidad en la vida y no emprenderíamos ningún otro desafío. La adaptación hedónica permite que nuevos objetivos capturen tu atención y te esfuerces por conseguirlos.

El punto está en conocer este mecanismo para que, cuando opere en vos esta adaptación, no sientas que tus logros anteriores no valen o no te hicieron lo suficientemente feliz, sino que conozcas que está operando y comiences a poner tu foco en lo que sucede cada día en vez de en la siguiente gran meta.

Si hay alguien que conoce muy bien este fenómeno, es la escritora Elena Poniatowska. En una entrevista hecha por El País durante la Feria del Libro de Guadalajara (65), en la que estaban celebrando sus 80 años, le preguntaron cómo se sentía con los premios y los homenajes. La autora respondió con una frase y una pregunta: «Uno no consigue nada en esta vida. ¿Qué es el éxito, qué es el reconocimiento?». Sorprendidos los periodistas quedaron mudos, a lo que ella comenzó un relato: «Mi mamá me cantaba una canción del español Gabilondo Soler que decía Allá en la fuente / Había un chorrito / Se hacía grandote / Se hacía chiquito. Así es el éxito. El éxito es solo un ratito». Con esto, la autora enfatiza el placer de escribir sus libros por el mismo hecho de escribirlos más allá de los picos altos y bajos de visibilidad, reconocimiento y «éxito» desde la perspectiva social.

Pasamos toda nuestra vida aplazando nuestra felicidad hacia un objetivo cumplido que cuando llega ni siquiera es tan maravilloso. Recordá que la felicidad es una ilusión y que la adaptación hedónica estará siempre operando para que vayas en búsqueda de una nueva meta. Hay que volver sobre la idea de felicidad y, en lugar de depositarla en ese único objetivo, usarla como la excusa que nos permitirá construir un sistema que transforme nuestros días.

No confíes en la motivación


Los años durante los cuales estuve escribiendo este libro me encontré con momentos donde la inspiración para escribir definitivamente no existía. Siempre había alguna distracción u otra prioridad que me alejaba de sentarme a escribir. Si quería que el libro viera la luz tenía que enfocarme en mi sistema: escribir mínimamente 12.000 caracteres, con todo lo que eso implica (investigación, revisión, chequeo de fuentes) por mes, los días viernes. Uno de esos viernes me escribió una amiga:

—¿Cómo estás, Sofi?

—Bien, en casa escribiendo el libro.

—Qué bien eso, ¿estás inspirada?

—Estoy obligándome a estarlo.

Si hubiese basado la escritura del libro en sentirme motivada, nunca habría salido a la luz.

Cuando ponemos nuestra energía en los sistemas y nos olvidamos de las metas, logramos resultados mejores y más prolongados. Nuestras prioridades son el norte al cual apuntamos pero los sistemas son el vehículo que nos ayuda a alcanzarlos. Y la última pregunta del proceso para generar nuestros sistemas es fundamental: ¿Cuál es la fecha límite?

¿Por qué es tan importante?

Si no nos ponemos momentos límites a nosotros mismos podemos evitar accionar por años. Todos están ocupados. Todo el mundo tiene varios proyectos en marcha al mismo tiempo. Cuando se fija un plazo límite lo que hacemos es definir una medida de respeto con nosotros mismos. Cuando quien tiene autoridad sobre nosotros nos dice que debemos estar en tal lugar a tal hora, ahí estamos, pero cuando nos lo decimos a nosotros mismos no sucede. Respetamos más los pedidos de otras personas que los propios. Fue gracias a ponerme una fecha límite definitiva y respetarla que estás leyendo este libro, no por la motivación de lograrlo.

No suena sexy, lo sé. Queremos creer que la motivación es el alma motriz de todo. Pero tenemos que evitar lo inestable de la motivación. Cuando dependemos únicamente de sentirnos motivados para hacer algo, nuestros resultados se vuelven erráticos.

Confiar en la motivación puede ser como estar arriba de una montaña rusa donde no sabemos cuándo vamos a estar arriba y cuándo vamos a estar abajo. La motivación es una emoción que puede variar en intensidad y duración. Hay momentos en los que nos sentimos muy motivados y otros en los que nos cuesta más trabajo encontrar esa energía para seguir adelante.

Si sólo dependemos de la motivación para cumplir nuestras metas, mantenernos constantes se vuelve complejo y tendemos a desistir cuando la motivación disminuye. Los sistemas nos ayudan a mantenernos encaminados hacia nuestras metas, incluso cuando no lo sentimos. Si depositamos nuestra energía en lo que sucede cada día y nos olvidamos del resultado que queremos lograr no solo estos serán mejores sino que disfrutaremos el camino hasta el destino.

[image: Ilustración comparando dos enfoques: confiar en la motivación (gráfico con altibajos) versus confiar en los sistemas (gráfico con escalones ascendentes).]

Ahorro de energía

Imaginá que cada día te levantás sabiendo exactamente qué hacer, cuándo hacerlo y cómo hacerlo. Sin esa sensación de duda, sin la interminable lista de decisiones que te agotan antes de que siquiera empieces. Eso es lo que los sistemas bien diseñados hacen por vos: eliminan la fricción, ahorran energía y te permiten enfocarte en lo que realmente importa.

Cuando ponés en marcha un sistema, estás optimizando la energía que, de otro modo, gastarías en tomar decisiones constantes y en medir cuántas ganas tenés de hacer algo. Y seamos sinceros, cuántas veces esa negociación te deja con la opción más fácil, la que te aleja de tus objetivos.

Con un sistema en marcha, no tenés que preguntarte cada mañana si vas a hacer ejercicio o no, si vas a escribir ese capítulo de tu libro, o si vas a avanzar en ese proyecto. Ya sabés lo que tenés que hacer, cuándo hacerlo y por cuánto tiempo. Ya no es una cuestión de voluntad, es simplemente seguir el plan que vos mismo diseñaste.

Es importante recordar que hay muchos factores que conspiran para alejarte de lo que realmente querés. Estos pueden ser biológicos, como la inclinación natural de tu cerebro a buscar la gratificación inmediata; psicológicos, como el miedo al fracaso o a la incomodidad; o contextuales, como las distracciones del entorno. Si alguna vez sentís que estás perdiendo el rumbo, volvé al capítulo 3 y recordá lo que te impulsa a desviarte. Identificá esas trampas y reforzá tu sistema para que te mantenga en el camino correcto.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	En este cuarto capítulo, hemos visto cómo los sistemas son una herramienta esencial para lograr nuestras metas a largo plazo. Con la historia de Eliud Kipchoge y su entrenador Patrick Sang, entendimos que el éxito no es un golpe de suerte, sino el resultado de pasos continuos y bien estructurados. De igual manera, en nuestra vida diaria y profesional, los sistemas son la clave para avanzar de manera sostenida hacia nuestras metas. También vimos que la barrera más común es la «falta de tiempo», pero cuando entendemos que el tiempo no existe como tal, sino que lo que tenemos son prioridades, podemos reorganizar nuestras actividades para enfocar nuestra energía en lo que realmente nos importa.
Ahora, es tu momento de poner en práctica estos conceptos para crear sistemas que te impulsen a cumplir tus metas de forma constante y sostenible.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Autodiagnóstico de prioridades efectivas: Antes de comenzar a implementar sistemas, evaluá a qué le estás dedicando tu tiempo y si está alineado con tus prioridades.
Ejercicio:
	Si pasó mucho tiempo desde que leíste los capítulos anteriores, revisá tus prioridades. ¿Cuáles de esas metas siguen siendo relevantes para vos? ¿Alguna ha cambiado?
	Preguntate: ¿A qué actividades les estás dedicando la mayor parte de tu tiempo durante el día? ¿Esas actividades realmente reflejan lo que querés lograr a largo plazo?
	Hacé una lista de las actividades que realizás durante un día normal y clasificalas en dos categorías: «Actividades alineadas con mis prioridades» y «Actividades que distraen mi atención».
	Reflexioná sobre cómo estás utilizando tu energía y tiempo, y hacete la pregunta: ¿Esto me acerca o me aleja de mis prioridades?.

2. Hacer «tiempo». Muchos de nosotros sentimos que el tiempo nunca es suficiente, pero la realidad es que debemos hacer espacio para lo importante eliminando distracciones. La pregunta clave aquí es: ¿Qué se está llevando tu energía?
Ejercicio:
	Identificá las distracciones más frecuentes (notificaciones, redes sociales, tareas no prioritarias) y enumerá cómo podrías reducir o eliminar esas distracciones.
	Hacé un esfuerzo consciente por eliminar notificaciones innecesarias de tu teléfono, cancelar suscripciones a correos electrónicos no esenciales y reservar bloques de tiempo para actividades enfocadas, tal como vimos en el capítulo anterior.
	Programá un «bloque de concentración» de al menos 1 hora al día durante la próxima semana, eliminando todas las distracciones. Registrá cómo se siente dedicar tiempo sin interrupciones a una tarea específica.

3. Definí tus sistemas. Ahora que elegiste una de tus prioridades, es momento de definir los sistemas que te ayudarán a alcanzarla. Usá estas tres preguntas para estructurar tu plan:
a. ¿Cuáles son los pasos macro que tenés que dar para lograr esto que es importante para vos?
Pensá en los pasos generales, no en los detalles. Estos serán los grandes hitos en tu camino hacia tu prioridad. Ejemplo: Si tu prioridad es escribir un libro, algunos pasos macro serían:
	Definir el tema.
	Organizar el índice.
	Escribir los capítulos.
	Editar y revisar.

b. ¿Qué acciones necesitás hacer dentro de cada paso para lograr lo que te proponés?
Desglosá cada paso en pequeñas acciones que puedas ejecutar de manera consistente. Ejemplo: Si tu paso macro es «Escribir los capítulos», algunas acciones podrían ser:
	Dedicar dos horas cada día a la escritura.
	Revisar lo escrito una vez por semana.
	Compartir capítulos con un editor o colega para recibir retroalimentación.

3. ¿Cuándo va a suceder cada uno de estos pasos?, ¿dónde?, ¿cuál es la fecha límite de cada acción?
Asigná un tiempo y un espacio a cada acción. Esto te ayudará a materializar tus intenciones y asegurarte de que el proceso siga avanzando. Ejemplo: Si el paso es escribir dos horas cada día, decidí exactamente cuándo (ej.: «todos los días de 8 a 10 am, en mi escritorio, con el teléfono apagado») y establecé una meta de páginas o capítulos completados para una fecha específica (ej.: «Escribir el primer borrador del capítulo 1 antes del 15 de octubre»).



¿Qué sigue?

Los sistemas no son una herramienta mágica, pero son fundamentales para transformar nuestras metas en realidad. Al descomponer tus grandes objetivos en pequeños pasos manejables, avanzarás con constancia y enfoque, evitando la procrastinación y las distracciones. No se trata de estar ocupado, sino de ser efectivo con el tiempo y la energía que tenés. Al establecer un sistema sólido, estarás en el camino correcto para alcanzar lo que te propongas, paso a paso, día a día.

¡Es hora de pasar a la acción!

Para eso, ahora sí, llegaron los pasos del éxito. El capítulo 5 te dará más herramientas para lograr lo que te propongas.
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Capítulo 5


Los Pasos del Éxito

«Las aventuras no empiezan hasta que no entras 
en el bosque. Ese primer paso es un acto de fe».
Mickey Hart, baterista de los Grateful Dead

«Puede que la acción no siempre traiga felicidad, 
pero no hay felicidad sin acción».
Benjamin Disraeli, ex primer ministro británico

En la década de 1940, en Japón, Toyota Motor Corporation, lejos de ser el gigante industrial que conocemos hoy en día, estaba enfrentando grandes desafíos:

	La Segunda Guerra Mundial había dejado estancada a la industria automovilística japonesa.
	La empresa estaba en una situación precaria en cuanto a recursos.
	Era incapaz de competir con sus pares estadounidenses.
	No tenía la capacidad para contratar nuevo personal.


Pero el CEO de Toyota, Kiichiro Toyoda, estaba decidido a cambiar esta realidad.

Toyoda se dio cuenta de que la gran diferencia en productividad entre los fabricantes de automóviles estadounidenses y Toyota no podía atribuirse únicamente a la falta de equipos. El problema era más complejo. Con este desafío en mente, Toyoda estableció en la compañía el objetivo de igualar la productividad de los fabricantes estadounidenses en un plazo de tres años (66).

En 1956, Taiichi Ohno y un grupo de ingenieros de Toyota fueron enviados a Michigan, EE.UU., para aprender técnicas de fabricación estadounidenses de Henry Ford y Ford Automotive. Ohno y sus colegas no encontraron todas las respuestas en el método americano de fabricación de automóviles. En cambio, encontraron inspiración en el supermercado minorista Piggly Wiggly.

Ohno estaba intrigado por las pistas visuales que Piggly Wiggly usaba para indicar que un producto debía reordenarse y reabastecerse. Observó tarjetas colocadas estratégicamente en ciertos contenedores de alimentos dentro de cada una de las secciones. El producto no era reordenado ni reabastecido hasta que se alcanzaba el contenedor etiquetado. Así, en lugar de acumular grandes cantidades de mercadería, el supermercado solo reabastecía los artículos a medida que se iban vendiendo.

Sin buscarla, encontró una fuente de inspiración inesperada en este sistema.

Dentro de los principales problemas que conducían a la disminución del rendimiento y productividad de Toyota, se encontraban la sobreproducción y el mantener un gran inventario de materias primas. El sistema de los supermercados Piggly Wiggly fue la solución. En ese momento, Japón realmente no tenía tiendas de autoservicio, y a Ohno le sorprendió la forma en que los clientes podían elegir exactamente lo que querían, cuando lo querían. Decidió modelar su línea de producción basándose en una idea similar, con una «fórmula de supermercado»: solo se producían suficientes piezas en la primera fase para suplir lo que se usaba en la segunda, y así sucesivamente. Por ejemplo: si en una etapa de producción se usan 100 ruedas para armar autos, la fase anterior fabrica exactamente 100 ruedas nuevas para suplir la demanda. De esta manera, siempre hay suficientes piezas para continuar el trabajo, sin producir de más ni acumular inventario innecesario. Aquí es donde realmente tomó forma el sistema «Just In Time» o «Justo a Tiempo».

Toyota logró eliminar gran parte del desperdicio del sistema de Ford, produciendo cantidades más pequeñas de piezas que se utilizaban cuando eran necesarias, lo que permitió a la empresa operar con un presupuesto más ajustado. Como parte de esto, Ohno desarrolló el «Kanban», un método basado en carteles que muestra los bienes entrantes, en producción y salientes. Esto es como un tablero en una cocina de restaurante que muestra qué pedidos han llegado, cuáles se están cocinando y cuáles ya están listos para ser servidos. Hoy en día es considerado como un precursor de los códigos de barras.

[image: Ilustración de un tablero de tareas con tres columnas: 'Por hacer' con tareas marcadas, 'En proceso' con una tarea en curso, y 'Hecho' con una tarea completada]
Representación simple de Kanban.

Ohno y Toyoda también notaron que las empresas automotrices estadounidenses seguían empleando muchas de las primeras técnicas de producción de Henry Ford. Mantenían las operaciones a toda máquina para maximizar las eficiencias de escala, y luego reparaban los autos defectuosos una vez que salían de la línea de producción. Ohno creía que esto causaba más problemas y no incentivaba a los trabajadores a dejar de cometer errores.

Entonces, colocó sobre cada estación un cordón del que cualquier trabajador podía tirar para detener toda la línea de ensamblaje, si detectaban un problema. Cuando esto sucedía, todo el equipo trabajaba en ello para evitar que volviera a suceder. A medida que los equipos identificaban más problemas, el número de errores comenzó a disminuir drásticamente. Combinado con una cultura de mejora continua e incremental, llamada «kaizen», el Sistema de Producción Toyota construyó una marca conocida por fabricar autos confiables y accesibles.

Pero Toyota también mejoró en su velocidad de producción. En 1962, la empresa había producido un millón de vehículos. Para 1972, ya habían producido diez millones. Fue alrededor de ese tiempo cuando la eficiencia de sus fábricas permitió a Toyota producir un automóvil cada 1.6 horas-hombre, mucho menos que sus competidores en EE.UU., Suecia y Alemania. Y cuando las crisis del petróleo de la década elevaron los precios de la gasolina, los autos japoneses, económicos en consumo, se volvieron mucho más atractivos para los estadounidenses, cuyos vehículos poderosos pero con un altísimo consumo de gasolina, de repente se volvieron muy costosos de mantener. Toyota ha fabricado más de 250 millones de vehículos. Otros han recurrido a ellos para aprender las lecciones del «Lean Manufacturing», combinando la artesanía con la producción en masa, evitando el desperdicio y esforzándose por una mejora constante.

El Sistema de Producción Toyota cambió no solo la forma en que se fabrican los automóviles en todo el mundo, sino también cómo se aborda el desarrollo de productos en general. Con el tiempo, los principios de Kanban se extendieron más allá de la fabricación y encontraron aplicaciones en diversas áreas. Los equipos de desarrollo de software, en particular, adoptaron Kanban como una metodología ágil de gestión de proyectos. Su énfasis en la visualización del trabajo, la limitación del trabajo en progreso y la mejora continua resultaron altamente efectivos para gestionar proyectos complejos.

Los pasos del éxito

El lugar de trabajo en el que comencé mi carrera profesional estaba completamente atravesado por toda la cultura ágil de desarrollo de software y gestión de proyectos. Desde el primer día en que entré a la oficina, aprendí cómo usar Kanban para gestionar mis tareas.

Con el tiempo empecé a extender el uso de estas metodologías a mi vida en general. Comencé a simplificarlas, optimizarlas, mezclarlas con ciencias del comportamiento y adaptarlas para la vida diaria.

He transformado estas variaciones en mi propio método que llamo Los pasos del éxito y me aseguran un marco para implementar sistemas. A partir de ahora, podrás usarlos para los tuyos.

Los sistemas te ayudan a dirigir el foco como un láser y estos pasos te darán la estructura para avanzar hacia tus metas sin perder ese foco. Son una serie de puntos que, al seguirlos, nos ayudan a aprovechar la biología a nuestro favor, borrar el ruido y avanzar con seguridad.

Literalmente he usado estos pasos para:

	Escribir este libro.
	Obtener una beca full en Georgetown University.
	Obtener una beca Chevening (y posteriormente rechazarla).
	Hablar en el Foro Económico Mundial.
	Fundar y escalar una ONG.
	Fundar y escalar una consultora.
	Fundar y escalar una academia de negocios y productividad.
	Llevar mi podcast al top 10 de Spotify en Argentina y varios rankings en otros países.
	Alcanzar +1MM de seguidores en redes sociales.
	Crear contenido para cada plataforma.
	Liderar equipos eficientes y formarlos en estos pasos.
	Mantener una vida saludable.


Mi recomendación antes de avanzar es que implementes los Pasos del Éxito que voy a enseñarte junto con Kanban. De la misma forma que ayudó a Toyota y a cientos de miles de personas que la implementan en la gestión de sus proyectos y su vida personal, te va a ayudar a vos.

¿Cómo hacerlo? Es simple.

Vas a crear un tablero con cuatro columnas y vas a asignar, en este orden, una columna a cada palabra: tareas, semana, hoy y hecho.

Podés hacerlo de manera digital, cualquier plataforma de gestión de proyectos te permite hacerlo, o de manera analógica en un pizarrón o pedazo de papel amplio que pegues en la pared.

Debería verse algo así:

[image: Cuadro de planificación con cuatro columnas: 'Tareas', 'Semana', 'Hoy' y 'Hecho', para organizar actividades y pendientes.]

Lo primero que vas a hacer es completar tu columna de “tareas” con todas las acciones que definiste referidas a tu prioridad. Si lo hacés con un pizarrón o similar, usá post-its. ¿Por qué post-its? Porque nos permite moverlos como tarjetas sin tener que estar escribiendo y borrando. Solo los despegamos y pegamos en la siguiente columna. Lo fundamental es que escribas una tarea por post-it. No agrupes porque vas a moverlas de columna en columna. Si lo haces con un tablero digital, creas tarjetas individuales.

[image: Cuadro de planificación con tareas organizadas en la columna 'Tareas', listas para ser asignadas a las columnas de 'Semana', 'Hoy' y 'Hecho']

¿Es necesario que uses este método para tener éxito? No, no es necesario, podés lograrlo con una simple libreta y orden. Lo que hace el tablero es volverlo visible. Cuando podemos verlo se vuelve más simple.

Son cinco pasos que nos dan un marco de acción diario para avanzar hacia nuestras metas con confianza y la forma en la que organizamos la manera en que nuestros sistemas suceden en los días.

Lo que buscamos es que esas prioridades que definimos y esos sistemas que creamos para llevarlas a la acción, funcionen y no queden solo en una planificación. Este es un punto fundamental en el que generalmente fallamos o abandonamos. Lo que queremos, en este momento, es no dejar en abstracto aquello que nos propusimos sino que logremos efectivamente implementar esos sistemas. Los pasos del éxito nos ayudan a adelantarnos al futuro y aún más importante: a crear ese futuro.

¿Estás listo para hacerlo?

Comencemos…

PASO 1: Antes de empezar la semana decidís qué tiene que pasar esa semana

Elegí el momento que quieras previo a comenzar el lunes: puede ser el viernes a la tarde, el sábado, el domingo, el lunes a la mañana antes de arrancar. El objetivo es que antes de comenzar la semana ya sepas y tengas visualizadas tus prioridades y lo que te deparan los días.

[image: Cuadro de planificación con tareas distribuidas entre las columnas 'Tareas', 'Semana' y 'Hoy', aún sin completarse en la columna 'Hecho']
Personalmente, me gusta hacerlo los domingos a la tarde. Me tomo unos minutos para organizar las prioridades semanales, ver mi calendario y armar una imagen mental de lo que me deparan los días venideros. Vos podés hacerlo en el momento que más te sirva pero recordá que es antes de que comience la semana.

¿Cómo sabemos qué es prioritario en cada semana?

En nuestros sistemas definimos intenciones a cada prioridad que le asignan un dónde, cuándo y fechas límites en los casos que lo necesiten. Por ejemplo, «entrenar dos veces por semana, los días martes y jueves», «almorzar con mi familia todos los domingos en nuestro hogar a una hora específica».

Sabemos que si buscamos convertirnos en maratonistas y correr nuestra primera carrera, definimos un sistema para entrenar tales días, comer ciertos tipos de alimentos en tal momento y así. Nuestros sistemas se nutren de nuestras prioridades y de nuestros sistemas se nutre nuestro foco semanal.

Al hacer esto, estamos desencadenando factores invisibles que influyen en que logremos lo que nos proponemos:

A) Sacamos la incertidumbre.

B) Dimensionamos y reacomodamos los días para que dejen de pasarnos por encima gracias a que nos adelantamos y creamos futuro.

C) Aumentamos nuestras probabilidades de éxito de dos a tres veces solo por definir las intenciones al organizar la semana.

Cuando definas tu semana identificá tu prioridad estrella. O sea, esa acción o gran tarea en la semana que si la completás hace que consideres tu semana ganada. Ejemplo: sacar los pasajes para tus próximas vacaciones, tener una conversación difícil que venís postergando, planificar los pasos de un nuevo proyecto, ir una vez al gimnasio.

[image: Cuadro de planificación con tareas en la columna 'Tareas', algunas en la columna 'Semana' y una marcada como incompleta en 'Hoy', sin mover a 'Hecho']

Establecer una prioridad estrella te ayuda a enfocarte en la tarea más importante, asegurando que dediques tu energía y tiempo a lo que realmente impacta tus objetivos. Idealmente proyectala para que suceda los primeros días de la semana.

Siempre, antes de comenzar la semana, organizá lo prioritario. Si no lo hacés, otra persona lo hará por vos.

PASO 2: Antes de empezar cada día decidís qué tiene que pasar ese día

[image: Cuadro de planificación con tareas organizadas en las columnas 'Tareas' y 'Semana', y una tarea en la columna 'Hoy', sin tareas en 'Hecho']
Podés hacerlo la noche anterior o apenas te despertás. Si elegís la opción dos, debes hacerlo antes de abrir mails, WhatsApp, o cualquier tipo de red social. ¿Por qué? Primero organizás tu día en base a lo que es prioritario para vos que suceda, no para otros.

Este punto es muy importante.

Si primero abrís tus sentidos y tu mente al resto, todo lo que el mundo demande de vos se va a anteponer a lo que vos demandes de vos. Y tu cerebro, va a priorizar a los otros.

De la misma forma que apenas te despertás no abrirías la puerta de tu habitación e invitarías a veinte personas a que se metan en tu cama y comiencen a hablarte, no abras la puerta de tu celular permitiendo lo mismo.

Primero, priorizá lo que es importante para vos, recién después abrí la puerta al mundo para acomodarlo alrededor de eso. No podés «desleer» algo que tu cerebro ya procesó y empezó a analizar y pensar, pero sí podés retrasar el momento hasta que eso suceda para que primero se enfoque en vos.

	Quiero que pruebes esto:
	Abrí los ojos mañana a la mañana y organizá tu día sobre la base de tus prioridades, luego mirá qué te requiere el mundo.
	Otro día, primero abrí tus emails, redes y WhatsApp apenas te levantás y después poné tus prioridades del día.
	Analizá la diferencia de cómo te sentís y cómo actuás en cada caso.




Las prioridades estrella no son exclusivamente una a la semana, también aplican a los días. Establecer una prioridad estrella diariamente te ayuda a enfocarte en la tarea más importante y dirigir tu energía a lograrla. Al inicio de cada día, elegí una tarea específica o un objetivo que sea tu máxima prioridad, anotalo en un lugar visible y dedicá tus primeras horas, o tus horas más productivas según tu cronotipo, a esta tarea. Al final del día, revisá si lograste completar tu prioridad estrella.

PASO 3: Hacé solo una tarea a la vez

Repetí conmigo: el multitasking no existe.

Esta gran mentira que se les ha hecho creer sobre todo a las mujeres, de tener una capacidad superior para hacer múltiples tareas al mismo tiempo, es uno de los grandes errores de lo que se cree que es la productividad.

El cerebro no funciona así.

Si bien los humanos podemos manejar múltiples tareas hasta cierto punto, como caminar y mantener una conversación, nuestro cerebro tiene una capacidad limitada de atención y recursos para tareas de alta carga cognitiva.

Cuando pensamos que estamos haciendo muchas tareas a la vez, en realidad, estamos cambiando rápidamente nuestra atención entre una y otra. Este proceso de cambio puede provocar una disminución de la eficiencia, un aumento de los errores y una reducción de la productividad general. Numerosos estudios han demostrado los efectos negativos del multitasking (67). Los recursos de atención del cerebro son limitados y por eso es que va a ser más eficiente y productivo concentrarse en una tarea a la vez.

¿Cómo puede ayudarte tu tablero a lograrlo? Ordená las tareas en orden de prioridad de arriba hacia abajo y cuando avances en tu día poné foco en una tarea por vez:

	¿Estás entrenando? Entrena sin mirar tu celular.
	¿Estás comiendo? Préstale atención a tu comida.
	¿Estás en una reunión? Escuchá a la persona que está hablando.
	¿Estás trabajando? Concentrate en la tarea que tenés delante.
	¿Estás descansando? Desconectate y relajate por completo.
	¿Estás manejando? Mantené tus ojos en la carretera y tus manos en el volante y, a lo sumo, escuchá el podcast que más te guste.
	¿Estás jugando con tus hijos? Participá activamente del juego.


Hay un proverbio zen que dice: «Al caminar, camina. Cuando comas, come.» Pero la sociedad actual parece seguir otro proverbio que dice: «Cuando camines, revisa tu celular. Cuando comas, revisa tu celular». Y agregale cualquier variación delante y el final será igual.

Elegí tu prioridad del momento y poné tu energía ahí: una acción por vez.

PASO 4: En cuanto termines una tarea, tachala de tu lista si usas una libreta o movela a la columna «hecho»

[image: Cuadro de planificación con tareas organizadas en las columnas 'Tareas' y 'Semana', con una tarea en 'Hoy' y una tarea completada en 'Hecho']
Cada vez que termines con lo que te propusiste, tachalo o marcalo en tu lista. Si ya venís haciendo esto, puede ser que te hayas dado cuenta de que al hacerlo se siente una pequeña sensación de satisfacción.

Esto tiene una explicación.

Cuando tachamos o cerramos tareas en nuestra lista de prioridades, nuestro cerebro libera dopamina, el neurotransmisor que se encarga de generar sentimientos de logro, satisfacción y felicidad. Esta descarga de dopamina no sólo te hace sentir bien sino que también te motiva a seguir adelante con lo que generó esa descarga para que siga esa sensación de placer.

¿Sabés qué otra acción que sucede diariamente libera dopamina y hace que lo sigas deseando? Todas las notificaciones de tu celular, los «me gusta» y los comentarios. Las empresas de tecnología han sabido usar muy bien el poder de nuestro cerebro para volver adictivas sus plataformas (68).

Si estas empresas multimillonarias se están beneficiando con tu dopamina, ¿por qué no empezás a aprovecharla vos para generar este placer en cada pequeña acción que te dirige a lograr todo lo que te propongas?

A medida que avances en tu día, tachá cada paso finalizado de tu sistema. Si ya fuiste a entrenar, fuiste a la cita con el médico, pudiste tener esa conversación difícil en tu trabajo y cenaste con tu familia, tachás todos esos pendientes en tu lista a medida que van sucediendo. No esperes al final del día para marcarlos, aprovechá el impulso.

PASO 5: Al finalizar el día, aprendés de él

El objetivo de todo lo que vemos en este libro no es la perfección, es el aprendizaje. Sobre esto vamos a volver a hablar en los capítulos 6 y 7. Muchas veces la única forma de aprender es fracasando. Vas a tener días difíciles, tal vez semanas. Tal vez meses. Lo importante es avanzar aunque no logres todo en un primer momento.

Los pasos del éxito están pensados para apuntar a tu mejora continua. Entendiendo qué pasa en tus días, en tu vida: ajustando y adaptando. De la misma forma en que Toyota incorporó la manera en que su equipo pudiera frenar la línea de producción para analizar el error y mejorar, también vas a frenar para mejorar.

¿Cómo aprendés de tu día?

Cuando llegues al final de tu jornada mirá tu lista de tareas y reflexioná.

Tal vez lograste todo lo que querías, tal vez no. Lo importante no es que todo haya salido tal cual lo planificaste. Lo importante es entender qué pasó.

Hacer esto nos ayuda, por ejemplo, a identificar cuellos de botella:

	Tal vez no avanzaste porque necesitabas algo de otra persona que nunca llegó y esto te da la oportunidad para agregar como prioridad del día siguiente el hablar con esa persona.
	Tal vez no estabas en el mejor momento emocional de tu vida por algo que estaba sucediendo.
	Tal vez, especialmente si sos mujer, tus hormonas no estaban cooperando con lo que tenías planificado.
	Tal vez, no calculaste bien el tiempo que te llevaría alguna tarea o te encontraste con alguna dificultad no prevista.


Infinidad de situaciones pueden interferir con nuestros planes. Llegar al final del día y analizarlo nos ayuda a entender los imprevistos y aprender de ellos. Ayuda a celebrar y sentirnos bien respecto de nuestro avance, ayuda a ver el progreso y, al verlo, querer seguir avanzando. Es una forma de poner el foco en el ahora y no en un resultado futuro y lejano. Es una forma de transformar los «fracasos» en aprendizaje. Podemos quedarnos en la queja y decir que algo no funcionó poniendo la responsabilidad fuera o podemos aprender de lo que ocurrió y ver de qué manera solucionarlo.

Hacer esto no aplica solo para nuestros días. Se puede hacer:

	Al finalizar tu semana.
	Al finalizar tu mes.
	Al finalizar tu trimestre.
	Al finalizar tu año.
	Al cerrar un proyecto.
	Al finalizar una relación.


En el mundo tecnológico esto se llama «hacer una retrospectiva». El objetivo es mirar hacia atrás y ver todo lo que hicimos bien, lo que podríamos mejorar e incorporarlo a futuro.

Por qué funcionan estos pasos

Cuando eran niños, el padre de John Maxwell, el escritor, entrenador y conferencista estadounidense conocido por sus libros sobre liderazgo, le preguntaba a sus hijos:

—Cinco ranas están sentadas en un tronco. Cuatro deciden saltar, ¿cuántas quedan?

La primera vez que se lo preguntó, John respondió:

—Una.

—No —respondió el padre—, cinco.

—¿Por qué?

—Porque hay una gran diferencia entre decidir y hacer (69).

Todos en algún momento de nuestras vidas hemos decidido empezar el gimnasio el lunes, o dejar de comer azúcar o dejar de fumar o empezar un proyecto.

Entre la decisión y la acción, hay un valle de distancia. Para lograr resultados en lo que sea que te estés proponiendo no hay recetas mágicas.

Acordate siempre de que la acción trae motivación, no al revés.

Considero a Los pasos del éxito como el corazón de toda la metodología desarrollada en este libro, porque si los mantenés a lo largo del tiempo, te van a llevar a lograr todo lo que te propongas y así, eventualmente, encontrar tu propósito.

¿Por qué funciona?

Los pasos del éxito son el pegamento de todo lo que venimos aprendiendo. Son la fórmula para implementar sus sistemas y sacar el ruido. Nos ayudan a mantener el foco de gratificación en el presente y no en un momento futuro y lejano. Es lo que nos ayuda a seguir haciendo eso que nos da satisfacción y nos acerca día a día a nuestras metas y prioridades.

Si el foco es entrenar hoy, al hacerlo y marcarlo en tus prioridades del día como «hecho», estás diciéndole a tu cerebro que hacerlo es algo positivo. Y creeme que tu cerebro va a querer seguir en ese camino. Y al seguir en ese camino te acercará cada vez más a tu meta última.

Como te explicaba unos párrafos atrás, detrás de todo esto está la dopamina. No por nada se ganó el nombre de «molécula de la felicidad»: la dopamina tiene el papel más importante en el sistema de recompensas. Este sistema le dice a tu cerebro que algo está bien y debe repetirlo o evitarlo a toda costa. Por eso es que la dopamina tiene un efecto clave en la formación de hábitos. Si encuentra algún logro en lo que está haciendo, fisiológicamente va a querer seguir haciéndolo.

Errores a evitar al implementar los pasos del éxito

Al momento de llevar a la acción los pasos del éxito no solo es posible sino que es probable que sientas que al principio no funcione o que no tenga el impacto inmediato que esperás. De las miles de personas que hemos acompañado en mis programas y membresías sobre productividad, hábitos y gestión del tiempo, hemos detectado una serie de obstáculos que surgen al aplicar la metodología en el día a día y por eso vamos a anticiparnos a los más comunes.

Sobredimensionamos lo que podemos hacer en un día

Quiero hacerte una pregunta: ¿cuánto tiempo dirías que tarda una persona en ir a entrenar en un día?

Pensalo un segundo antes de pasar al siguiente párrafo.

A lo largo de los años le hice esta misma pregunta a miles de personas en distintos eventos alrededor del mundo. La respuesta que más se repite suele ser «una hora» u «hora y media».

Lo que la mayoría de las personas no contempla cuando responden esa pregunta es el tiempo que se ocupa en todo lo que rodea a ese «ir a entrenar»: cambiarnos para salir, trasladarnos al lugar donde vamos a entrenar, efectivamente entrenar, el tiempo de regreso y ni hablar que siempre se saltean el tiempo que demanda ducharnos y cambiarnos cuando regresamos.

En su conjunto «ir a entrenar» (claramente exceptuando a quienes entrenan en su casa y no tienen tiempo de traslado) nos toma mínimo dos horas y media.

[image: Agenda diaria de 9 AM a 3 PM con eventos programados: traslado a las 11 AM, entrenamiento de 11:30 AM a 12:30 PM, y regreso más ducha de 12:30 PM a 1 PM.]

Las personas tenemos el serio problema de sobreestimar lo que podemos hacer en un día. Pensamos que lo que nos proponemos en realidad toma menos tiempo de lo que realmente lleva. Al hacer esto, no cumplimos con todo y llegamos al final diciendo «no me alcanzan las horas», cuando en realidad lo que tenemos que hacer es aprender mejor sobre cuánto nos toma cada acción, desmenuzarlo en acciones más pequeñas y volcarlo a nuestro sistema.

El tiempo no se puede ver, pero podemos visualizarlo cuando lo ponemos en un calendario o agenda. Si lo ponemos en el calendario, ya está ocupando un espacio en el tiempo, como la imagen anterior.

De esta forma, podemos empezar a proyectar cuánto tiempo está ocupando cada acción en el día y realmente saber qué llegamos a hacer en un día y qué no. Tenés que asegurarte de que el día y el tiempo sean suficientes para lo que querés hacer. Para esto, es fundamental conocer cómo sos, cómo son tus días, cómo es tu contexto y adaptar cuánto te lleva a vos personalmente cada cosa.

¿Cómo sabemos cuánto espacio ocupa una acción? Viviéndola bajo tu propia experiencia y analizándola. Vamos a desglosar estos dos pasos:

	Viviéndola bajo tu experiencia
Somos todos diferentes. La forma de pensar, resolver, analizar y accionar cambia de persona a persona. El contexto cambia abismalmente de ser humano a ser humano. No es lo mismo alguien que trabaja de noche que alguien que lo hace de día. No es lo mismo tener tres niños pequeños que ninguno, o no tener hijos pero cuidar de tus padres. Lo principal para saber qué podés hacer en un día es que identifiques de manera práctica lo que te toma cada acción sobre la base de tu realidad y tus características. 
Volviendo al ejemplo de ir a entrenar, si vos hacés yoga en tu casa, y te duchás en 5 minutos porque querés ahorrar agua, seguramente entrenar (considerando cambiarse, entrenar y ducharte) te tome entre 60 y 70 minutos. Si hacés crossfit, vivís a treinta minutos caminando del gimnasio y te gustan las duchas largas, el compendio de entrenar te va a tomar 120 como mínimo. La única forma de identificar el tiempo que te toma personalmente cada acción en tu vida es viviéndolo y analizándolo de forma individual.
	Analizándola
Por esto son tan importantes los pasos del éxito, en especial el 5to «Aprender del día». Cuando finaliza el día podemos identificar si sobreproyectamos acciones. Ya sea porque nos toman más tiempo de lo que pensábamos o porque hubo imprevistos de los cuales tenemos que aprender (vamos a volver sobre esto en unas páginas).
Resulta que llega el final del día y te das cuenta de que no fuiste a entrenar porque «no te alcanzó el tiempo para llegar caminando». El análisis debería ser algo así: «Hoy no llegué a entrenar». ¿Por qué? Porque agendé reuniones hasta las 18 horas y entre cambiarme y salir caminando no me daba el tiempo para llegar a horario a la clase, por eso no fui. ¿Qué debería hacer de ahora en más para que eso no me impida hacer mi prioridad? Los días que entreno tengo que agendar reuniones sin excepción hasta, máximo, las 17 horas y ponerme una alarma para salir 30 minutos antes, también podría empezar a ir a la mañana para que el día de trabajo no se interponga».
Cuando hacemos análisis de nuestros días (semanas, meses y años), esta nueva información ingresa en nuestra mente y podemos volcarla en las decisiones que tenemos por delante. El punto fundamental es incorporar la información hacia adelante una vez que lo aprendimos. 



Ponemos tareas muy grandes en un día

Las acciones que definas como prioritarias en un día deberían comenzar y terminar en ese mismo día. Tenés que hacer el esfuerzo de llevar a su mínima expresión eso que es prioritario.

Cuando estamos encarando nuevos proyectos con todo mi equipo, hacemos ingeniería inversa de todo lo que tiene que suceder para lograr lo que nos proponemos bajado a su mínima expresión. Si estamos por hacer un lanzamiento de nuevo producto en seis meses, definimos todas las acciones diminutas que tienen que suceder antes, durante y después de la fecha específica. Con eso, cada persona puede ir ordenando en el día lo que es alcanzable y avanzar con tiempo hacia nuestra meta.

No existen acciones como «Diseñar página web» porque no es algo que pueda hacerse en un día. Una tarea así la dividimos en todos los pequeños pasos que la componen: mandar ideas de piezas al diseñador, tener llamada de seguimiento, hacer pruebas de diseño, armar el check out, y así. A nivel personal tenemos que aplicar el mismo concepto.

	No se puede hacer en un día	Sí se puede hacer en un día
	Contratar a nueva persona que lleve la contabilidad de mi negocio	Armar perfil del rol
Armar formulario
Hacer lista de personas referidas
Lanzar búsqueda
Primer filtro de candidatos
Segundo filtro
Agendar entrevistas
Tener llamadas
Enviar contrato

	Aplicar a la beca para la universidad	Revisar requisitos
Pedir referencias
Revisar preguntas
Responder ensayo uno
Responder ensayo dos
Responder ensayo tres
Revisar las respuestas
Adjuntar documentos
Enviar aplicación

	Bajar 10 kilos	Hacer las compras del mes
Cocinar mealpreps
Preparar tupper para la oficina
Cargar el tupper en el bolso
Ir a entrenar



Si nosotros llenamos todos nuestros días con acciones que son imposibles de terminar en un día, es lógico que después estemos siempre frustrados y sintiendo que no nos alcanza el tiempo.

Casi todos los jueves durante tres años tuve sesiones en vivo con mi grupo de Negocios Exitosos, un programa para líderes de empresas que llevé adelante entre 2020 y 2023. Las sesiones en vivo de Negocios Exitosos tenían una demanda muy grande de energía porque me pasaba horas analizando negocios y ayudando con decisiones tácticas y estratégicas. Los jueves después de las cuatro de la tarde, nunca me agendaba nada que implicara pensar profundo o hablar prolongado. Al saber la demanda energética que tenía ese día para mí, por la tarde solo contemplaba acciones al aire libre, de ocio o deportivas. Si llenaba esos días luego de cada sesión con más reuniones o acciones operativas de alta demanda de atención, hubiera llegado al final de cada día drenada y pensando que no me alcanzaba la vida para todo lo que tenía en frente.

Siempre recordá que el problema no es la falta de tiempo, es la expectativa que le ponés al día.

[image: Ecuación que representa la relación entre realidad, expectativas y felicidad: Realidad - Expectativas = Felicidad.]

La felicidad es el resultado de la realidad menos las expectativas que tenías al respecto. Cuando la realidad supera tus expectativas, sos feliz. Pero si la realidad no se encuentra o supera las expectativas, va a generar el efecto opuesto.

[image: Ecuación con valores: 30 Realidad - 60 Expectativas = -30 Felicidad]
Vamos a suponer que planificaste un tremendo día en el que te propusiste:

	Despertar a las siete de la mañana.
	Salir a correr cinco kilómetros.
	Tener cinco reuniones.
	Analizar toda la información de ese nuevo proyecto que querías encarar.
	Buscar a tus hijos en la escuela.
	Ir a nadar.
	Cenar en familia.
	Leer un libro.


Llegó el día y bueno… seguramente arrancaste bien la mañana pero después de la cuarta reunión no dabas más, terminaste la quinta y después de eso lo que menos querías hacer era analizar más información. No sólo eso, sino que saliste a las corridas para buscar a tus hijos, a la vuelta había tráfico y no llegabas a nadar, cenaste en familia mientras intentabas terminar de analizar algo desde el celular; ni hablar de que ya no te daba la cabeza para leer un libro. Empezaste el día con una expectativa de 90 y la realidad fue de 45. Terminás pensando que la culpa es tuya, que sos un desastre, que se te acumulan las tareas, que nunca avanzás, y al final de todo eso la vida se te escurre.

¿Qué pasaría si proyectaras cada día con acciones más pequeñas?

Seguramente los terminarías con una diferencia entre expectativa y realidad a tu favor, sintiéndote mejor con vos y sumando puntos para tu felicidad.

Imprevisto que sucede siempre no es imprevisto

A lo largo de los años ya he hablado sobre productividad y gestión del tiempo en cientos de empresas con miles de personas y hay una pregunta que siempre se repite:

«Todo muy lindo con los sistemas y los pasos del éxito pero, ¿qué hacemos cuando pasan imprevistos?».

Mi primera respuesta a esto es que el imprevisto que pasa todo el tiempo no es un imprevisto. Si todos los días llegás tarde a donde estás yendo «por culpa del tráfico», no es un imprevisto que haya tráfico. Ya sabés que va a haber tráfico, salí con mayor anticipación. Si algo es recurrente en tu vida, no lo trates como un imprevisto. Ya podés identificarlo, desglosarlo y solucionarlo. Es previsible.

Ahora, ¿qué hacemos con los imprevistos reales?

Te voy a contar una historia.

Hace unos años fui a tomar un café con una amiga y me contó que su día anterior había sido un caos. Tenía todo el día agendado perfectamente pero cuando llevó a su hijo de cuatro años a hacer la adaptación al jardín, él no quería que ella se fuera. El jardín quedaba cerca, a cinco minutos caminando de la casa. Ella había calculado que lo dejaba a las 10 y a las 10:30 ya podía estar en su escritorio para tomar una seguidilla de llamadas de trabajo que se había agendado. Cuando Juli no quiso que ella se fuera del jardín, Laura se quedó cuarenta minutos extra hasta que se tranquilizó y pudo irse. Esto significó tener que correr de regreso, mover cuatro llamadas que estaban concatenadas, después tener que volver con el tiempo justo a buscarlo a Juli al jardín sin poder haber resuelto el almuerzo ni nada de lo que le quedaba operativo de la tarde.

Se rompió su día por un imprevisto.

Los imprevistos como el de la historia son aprendizaje que nos permiten incorporarlos para el futuro. Considerando ahora que existe la posibilidad de que Juli no quiera que ella se vaya mientras hace la adaptación al jardín, nunca más va a poner reuniones tan cercanas a ese momento, dejando mínimamente un par de horas disponibles por algún «imprevisto».

Cuando vemos que la situación deja de ser posible para ese escenario —por ejemplo, en este caso que después de dos semanas ya el niño se queda en el jardín sin problema—, podemos volver a cambiar la planificación.

En mi caso, siempre que viajo a otra ciudad o país a dar una conferencia, me aseguro de llegar mínimamente con un día de anticipación, nunca viajar el mismo día. Porque me ha sucedido en el pasado que me cancelen vuelos y no poder llegar a tiempo.

En el momento en el que suceden los imprevistos, solo podemos aceptarlos, adaptarnos al momento y hacer lo mejor posible con la situación que tenemos al frente.

No podemos cambiar el hecho. Sí podemos aprender de ellos para el futuro.

Los imprevistos son instancias de aprendizaje que incorporamos a nuestras decisiones futuras. Ahora, ¿qué imprevistos están sucediendo en tu vida que en realidad no lo son?

Rompemos la cadena

Cuenta la leyenda (porque nunca se pudo corroborar si sucedió así realmente) que después de un show, un aspirante a humorista le preguntó a Jerry Seinfeld (el comediante estadounidense de stand up, muy conocido por la sitcom que lleva su apellido, «Seinfeld») cuál era la clave para ser un comediante exitoso.

La respuesta de Jerry fue que para ser un comediante exitoso era necesario escribir buenos chistes. Y para escribir buenos chistes había que escribir todos los días, sin excepción. No importa si tu día fue bueno, malo o cómo te sientas, tenés que escribir sin interrupción. Y para lograrlo, la clave es no romper la cadena.

¿En qué se traduce esto?

En que no pueden pasar más de dos instancias en las que no hagas eso que dijiste que ibas a hacer, porque si sucede será muy difícil recuperar el hábito.

Por ejemplo, dijiste que ibas a entrenar martes y jueves. Fuiste el martes, no fuiste el jueves, no fuiste el martes siguiente, el jueves que le sigue tenés que ir sí o sí porque sino después será mucho más difícil recuperar el ritmo. Dijiste que ibas a escribir todos los días porque para vos es importante terminar una novela. Si pasan más de dos días consecutivos sin escribir, no puede haber un tercero.

Es importante que apliques el método de Seinfeld cuando empieces a usar los pasos del éxito. Todos los días tenés que proyectar tu día, si pasan más de dos días sin hacerlo, no puede haber un tercero.

Los pasos del éxito son tan poderosos que es obligatorio para cada persona de mi equipo de trabajo usarlos todos los días, de esa forma nos aseguramos que luego de un tiempo ya tienen incorporado el hábito que se genera por la repetición y la experiencia de los beneficios que trae a sus vidas.

Si empezás a incorporarlos, los cambios que experimentes serán enormes.

Una gran ayuda para lograrlo es tener un soporte visual donde puedas ver tu avance. Lo ideal es tenerlo visible en el espacio que más habites. Puede sonar anticuado pero te aseguro que imprimir la hoja y tenerla cerca tuyo donde puedas tachar con un lápiz o marcador, tendrá mayores resultados que cualquier aplicación en tu teléfono.

[image: Gráfico de seguimiento de los pasos del éxito con espacios para marcar logros diarios, mostrando una semana completa con algunos días marcados con una 'X'.]
Cuando avances en la implementación de los pasos del éxito quiero que tengas presente que lo único que va a hacer que te mantengas en camino hacia lo que te proponés es la constancia. Me refiero a la constancia no entendida desde la exigencia y el perfeccionismo queriendo cumplir al 100%, sino el sostener los sistemas y los pasos del éxito más allá de que a veces se hagan al 20, 40 u 80%.

Tené presente que la constancia no es esto:

[image: Serie de siete vasos llenos.]
Es esto:

[image: Serie de siete vasos, mostrando algunos más llenos y otros menos.]
Aprendé de vos, aprendé de tus días, aprendé de tus imprevistos, volcalo a tus sistemas y avanzá hacia tus metas. En el camino, no te olvides de ser amable con vos mismo.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	En este capítulo, pudimos conocer los pasos del éxito, el método práctico para avanzar hacia nuestras metas con estructura y constancia. Estos cinco pasos son lo que mantienen unidos nuestros sistemas, ayudándonos a transformar las intenciones en acciones concretas. Vimos que en la implementación de sistemas es importante organizar la semana, planificar nuestros días, enfocarnos en una tarea a la vez, tachar cada tarea completada y reflexionar al final del día para detectar qué pudimos aprender de él. Este enfoque, además, nos enseña que la constancia no es perfección, sino el sostener el esfuerzo a lo largo del tiempo, aunque nos equivoquemos, ajustando y aprendiendo en el proceso. Este capítulo es clave para mantenernos alineados con nuestras prioridades y avanzar, día a día, hacia nuestras metas.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Organizá tu semana antes de que empiece: Uno de los principales pilares de este capítulo es la organización semanal. Antes de que inicie la semana, ya deberías tener claro qué es lo prioritario y cómo se verá cada uno de tus días. Esto no solo elimina la incertidumbre, sino que te permite adelantarte a los posibles imprevistos y mantener el control de tus actividades.
	Elegí un momento específico (puede ser el viernes por la tarde, el domingo o el lunes temprano) para sentarte con calma y planificar tu semana.
	Revisá tus prioridades y asegurate de que estén alineadas con tus metas a largo plazo.

Ejercicio:
	Tomate 15 minutos este fin de semana para revisar tu calendario y organizar las tareas prioritarias de la semana que viene. Asegurate de incluir tanto tus metas laborales como personales.

2. Definí tu prioridad estrella semanal y diaria. Establecer una prioridad estrella diariamente te ayuda a enfocarte en la tarea más importante, asegurando que dediques tu energía y tiempo a lo que realmente impacta tus objetivos.
Ejercicio:
	Al inicio de cada día, elegí una tarea específica o un objetivo que sea tu máxima prioridad. Anotalo en un lugar visible y dedicá tus primeras horas, o tu momento más productivo según tu cronotipo, a esta tarea. Al final de la semana y del día, revisá si lograste completar tu prioridad estrella.

3. Planificá cada día antes de comenzarlo: Al igual que organizás tu semana, es crucial que cada día comience con un plan claro. Si permitís que el mundo exterior (mails, redes sociales, mensajes) marquen el ritmo de tu día, perderás de vista lo que realmente es importante para vos.
	Al comenzar tu día, antes de abrir cualquier app, definí qué es lo prioritario para lograr ese día.

Ejercicio:
	Cada mañana, dedícale 15 minutos a organizar tu día en función de tus prioridades. Escribí las tres tareas más importantes y asegurate de que sean manejables y realistas para ese día.

4. Concentrate en una tarea a la vez: El multitasking es un mito que nos ha enseñado a dispersarnos y perder efectividad. En lugar de hacer mil cosas a la vez, concentrate en una tarea, llevala a cabo con toda tu atención, y luego pasá a la siguiente.
	Cada vez que estés realizando una actividad, asegurate de estar completamente presente. Si estás entrenando, entrená; si estás trabajando, concentrate en esa tarea sin distracciones.

Ejercicio:
	Durante los próximos días, elegí una tarea diaria y ejecutala con toda tu atención, eliminando cualquier posible distracción (teléfono, redes, etc.). Al final de cada día, reflexioná sobre cómo te sentiste y qué diferencias notaste en tu nivel de concentración y satisfacción.

5. Tachá cada tarea que completes: Marcar las tareas completadas genera una pequeña descarga de dopamina en tu cerebro, dándote una sensación de logro que refuerza tu motivación para seguir avanzando. Este simple acto tiene un efecto significativo en tu productividad.
	Cada vez que termines una tarea, tachala o marcala como completada. No subestimes el poder de este pequeño gesto para mantenerte motivado.

Ejercicio:
	Usá una lista de tareas diarias y marcá cada una al completarla. Al final de la semana, revisá cuántas tachaste y analizá cómo esto impactó en tu sensación de avance.

6. Reflexioná sobre tu día al finalizarlo: El último paso es quizás uno de los más importantes. Al terminar cada día, dedicale unos minutos a revisar qué lograste, qué salió bien y qué podrías mejorar. Este análisis no solo te ayuda a identificar áreas de mejora, sino que también te permite ajustar tus expectativas y sistemas para el día siguiente.
	No se trata de ser perfecto, sino de aprender de lo que hiciste y seguir mejorando.

Ejercicio:
Al final de cada día, responde estas tres preguntas:
	¿Qué logré hoy?
	¿Qué puedo mejorar mañana?
	¿Hubo algún imprevisto?, ¿cómo puedo anticiparme a él en el futuro?

7. Detectá cuándo estás sobredimensionando lo que podés hacer en un día: Un error frecuente es sobreestimar lo que podemos lograr en un solo día. Pensamos que tareas como «ir a entrenar» solo toman una hora, sin contar todo lo que rodea esa actividad (traslado, preparación, ducharse, etc.). Es fundamental ser realistas con el tiempo que requieren nuestras acciones.
Ejercicio:
	Hacé un seguimiento detallado del tiempo que te toma cada actividad durante un día. Usá esta información para ajustar tus expectativas para el día siguiente.

8. Detectá si estás proponiéndote tareas demasiado grandes: Cuando asignamos tareas grandes para un solo día, es más probable que nos sintamos frustrados al no poder completarlas. La clave es dividir las tareas grandes en pequeñas acciones manejables que puedas completar en un solo día.
Ejercicio:
	Cuando organices tu semana, observá las tareas. ¿Hay alguna gran tarea que tengas pendiente y que estés arrastrando que necesite que la dividas en varias pequeñas? Desglosá esa tarea y distribuila a lo largo de la semana.

9. Detectá en qué momentos tendés a romper la cadena: Es natural que, en algún momento, no cumplamos con una tarea planificada. Sin embargo, es importante evitar romper la cadena de constancia por más de dos días consecutivos. Si eso sucede, será más difícil retomar el hábito.
Ejercicio:
	Usa un sistema visual (un calendario, una app de seguimiento o el tracker descargable) para marcar los días en los que completás tus tareas diarias. Intentá no dejar más de dos días consecutivos sin cumplir.




[image: QR para descargar el tracker de los pasos del éxito]
Descargá e imprimí el tracker de los pasos del éxito.

¿Qué sigue?

En este quinto capítulo hemos visto con claridad que el éxito no radica en hacer más, sino en hacer mejor. A través de los cinco pasos del éxito, podemos estructurar nuestro tiempo de manera que nuestras metas se conviertan en logros tangibles. Lo importante es mantener la constancia, aprender de nuestros errores, y ajustar nuestros sistemas para seguir avanzando, día tras día, hacia lo que realmente queremos. Pero, desde luego, no somos máquinas. Y muchas veces surgen emociones que nos impiden avanzar o sostener el trayecto hacia nuestras metas. Pasá al siguiente capítulo para conocer cuáles son las tres emociones más frecuentes que surgen en este camino.

66. https://global.toyota/en/company/vision-and-philosophy/production-system/?utm_source=chatgpt.com67. Meyer, D. E., Evans, J. E., & Rubinstein, J. (2001). Task switching in a multi-tasking paradigm: Memory retrieval costs and benefits. Journal of Experimental Psychology: General, 130(4), 764-778. Strayer, D. L., & Johnston, W. A. (2001). Driven to distraction: Dual-task studies of simulated driving and conversing on a cellular telephone. Psychological Science, 12(6), 462-466.68. El libro Hooked: How to Build Habit-Forming Products de Nir Eyal explica cómo las empresas diseñan productos para generar hábitos compulsivos en los usuarios. Eyal, N., & Hoover, R. (2014). Hooked: How to build habit-forming products. Portfolio/Penguin.69. Extracto de Maxwell, J. C. (2007). Las 15 leyes irreemplazables del liderazgo: ¡Transforme su vida y su negocio con estas leyes de liderazgo! Editorial Grupo Nelson.



Capítulo 6


. Recuperá tu poder

«El coste de una cosa es la cantidad de lo que yo llamo vida que se necesita como intercambio por ella, ya sea inmediatamente o a largo plazo». 
Henry David Thoreau

«Toma tu vida en tus propias manos y ¿qué sucede? 
Algo terrible: no hay a quién echarle la culpa». 
Erica Jong

El estudio cinematográfico Pixar, con su toque característico de despiadada sutileza, ha perfeccionado el arte de hacernos llorar y reír mientras, al mismo tiempo, nos hace creer que lo que estamos viendo es simplemente una película para niños. En realidad, el estudio ha descubierto que su verdadero talento está en hacer películas que, bajo el disfraz de una animación infantil, golpean a los adultos justo donde más nos duele.

Si lo pensás bien, no es sorpresa que algún día Pixar decidiera sacar del medio a los personajes y sus problemas e ir directamente a lo que mejor les sale. Así nace «Intensamente», una película donde los protagonistas son literalmente las emociones. Los cinco personajes principales —alegría, tristeza, ira, miedo y asco— son los responsables de dirigir la vida de Riley, una niña de once años que enfrenta el caos de mudarse a una nueva ciudad.

Cada una de estas emociones tiene un papel crucial en la vida de Riley. Alegría, que se muestra como la emoción principal y más dominante, intenta mantener a Riley feliz y positiva en todo momento. Tristeza, por otro lado, es la emoción que parece ser menos apreciada y suele ser vista como un obstáculo por Alegría.

La historia toma un giro importante cuando, durante un momento de crisis, Alegría y Tristeza quedan atrapadas fuera del «Centro de Control» emocional (un espacio dentro de la mente de Riley), mientras que Ira, Miedo y Asco quedan al mando de los controles de Riley.

La trama alcanza su clímax cuando Riley, enfrentando una crisis emocional, decide huir de casa. A medida que Alegría y Tristeza se ven obligadas a trabajar juntas tras quedar atrapadas en el limbo emocional, Alegría se da cuenta de que, sin Tristeza, el mundo sería un lugar superficial y vacío. Hasta ese momento, Tristeza era el personaje molesto y pesimista, tirándose al piso en vez de avanzar en los momentos difíciles. Cuando Alegría empieza a ver el valor en la tristeza y cómo esta puede ayudar a Riley a procesar su dolor, ambos personajes entienden que, en realidad, se necesitan mutuamente para que el viaje emocional sea completo y auténtico.

Al final, Riley regresa a casa y tiene una conversación sincera con sus padres, quienes también han estado lidiando con sus propias emociones durante el cambio.

Muchas veces, en el intento de ser «positivos», tratamos de enterrar las emociones negativas, como si fueran algo de lo que deberíamos avergonzarnos. La tristeza, por ejemplo, no es simplemente un estorbo; es lo que nos conecta profundamente con los demás. Como dijo Lisa Feldman Barrett, destacada psicóloga y neurocientífica, «las emociones no son reacciones simples a lo que nos rodea, sino construcciones complejas que nuestra mente crea para ayudarnos a navegar el mundo» (70). Es decir, tratar de suprimir o ignorar alguna de ellas es como intentar ir por la vida con un brazo atado.

La vida no se trata de vivir solo con alegría o intentar ser felices todo el tiempo. La verdadera fortaleza emocional proviene de aceptar todas nuestras emociones y aprender a vivir con ellas.

El ciclo emocional del cambio

En este camino de cambio que estás transitando al modificar e implementar nuevas prioridades y sistemas a tu vida, va a llegar un punto donde vas a comenzar a experimentar una mezcla de emociones. Este proceso, que fue descrito por Don Kelley y Daryl Conner en su modelo del Ciclo Emocional del Cambio (71), muestra cómo al enfrentar nuevos desafíos, es natural atravesar emociones como felicidad, enojo, tristeza, miedo, ansiedad, angustia, placer, satisfacción o frustración.

Alcanzar cualquier meta que nos propongamos trae aparejada una montaña rusa emocional porque el cambio trae ciclos emocionales.

Cuando probamos nuevos escenarios para nuestra vida, cuando empezamos a transitar un nuevo camino que tal vez ni nosotros mismos teníamos contemplado, muchas cosas van a cambiar. Y con el cambio surgen las emociones.

Entender lo que estamos sintiendo y etiquetarlo nos ayuda a avanzar. Nos ayuda a accionar.

[image: Gráfico de estado emocional en función del tiempo, mostrando momentos de renuncia y empuje, con diferentes emociones como ansiedad, frustración, confianza, optimismo y felicidad.]

Ciclo Emocional del Cambio basado en el modelo 
de Don Kelley y Daryl Conner.

Cuando comenzamos algo nuevo, primero, sentimos emoción, ansiedad, confianza, entusiasmo, felicidad; nos atraviesa un oleaje de emociones asociadas a tomar la decisión del cambio que nos llevará a destino. Nos repetimos a nosotros mismos cosas como:

	«Voy a ser otra persona»
	«Esto es lo mejor que puedo hacer para mí»
	«Quiero esto para mi vida»
	«Voy a lograr estos resultados»


A medida que avanzamos, esos sentimientos se empiezan a disipar y comienza la incertidumbre, el miedo. Vemos que pasa el tiempo y todo parece seguir igual. Nos repetimos a nosotros mismos cosas como:

	«Esto no funciona»
	«Qué hago haciendo esto»
	«Esto no tiene sentido»
	«No veo resultados»


Y caemos en ese valle de la decepción que separa nuestro estado actual de ese al que queremos llegar. Este es el momento donde suceden las renuncias y donde podemos caer en un ciclo inicio-decepción-abandono que se repite una y otra vez al no superar nunca esta etapa por dejarlo antes de que lleguen los resultados que esperamos. Quiero que en este momento recuerdes e identifiques momentos en el pasado donde te hayas encontrado en este lugar, sintiendo estas emociones y deseos de renuncia.

Personalmente transité muchas veces ese momento.

Como ya te conté en la introducción del libro, en 2018 comencé a crear contenido en Instagram y durante 2 años sostuve el hábito de publicar todos los días información que sentía que podía ayudar a otros. Dos semanas antes del evento que cambió mi vida en marzo de 2020, estuve a punto de renunciar a seguir compartiendo conocimiento. Estaba agotada.

Sentía que por más que probaba todo lo que podía en estrategias de marketing para potenciar el alcance de lo que hacía, nada funcionaba. El número no subía. Estaba dedicando gran parte de mi energía diaria a potenciar algo que no crecía. Sentía una mezcla de cansancio y fracaso que se mezclaba como una gran bola de nieve de agotamiento.

Quería renunciar. Decidí frenar un poco y reencontrarme con el sentido para mí misma de todo lo que estaba haciendo. Dos semanas después de ese momento fui a hablar al evento que fue el punto de inflexión para el crecimiento exponencial de mi comunidad y lo que luego habilitó el desarrollo de negocios, viajes y experiencias que en ese momento no podía ni imaginarme.

[image: Imagen en blanco y negro de un encuentro entre dos personas, un hombre mayor y una mujer, dándose la mano en un evento]

Invitada por John Maxwell, referente mundial en liderazgo, a conocerlo en México.

Todo parece un fracaso cuando se está por la mitad. Todo lo que desees en la vida va a tomar acción, constancia y se va a ajustar en el camino. Es un ciclo de crecimiento.

Nuestras emociones son un indicador de dónde nos encontramos: si sabemos identificarlas y etiquetarlas son una guía. Por eso es tan importante reconocer lo que estamos sintiendo. No buscar taparlo o correrlo del medio. Para crear un nuevo futuro, uno que no esté predeterminado por acontecimientos pasados, tenemos que adueñarnos de todas nuestras emociones y enfocarnos en lo que tenemos bajo nuestro control.

La mayor parte de las veces, los cambios implican volver a mirarse a uno mismo y enfrentarse con los obstáculos del pasado. Muchas veces, para poder avanzar lo que necesitamos en realidad es frenar. Volver a nuestras prioridades y micro propósitos, hacer un chequeo con nosotros mismos y entender de nuevo por qué estamos en este camino. Implica conocernos más profundamente. Como dijo Jung: «Quien mira hacia afuera sueña, quien mira hacia adentro despierta».

Todas las personas que quisieron lograr algo con sus vidas sintieron ganas de darse por vencidas. Muchas veces tu propósito o tu visión se convierten en una carga en lugar de un regalo, muchas veces te vas a sentir demasiado pequeño para lograr lo que querés alcanzar.

Para lograrlo tenés que recuperar tu poder.

Y, para eso, tenés que usar tus emociones como brújulas. Los éxitos de la noche a la mañana se crean luego de años de constancia. Esa constancia se logra solo cuando comprendemos que no todo va a ser un cúmulo de perfección, felicidad y rapidez. En realidad, la mayor parte del tiempo, es todo lo contrario.

Tenemos miedo de permitir y validar nuestras emociones difíciles porque pensamos que nos quedaremos atrapados en ellas o que hacerlo nos hará sentir peor. Pensamos que no deberíamos sentirnos así. Pero, en realidad, cuanto más decimos sí a nuestras emociones desafiantes, y las permitimos y reconocemos, más podremos superarlas y, por lo tanto, menos estancados estaremos en la vida. Paradójicamente, cuanto más dejamos espacio a lo que duele, mejor nos sentimos.

Reconocer nuestras emociones es reconocer la realidad, y cuando reconocemos la realidad podemos apropiarnos de ella, recuperamos nuestro poder. Por mucho que lo intentemos, no podemos controlar todo lo que nos sucede en la vida, pero siempre podemos controlar cómo respondemos a ello. La elección es nuestra; podemos vivir como si fuéramos víctimas de las circunstancias de nuestra vida o podemos apropiarnos de cada una de ellas y usar esas lecciones como impulso. Permitirnos sentir lo que sentimos nos ayuda a avanzar en lugar de quedarnos estancados.

Para lograrlo debés creer que tenés la opción de tener el control de tu vida.

Empecemos por comprender y usar todas nuestras emociones a nuestro favor.

Cómo convertir la frustración en ganancia

Aprendí a manejar a los 16 años.

Me enseñó mi papá.

Todavía no sé si su técnica fue brillante o muy inconsciente.

Nací y crecí en una ciudad turística. Los fines de semana, las fechas especiales y en época de vacaciones, la ciudad rebalsaba de gente.

Su técnica era esperar hasta el domingo y llevarme a la costanera del lugar, repleta de autos y de gente. Según él, de esa forma aprendía cómo llevar el auto a baja velocidad de una forma controlada y, al mismo tiempo, a estar muy atenta del entorno.

Aprendí a manejar con caja manual, no automática. Lo que vuelve a esta experiencia una mayor fuente de frustración. La caja manual significa que tus sentidos y distintas partes de tu cuerpo tienen que jugar en sintonía para que no se apague el motor, el cambio esté correcto, el auto no salga de golpe ni se ahogue y, no mates a nadie.

Aprendí a manejar con una mezcla de miedo y frustración. A medida que aprendía algo nuevo sentía que estaba empeorando. Eso es porque, como dijo mi papá, mi conciencia estaba creciendo más rápido que mi habilidad. Sabía lo que tenía que hacer pero aún no había desarrollado los fundamentos para poder hacerlo. Había una brecha entre conciencia y habilidad.

Esta brecha surge en todas las áreas de la vida en donde estemos creciendo. Como padres, como amigos, como líderes, como seres humanos.

En contraposición a lo que la cultura general te pueda decir sobre que la frustración es algo malo, la frustración es una de las mejores herramientas que tenemos a disposición. Sentir frustración es un indicador de cambio, de que estás creciendo, de que estás aprendiendo, que estás probando cosas nuevas y que estás probando nuevas estrategias.

Sentirse frustrado, molesto y agitado es parte del proceso de crecimiento.

Ya sea que te des cuenta o no, lograste todos los hitos importantes de tu vida al experimentar y superar la frustración. La superación de los momentos de frustración, uno atrás del otro, constituye un proceso tan poderoso que el aprendizaje queda anclado en nuestra mente y queda naturalizado. Como saber manejar.

Desafortunadamente, el cerebro necesita una presión constante para crecer, desarrollar e incluso mantener habilidades a lo largo del tiempo.

Nuestro cerebro y nuestro sistema nervioso central tienen hambre de frustración. La adquisición de nuevos conocimientos, el deseo de experimentar y comprender y la capacidad de dominar una nueva habilidad son las cosas que hacen que nuestras células nerviosas zumben de emoción.

Los estudios en psicología y neurociencia (72) han demostrado que los desafíos y fracasos tienen el potencial de estimular la creación de nuevas conexiones neuronales, especialmente cuando implican aprendizaje activo, esfuerzo cognitivo y reflexión. Este proceso de adaptación es lo que en última instancia conduce al crecimiento y la mejora.

A veces esta brecha puede resultar realmente frustrante. La vida está llena de altibajos. Como dice John Maxwell, el problema es que lo que la mayoría de nosotros queremos no son los altibajos de la vida, son altos y más altos (73).

La frustración es una parte fundamental del proceso hacia cualquier meta que nos propongamos. Si no incorporamos la frustración como una parte fundamental de nuestro crecimiento, terminaremos en un ciclo de renuncia constante cada vez que se presentan las situaciones difíciles o de incertidumbre que nos frustran.

El obstáculo es el camino

En el año 170, Marco Aurelio, filósofo y emperador romano conocido como el último de los cinco grandes emperadores, escribió:

«Nuestras acciones pueden verse obstaculizadas… pero nada puede impedir nuestras intenciones o disposiciones. Porque podemos acomodarnos y adaptarnos. La mente adapta y convierte para sus propios fines el obstáculo a nuestro actuar. El impedimento a la acción hace avanzar la acción.

Lo que se interpone en el camino se convierte en el camino» (74).

La sabiduría de ese pequeño fragmento es una máxima para la vida y hasta fue usada por Ryan Holiday como título de uno de sus mayores bestsellers El obstáculo es el camino (75). Como dijo Ryan: «Puede que no seamos emperadores, pero de la misma forma el mundo nos pone constantemente a prueba».

Cada obstáculo resulta diferente para cada uno de nosotros. Pero la emoción es similar: miedo, frustración, enojo.

Otro punto que compartimos es que independientemente de lo que enfrentemos, todos tenemos una opción: ¿Dejar que los obstáculos nos bloqueen o avanzar a través de ellos y superarlos?

El mundo está repleto de personas que avanzan hacia sus metas, que parecerían tener todo resuelto y logran todo lo que se proponen en el camino. Cuando las vemos solemos pensar, ¿qué tiene esta persona que yo no tenga? (aunque también está la postura de víctima que piensa: «Yo no puedo hacer eso por A, B y C» o «tuvo suerte»). La respuesta a esa pregunta es simple: tienen un sistema y un marco para comprender, apreciar y actuar sobre los obstáculos que les presenta la vida.

Este sistema empieza con cómo interpretamos nuestros problemas; luego, la acción con la que los convertimos en oportunidades de crecimiento; finalmente, la nutrición de la actitud hacia la vida que nos impulsa a afrontar las dificultades recurrentes.

Interpretación, acción y actitud funcionan como la triada necesaria para convertir nuestras frustraciones en ganancias. Para alcanzar todo lo que te propongas.

El padre de Epicteto, filósofo estoico griego, le aconsejó a su hijo pequeño que dejara de intentar controlar el mundo entero y, en cambio, conquistara el imperio que se encuentra entre sus dos oídos (76). Su recomendación hace eco de una frase de Publius Syrus otro esclavo estoico: «¿Tendrías un gran imperio? Primero gobierna sobre ti mismo» (77). Esta recomendación se repite en los grandes pensadores y referentes a lo largo de la historia.

Gobernar nuestra mente, nuestras interpretaciones, acciones y actitudes en relación con los diversos obstáculos y emociones aparejadas debería ser el principal foco de tu travesía. Pero, ¿cómo lograrlo? Hemos visto la estructura y los pasos para accionar en el recorrido de todo el libro, ahora vamos a centrarnos en nuestra forma de pensar.

Cambia tu mente

Cómo interpretamos el mundo a nuestro alrededor y lo que nos sucede es el principal catalizador de cómo percibimos lo que es posible para nosotros. Nuestra mentalidad hacia lo que ocurre se convierte en una fuente de poder o de gran debilidad. La configuración de nuestra mentalidad es la clave para alcanzar el éxito en lo que sea que nos propongamos.

La psicóloga y escritora Carol Dweck desarrolló los conceptos de «mentalidad fija» y «mentalidad de crecimiento» para explicar el impacto que cada una tiene en nuestras vidas y lo que vemos posible (78).

Como muchas personas, durante gran parte de mi vida estuve atrapada en la creencia de que mis habilidades y talentos eran principalmente innatos, algo con lo que nací y que no podía cambiar demasiado. Si fallaba en algo, lo tomaba como una señal de que simplemente no era lo suficientemente buena en eso.

Dweck tiene otra mirada al respecto. Ella identifica que existe un espectro de pensamiento. Las personas situadas en un extremo tienen lo que ella denomina una «mentalidad fija», mientras que las situadas en el otro extremo tienen una «mentalidad de crecimiento».

Una mentalidad fija es la creencia en que las habilidades y la inteligencia son rasgos estáticos que no se pueden cambiar significativamente. Las personas con una mentalidad fija tienden a evitar los desafíos por miedo al fracaso, se dan por vencidos fácilmente y se sienten disminuidos por el éxito de los demás. A menudo creen que el talento por sí solo conduce al éxito y que el esfuerzo es inútil si no se tiene un don natural. La mentalidad fija es un aspecto de la mente crítica que evalúa tus resultados y te dice todo lo que no es posible y que no podrás alcanzar. Es la voz que te dice que si sos mala en los deportes siempre vas a ser así porque así viniste al mundo y así te vas a morir. Es como mi maestra de 6to grado que me decía que nunca iba a ser buena en matemática y yo le creía.

Por otro lado, la mentalidad de crecimiento es adaptativa porque nos anima a probar cosas nuevas y desafiantes y a disfrutar del proceso de aprendizaje. Es la creencia que nos inculcamos de que la vida se desarrolla como un proceso. Y, en el ámbito del crecimiento, la frustración ocurre porque, por definición, estoy probando cosas nuevas que todavía no sé hacer. Con una mentalidad de crecimiento, vemos el fracaso como una oportunidad para aprender. En este escenario, si creo que soy mala en los deportes pero que entrenando voy a mejorar, estoy teniendo una mentalidad de crecimiento.

[image: Gráfico que muestra la transición entre mentalidad fija y mentalidad de crecimiento, con frases como 'Soy un fracaso' y 'Puedo hacerlo mejor la próxima'.]
Espectro de la mentalidad.

La mentalidad de crecimiento nos permite ver lo posible en todo lo que sucede.

Todos los meses tengo reuniones uno a uno con los líderes de mi equipo. En una de ellas estaba reunida con mi líder de operaciones y me contaba que uno de nuestros clientes había alcanzado un objetivo extremadamente ambicioso que se había propuesto al inicio de nuestro trabajo juntos. Ambas estábamos muy felices. Mientras me contaba los resultados de nuestro cliente me decía que todavía le sorprendía lo que era posible alcanzar y que cuando ingresó a trabajar en mi equipo mucho de todo esto le parecía imposible. Y me preguntó:

—¿Vos cuando encarás algo siempre creés que te va a ir bien o qué pensás?

—Realmente creo que puedo lograr lo que sea y así voy por la vida. Viendo las posibilidades más que las trabas. Después, en todo caso, lo contrasto con la realidad y lo ajusto. Pero desde el inicio pienso que todo es posible.

Esta mentalidad de crecimiento con la que vivo al día de hoy no fue siempre así, hasta mis «veinti cortos» años vivía con una mentalidad fija. La mentalidad de crecimiento se puede desarrollar y nutrir. Vos también podés potenciarla.

Y ahora te pregunto: ¿Qué mentalidad estás teniendo ante los obstáculos en tu vida?

Hay un ejercicio que suelo hacer cuando doy conferencias, hagámoslo ahora.

Es algo muy simple.

¿Estás listo?

Por favor, levantá el brazo lo más que puedas sobre tu cabeza, alto alto. Lo más alto posible.

¿Ya lo hiciste?

Bueno.

Ahora levantalo un poco más.

¿Todavía quedaba lugar, no?

Y seguramente haya mucho más.

Como dijeron Robert J. Kriegel y Louis Plater: «El potencial que existe dentro de nosotros es ilimitado y en gran parte está por destapar… cuando usted piensa en límites, los crea» (79).

	¿Cómo desarrollar mentalidad de crecimiento? 
3 ejercicios prácticos
1. Desafiar pensamientos limitantes
Cada vez que pienses «No puedo hacer esto», escribí en un papel «¿Por qué creo esto?» y encuentra contraejemplos que demuestren lo contrario.
2. El reto de los «¿Por qué no?»
Elegí una tarea que normalmente evitarías o que pensás que no podés hacer. Hacela con curiosidad, sin enfocarte en el resultado, solo en la experiencia de intentarlo. Olvidate del resultado, no busques ser bueno, es más: buscá ser malo y disfrutalo.
3. Visualización de progreso
Pensá en un área de tu vida en la que has mejorado con esfuerzo. Escribí cómo empezaste y los pasos que tomaste para llegar a donde estás. Analizá el tiempo que tardaste en avanzar. Usá esto como recordatorio de que podés seguir creciendo y que el crecimiento también toma su tiempo.



Los límites y obstáculos que te encuentres, reales o imaginados, deben convertirse en parte de tu recorrido. La frustración es un indicador y una herramienta para usar en dirección de lo que nos importa. Tu interpretación de la situación, la mentalidad que configures para atravesar, será el factor que determine hasta dónde realmente podrás llegar. El obstáculo es el camino.

Frustración destructiva

No todas las formas de frustración son útiles. Si la frustración es abrumadora y genera sentimientos de desesperanza o impotencia, puede obstaculizar el crecimiento e incluso provocar agotamiento. Bajo esta perspectiva hay que identificar la fuente de la frustración.

La frustración destructiva viene de situaciones fuera de nuestro control, como barreras sistémicas, conflictos irresolubles o expectativas poco realistas impuestas por otros o por nosotros mismos.

La energía debe dirigirse hacia aquello que podemos controlar.

Tus pensamientos, actitudes y acciones son controlables. El tráfico y lo que hacen otras personas no.

Muchas personas que fracasan pasan mucho tiempo hablando, pensando y concentrándose en aspectos negativos sobre los que no tienen control. Muchas personas que tienen éxito dedican mucho tiempo a hablar, pensar y centrarse en los aspectos negativos sobre los que sí tienen control y deciden cambiarlos.

Al renunciar al control sobre factores externos, vas a tener paz interna y mayor claridad. La frustración que proviene de lo que no está bajo tu control es destructiva.

Poner el foco en lo que podés controlar, en lo que tenés delante, en lo que no sólo es deseable sino también alcanzable, es fundamental a la hora de emprender cualquier esfuerzo significativo.

El estoicismo es una filosofía que me ha guiado en diversos momentos de mi vida. La aplico como una forma de ver la vida. Es parte de mis modelos mentales.

Una de las prácticas más importantes de la filosofía estoica está en diferenciar entre lo que podemos cambiar y lo que no. Sobre qué tenemos influencia y sobre qué no.

Si un vuelo se retrasa debido al clima; por mucho que le grites al representante de una aerolínea, el vuelo seguirá demorado. Ningún deseo te hará más alto o más bajo o te hará nacer en un país diferente (80). Además, el tiempo, energía y foco que dedicamos a quejarnos por una situación que no podemos controlar o influir, es tiempo energía y foco que no ponemos en lo que sí podemos cambiar.

Epicteto fue uno de los grandes referentes de la filosofía estoica junto con Marco Aurelio y Séneca. Epicteto decía: «Solo hay un camino a la felicidad y es dejar de preocuparse por las cosas que están más allá del poder de nuestra voluntad» (81). O sea, de las cosas que no podemos controlar.

Si podemos concentrarnos en dejar claro qué partes de nuestro día están bajo nuestro control y cuáles no, no sólo vamos a poder deshacernos de las frustraciones destructivas, dejaremos de librar una batalla imposible de ganar.

En la vida tenemos dos opciones: aceptar las condiciones existentes o aceptar la responsabilidad de cambiarlas. La tercera opción, quejarnos y pasarla mal, ni siquiera deberíamos contemplarla. ¿Qué te suma frustrarte por la nafta que sube o lo que hizo el último político de turno? ¿Y pasar horas hablando o discutiendo sobre esos temas? ¿Qué te suma sólo sentir frustración e indignación por la situación y no hacer nada al respecto? Estas son preguntas reales, me gustaría que las pienses y saques tus conclusiones.

Si vas a depositar tu energía en algo, hacelo en las cuestiones que están bajo tu control, en las que podés influir y cambiar. Lo que no podés modificar no debería ser tu problema.

	La fórmula para analizar situaciones y aplicar esta forma de pensar:
La próxima vez que te encuentres frente a una situación frustrante preguntate: ¿Puedo hacer algo respecto de esta situación?
	Si la respuesta es NO: no te preocupes más, dejá de darle lugar en tu vida.
	Si la respuesta es SÍ: preguntate ¿quiero hacer algo al respecto?
	Si la respuesta es NO: no gastes más energía en esto.
	Si la respuesta es SÍ: preguntate ¿hice todo lo que podía hacer al respecto de esta situación?
	Si la respuesta es SÍ: no gastes más energía en esto.
	Si la respuesta es NO: tomá el control, pasá a la acción y hacé lo que tengas que hacer. Cuando termines, no gastes más energía en esto.




Te dejo el siguiente gráfico para que le saques una foto, lo pongas de fondo de pantalla y lo uses siempre que lo necesites:

[image: Diagrama de flujo con decisiones sobre qué hacer al respecto, con opciones de 'Sí' o 'No', destacando el control y la acción frente a situaciones.]

Separar la frustración positiva de la destructiva es importante porque la frustración genera tolerancia a la frustración que es lo que nos impulsa a mantenernos con constancia hacia lo que es importante para nosotros.

Un reconocido actor de Hollywood describió los inicios de su carrera de la siguiente manera:

«Si alguien nos hubiera dicho que íbamos a tener éxito, nos habríamos reído en su cara. Éramos cualquier cosa menos actores exitosos en aquellos tiempos. Yo era camarero, Gene era transportista y Robert trabajaba en la oficina de correos. No teníamos el sueño de ser ricos y famosos; soñábamos con encontrar un trabajo. Fue un período de terrible rechazo, y odiábamos que nos rechazaran. Llegó hasta el punto de que solíamos dejar nuestras tarjetas en las puertas de los agentes de casting, llamábamos y salíamos corriendo, solamente para no tener que enfrentarnos al rechazo cara a cara otra vez. Fue tan desalentador que yo consideré seriamente abandonar y trabajar como profesor de actuación en la universidad» (82).

El actor en cuestión es Dustin Hoffman (ganador de 2 premios Óscar), hablando de sus inicios junto con Gene Hackman (ganador de 2 Óscar, 4 Globos de Oro y 2 BAFTA) y Robert Duvall (ganador de 1 Óscar, 1 BAFTA, 1 Emmy y 4 Globos de Oro).

Detrás de la frustración está el éxito.

Cómo usar el enojo a tu favor

El mundo actual está obsesionado con la felicidad.

Hay una falsa expectativa de que una vida feliz significa estar feliz todo el tiempo.

Parece que de alguna manera nos convencieron de que la felicidad es el propósito último de nuestra existencia. Que nada que no conduzca por ese camino merece la pena. Que el dolor, sufrimiento y malestar son emociones negativas que hay que evitar a toda costa.

Como ya hemos visto, nuestro crecimiento depende de que podamos identificar y hacer uso de todo el espectro de nuestras emociones.

La vida no está destinada a ser una diversión constante y la felicidad es una condición demasiado volátil para calificarla como el significado de la existencia. Es mucho más importante hacer algo que tenga sentido que hacer únicamente lo que te haga sentir feliz en el corto plazo, y muy a menudo hacer lo que tiene sentido requiere que afrontes plenamente el hecho de que la vida es todo menos un cuento de hadas. Requiere que enfrentes los momentos dolorosos.

Solo hay dos tipos de personas que no experimentan emociones dolorosas. El primer tipo son los psicópatas, el segundo tipo están muertos (83).

Como afirma la psiquiatra Tracey Marks (84), un estado emocionalmente saludable es aquel en el que podés experimentar y expresar una gama completa de emociones: desde la felicidad hasta la tristeza, pasando por el enojo y el miedo. Si te quedás atascado en una sola emoción y eliminás a las demás, no estás completo. Los pensamientos felices y positivos se sienten bien, pero no son la única emoción que tenemos.

Queremos eliminar las emociones negativas. Es normal que nos suceda. Sin embargo, gracias a esto, muchas personas pueden tener problemas para reconocer estas emociones y sentirse culpables por experimentarlas. Esta culpa y vergüenza por tener emociones negativas puede conducir a lo que se conoce como positividad tóxica. Que no es lo mismo que optimismo.

Podemos definir la positividad tóxica como el rechazo o descarte de las emociones negativas, reemplazándolas con falsas garantías. Te concentrás excesivamente en el lado bueno de las cosas, sin poder apreciar el verdadero sentimiento que estás experimentando. Así es como la positividad tóxica puede afectar tu forma de pensar y la manera en que interactuás con los demás.

¿Cómo se ve esto? Evitás hablar o incluso pensar en sentimientos incómodos. Te sentís culpable cuando experimentás emociones negativas, como el enojo y la ira. Cuando pasan cosas malas, solo reconocés los aspectos positivos de la situación, admirás a la gente que siempre es positiva y aspirás a ser como ellos.

[image: Cómic en blanco y negro de un personaje sentado en medio de un incendio, diciendo 'Esto está bien' y 'Todo va a estar bien', mientras se derrite por el calor]

Positivismo tóxico.

En contraposición, el optimismo no es una fe ciega en que todo va a salir bien por más que nos estemos prendiendo fuego. Ser optimista significa identificar cuando algo malo sucede, vivirlo, atravesarlo, accionar hacia ello, pero teniendo presente que no será para siempre. Es una mezcla de acción y esperanza.

Cuando evitamos sentir todas las emociones, cuando las corremos, perdemos una parte importante de la caja de herramientas con las que venimos al mundo.

Vamos a recuperarlas.

Enojate

Cuando era chica, en mi casa me decían que no fuera enojona. Expresar enojo era algo mal visto para una nena. Crecí, como muchos de nosotros, pensando que el enojo era algo malo. Algo que no debía salir, que no era lindo.

Como la mayoría de nosotros, aprendí sobre el enojo en un vacío de información, observando a las personas que me rodeaban: qué hacían con su ira, cómo respondían a otras personas cuando estaban enojadas. No recuerdo que mis padres u otros adultos me hayan hablado alguna vez directamente sobre el enojo aparte de los momentos donde expresarlo no era bueno. Reflexioná conmigo por un momento: ¿Cómo aprendiste a pensar en las emociones y en el enojo en particular? ¿Recordás haber tenido alguna conversación con figuras de autoridad o modelos a seguir sobre cómo pensar acerca de tu enojo o qué hacer con él? Si sos mujer, lo más probable es que la respuesta sea no. Esto no quita que siendo varón también sea tu caso. Pero hay ciertas emociones que socialmente se habilitan por género. La tristeza está bien para las mujeres y mal para los varones. El enojo está bien para los varones y mal para las mujeres. No es casualidad tampoco que en la película «Intensamente» la emoción que lidera la consola de mandos de la madre de Riley sea la tristeza y la de su padre, el enojo.

Al margen de esta diferenciación que existe y es real, el enojo en general tiene una reputación negativa en comparación con las emociones positivas como la alegría, la emoción y el optimismo.

No ha habido muchos proyectos que aborden el concepto del enojo y la ira como lo hace la serie «Beef» de Netflix. «Beef» toca nuestra compleja relación interna con la ira, el resentimiento y cómo se relaciona con los sentimientos de desesperanza y desapego. En «Beef» vemos a dos personajes expresar su ira de las maneras más mezquinas posibles, llevándolos a un lugar inesperado donde no tienen más opción que enfrentar directamente la raíz de su furia.

La serie comienza en un supermercado, cuando Danny, dueño de un negocio de construcción fracasado y con problemas financieros, intenta devolver varias parrillas que no llegó a colocar. Tras negársele la devolución, sale del estacionamiento refunfuñando con su camioneta y casi choca con Amy, una emprendedora abrumada por la venta de su empresa. Amy le toca violentamente la bocina a Danny y le hace una seña obscena. Este es el punto de quiebre y Danny, que venía acumulando su ira tras años de sucesos desafortunados, explota. Comienza a perseguir a Amy hasta que ella casi lo embiste intencionalmente frenando a último momento y tocándole bocina de forma burlona antes de irse.

A lo largo de la serie, entendemos que cada personaje, incluso aquellos con roles relativamente menores, alberga una profunda ira a la que son incapaces de enfrentarse. Estos personajes clausuran sus emociones incómodas solo para revelarlas a través de arrebatos violentos o extraños. Inclusive la pareja de Amy es una persona que irradia positividad tóxica, no permitiendo que ella pueda expresar libremente lo que está sintiendo sin recibir un «veamos el lado positivo».

La historia se desarrolla mostrando cómo Danny y Amy, atrapados en sus respectivas vidas, se convierten en el depósito para la ira contenida de ambos. A través de sus interacciones, encuentran un desahogo catártico para su rabia acumulada. La serie muestra cómo la ira, aunque a menudo malentendida y demonizada, es la forma en que se expresa y se maneja lo que marca la diferencia. Al final, Danny y Amy identifican que al confrontar y aceptar sus emociones difíciles, pueden encontrar una conexión genuina y una oportunidad para el crecimiento de ambos.

La naturaleza de la experiencia humana moderna es compleja.

El positivismo tóxico nos abruma y nos empuja a suprimir una de las emociones principales para nuestra salud mental.

La falta de aprecio por el enojo tiene sus raíces en razones sociales, culturales y religiosas, así como en la manifestación obvia de sus aspectos a menudo destructivos, como la intimidación, la hostilidad, la agresión y la violencia. Sin embargo, el enojo al igual que la frustración, es uno de nuestros grandes aliados si lo usamos adecuadamente.

El enojo es una guía. Nos indica lo que es importante para nosotros. Nos indica cuando un límite ha sido cruzado.

Lo que nos enoja nos proporciona información que permite relacionarnos mejor con el mundo que nos rodea. Si utilizamos este estado emocional como información para evaluar mejor la situación, podemos adaptar nuestra respuesta en consecuencia para mejorar nuestro acercamiento.

Los 3 componentes del enojo

La poeta y ensayista Ivonne Bordelois subraya que la ira, lejos de ser una emoción a temer o reprimir, puede ser una herramienta poderosa para tomar control sobre nuestras acciones y sobre las situaciones que afrontamos (85). En lugar de desbordarnos, esta emoción puede ayudarnos a establecer límites, a identificar injusticias y a reafirmar nuestra capacidad de respuesta ante los desafíos. Así, la ira no solo se convierte en una expresión de poder, sino también en un medio para ganar claridad y actuar con determinación en momentos críticos.

Llevemos esto a la práctica.

La ira, el enojo, la furia o la bronca son emociones caracterizadas por una sensación intensa de disgusto. Va desde la frustración que sentimos cuando no encontramos las llaves del auto hasta la furia intensa que sentimos cuando sufrimos, o alguien a quien queremos sufre una situación de maltrato.

Como cualquier emoción, incluye:

	Una respuesta fisiológica, como un aumento en el ritmo cardíaco y tensión muscular.
	Pensamientos típicos, como culpar a otros o querer vengarse.
	Comportamientos previsibles, como el deseo de desquitarse verbal o físicamente.


Lo importante es que, aunque muchas veces haya un deseo de actuar de esta manera, la mayoría de las personas no lo hace. Pueden sentir ganas de gritar o pegar un portazo, pero en vez de eso, pueden hacer pucheros, llorar, rumiar, respirar profundamente o adoptar alguna otra estrategia para expresar el enojo de una manera no violenta. Por esto, a veces no nos damos cuenta de cuán seguido nos sentimos enojados. De la misma forma que cada uno expresa su tristeza de maneras muy diferentes, lo mismo pasa con el enojo (86).

A menudo atribuimos el enojo directamente a eventos externos:

	«Me enojé por el tráfico».
	«Cuando mi jefe me ninguneó, me puse furioso».
	«Me contestó de mala manera y eso me sacó de quicio».


En realidad, una mejor explicación es que el enojo surge de tres factores interrelacionados: una provocación, la interpretación que la persona hace de esa provocación, y su estado de ánimo en ese momento.

La provocación es el disparador.

Es lo que pasó justo antes de que nos enojemos. La cosa que nos «hizo» enojar. Tal vez alguien nos cerró el paso en el tráfico, un compañero de trabajo nos insultó, o se cayó el wifi mientras estábamos trabajando. Algunas situaciones son particularmente propensas a provocar enojo: aquellas en las que nuestras metas son bloqueadas o algo nos retrasa —es decir, cosas que nos hacen sentir frustración— o situaciones en las que experimentamos injusticia.

Pero antes de que realmente nos enojemos, lo que hacemos es interpretar esa provocación. Decidimos qué significa esa situación para nosotros.

Imaginá que un compañero de trabajo te insulta durante una reunión. Podés interpretar que lo que dijo fue injusto y poco razonable, y empezar a sentirte enojado. En ese momento, decidís si podés manejarlo; esencialmente, decidís cuánto importa que te haya insultado. Si pensás algo como: «Nadie le da bola a esta persona de todas formas, así que no es gran cosa», te vas a enojar menos que si pensás algo como: «Esto es terrible. Mi jefa estaba en esa reunión y ahora piensa que soy un idiota».

Estos pensamientos que tenemos cuando aparece el enojo son muy importantes. Cuando exageramos las situaciones y las vemos como una catástrofe, lo que hacemos es sobregeneralizar: tomamos algo pequeño y lo convertimos en parte de un patrón más grande de eventos que en lugar de aplacar la situación, la exalta. Esto hace que te enojes más de lo que te enojarías en otro contexto.

Imaginá, por ejemplo, cuán enojado podrías sentirte si, después de quedarte parado en un semáforo en rojo camino al trabajo, te decís a vos mismo:

	«Esto va a arruinar todo mi día» (catastrofizar);
	«Esto siempre me pasa a mí» (sobregeneralizar); o
	«El que programó estos semáforos es un completo idiota» (etiquetar).


Estos pensamientos, sin embargo, son más comunes cuando estamos en ciertos estados de ánimo. Esta es la tercera pieza de la fórmula de «por qué nos enojamos».

El estado de ánimo en el que estamos cuando ocurre el disparador se conoce como «el estado previo a el enojo» y cuando estamos cansados, estresados, con hambre, ya enojados o en algún otro estado negativo, la provocación nos hace enojar más de lo que normalmente lo haría. Esta es una de las razones por las que algo que no nos molesta un día, puede molestarnos al siguiente.

Ser capaz de pensar en tu enojo de esta manera —entender por qué te enojás— te permite dar los siguientes pasos para desarrollar una relación más saludable con ello. Cuando entendés tu enojo, podés manejarlo mejor y usarlo de maneras que te acerquen hacia tus objetivos.

¿Qué hacemos con nuestro enojo?

Pienso en el enojo como un combustible que puede darnos energía para resolver problemas. Pero, como cualquier combustible, puede ser inestable. Si se descontrola, podemos explotar de una manera peligrosa para nosotros o para los que nos rodean. Por esta razón, el primer paso para usar el enojo de manera productiva es poder reconocer cuándo se convierte en un problema.

El enojo puede expresarse de una cantidad casi infinita de maneras, y algunas de ellas tienen consecuencias serias y potencialmente desastrosas. Las personas que están crónicamente enojadas tienen más probabilidades de meterse en peleas físicas y verbales, conducir de manera imprudente, dañar propiedades, abusar del alcohol y otras drogas. Vale decir en este punto que si experimentás consecuencias tan serias debido a tu ira, deberías buscar ayuda y consejo profesional.

Sin embargo, aunque puedas sentir la tentación de categorizar las expresiones de ira como buenas o malas, saludables o no saludables, no hay una única forma correcta de actuar cuando estás enojado.

Por ejemplo, hay momentos en los que contener tu ira es la mejor opción porque expresarla podría ser arriesgado o inseguro, pero la supresión puede tener consecuencias para la salud mental y física si lo hacemos con demasiada frecuencia, como queda representado en el caso de la serie «Beef».

Lo mejor que podemos hacer cuando sentimos enojo siempre dependerá del contexto.

Recordemos que, después de todo y más allá de lo incómodo de esta emoción, el enojo nos está diciendo que hay un problema. Una forma de usarlo productivamente es tomar la energía que nos brinda para resolver ese problema. Esto puede incluir abordar cuestiones relativamente pequeñas en la vida que conducen a frustraciones frecuentes:

	La leve irritación que sentimos cuando constantemente perdemos la billetera podría alentarnos a desarrollar un mejor sistema para rastrearla.
	Los correos electrónicos no deseados que nos llenan la casilla puede llevarnos a dar de baja de listas de correo para mantenerla más organizada.
	La canilla que gotea insistentemente en la cocina podría molestarnos hasta el punto de arreglarla o, al menos, de llamar al plomero.
	Esa aparente molestia que nos produce el hábito de la persona con la que vivimos puede llevarnos a tener esa conversación profunda que siempre postergamos.
	Las notificaciones constantes del teléfono pueden llevarnos a desactivarlas y ayudarte a mejorar tu salud mental.


Podría incluir problemas más grandes: situaciones de constante maltrato o relaciones conflictivas (pareja, socios, equipo, familia) donde poner límites e incluso defenderte es imperioso.

Me tomó demasiado tiempo darme cuenta de que las personas más inclinadas a decir «parecés enojado» son las mismas personas a las que generalmente no les importa preguntar «¿Por qué?».

Dale lugar a tu enojo, reconocelo, usalo.

	Usá el enojo como brújula
Cada vez que sientas enojo, identifica qué valor o necesidad importante está detrás. Por ejemplo:
	¿Qué te hizo enojar?
	¿Qué sentiste en tu cuerpo (tensión, calor, aceleración)?
	¿Qué crees que ese enojo estaba tratando de decirte?
	¿Cómo reaccionaste?
	¿Qué valor o necesidad importante está detrás de este enojo? ¿Es respeto, justicia, autonomía, amor propio? Escribí: «Mi enojo me está indicando que valoro ______.»




el secreto sobre el dolor

En la búsqueda incansable de una vida sin complicaciones, todas las personas apuntan al fin último de sentirse bien todo el tiempo.

Que todo sea fácil, rápido e indoloro.

Como dijo Mark Manson «Si te pregunto, “¿qué querés de la vida?»” y me respondés algo como, “quiero ser feliz, tener una familia increíble y un trabajo que disfrute” es tan común que no significa mucho. Una pregunta más interesante, y que tal vez nunca te hiciste, es ¿qué tipo de dificultades estoy dispuesto a enfrentar? ¿Qué sacrificios estoy dispuesto a hacer? Porque eso parece ser un indicador más preciso de cómo se desarrollarán nuestras vidas» (87).

	Se quiere tener un negocio exitoso sin atravesar el dolor de hacerlo funcionar.
	Se quiere tener relaciones duraderas y amorosas sin poner el esfuerzo de construir y sostener ese amor.
	Se quiere tener un cuerpo escultural sin mantener una rutina que incluya mover el cuerpo y comer saludable.


La cultura actual evita el dolor a toda costa. Especialmente el dolor prolongado: el que es necesario para alcanzar lo importante para nuestras vidas.

Cuando elegimos los beneficios de una acción, también elegimos los inconvenientes que vienen con ella.

Si queremos ser escritores, no podemos elegir solo el momento de la novela terminada y las firmas de libros; también estamos eligiendo meses de escribir en solitario. Si queremos ser fisicoculturistas, no sólo podemos elegir el cuerpo en forma y la atención que nos da el público; también estamos eligiendo las comidas estrictas y entrenar (88).

Tenemos que querer el estilo de vida, no sólo los resultados.

Los resultados del éxito suelen ser públicos y muy visibles, pero el proceso detrás del éxito suele ser privado y oculto a la vista de todos. Es fácil querer las recompensas públicas, pero todo lo importante trae costos ocultos.

Todo lo importante va a traer una dosis de dolor asociada.

El costo de la inacción

Podemos evitar el dolor, pero no podemos evitar las consecuencias de evitar el dolor.

Consideremos también el precio que pagamos por cada acción. Muchas personas asumen que no accionar no tiene costo, pero no hacer algo también tiene un impacto. Cada minuto que pasa sin tomar una decisión y accionar es una elección en sí misma. Los economistas lo llaman costo de oportunidad. Todo lo que hemos vivido nos ha llevado a este momento, brindándonos personas, experiencias, lecciones y habilidades que ahora forman parte de quiénes somos.

Hacernos promesas y cumplirlas, aunque sean pequeñas, construye la confianza que tenemos con nosotros mismos. La autoconfianza es la reputación para con uno mismo. A menudo posponemos las cosas porque no nos sentimos merecedores, buenos o suficientes, lo que nos lleva a sabotearnos y nunca ocuparnos de lo importante. O nos lleva a renunciar cuando nos encontramos con el primer atisbo de dolor o de dificultad que hay en el camino.

Para alcanzar nuestras metas, necesitamos consistencia. La felicidad real, la que no es un continuo, proviene de entender nuestras prioridades, dirigir nuestra energía e identificar las emociones en cada momento dado. Las emociones nos indican el lugar en el que nos encontramos en este camino de lograr lo que nos proponemos y son una parte fundamental de hacerlo sin tirar por la borda nuestra vida en el intento. Sentir lo difícil es parte del recorrido.

Elegí tu dolor

Estamos configurados para buscar la salida fácil, la píldora mágica que resuelve todo lo difícil. Por eso es que la cirugía estética es una industria mucho mayor que la de los gimnasios. ¿Para qué voy a pasar más de un año trabajando en mi cuerpo si puedo resolverlo en una o dos semanas con una cirugía?

Tenemos la responsabilidad de encontrarle un sentido a nuestro dolor y en última instancia es eso lo que puede darle un propósito a nuestra vida porque en este camino, va a haber mucho dolor que debamos atravesar.

Las personas se conforman en el proceso de evitar sistemáticamente el dolor. Se conforman con vidas que se han quedado muy por debajo de su expectativa. Se conforman con parejas, con trabajos, con ciudades. Como ya vimos, la felicidad constante es una utopía. La felicidad real es algo que requiere esfuerzo, es el resultado de afrontar y manejar lo negativo. Lo que determina tu éxito está definido por el dolor que estás dispuesto a soportar:

	El dolor de ir a entrenar cuando estás sin energía.
	El dolor de comer saludable cuando querés una torta de chocolate.
	El dolor de sentarte a escribir ese mail que venís postergando.
	El dolor de tener una conversación difícil con tu pareja.
	El dolor de despedir a una persona de tu equipo.
	El dolor de renunciar cuando ese ya no es un trabajo para vos.


Quiero que te hagas esta pregunta: ¿Qué dolor estoy dispuesto a soportar?

La calidad de tu vida no se define únicamente por los buenos momentos, sino por la capacidad que tengas para enfrentar los desafíos. Ser padres es difícil. Liderar un negocio es difícil. Mantener una relación es difícil. Nada que realmente valga la pena viene sin esfuerzo. Cuanto mejor te vuelvas en gestionar las dificultades, mejor te volverás en gestionar la vida. «No podés tener una vida sin dolor. No todo puede ser color de rosas y unicornios» (89).

Entonces, ¿qué dolor estás dispuesto a soportar? Esto es lo que determinará tu futuro.

Sin romper tu vida en el intento

Este proceso de cambiar tus hábitos y pasar a la acción no se trata de ignorar o evitar los momentos en los que sientas incomodidades sino de reconocer todo el abanico de emociones que aparecerán durante esta transformación. Recordá que las emociones son información. Son cuerpo y mente haciéndote ver que sos un ser humano y cada emoción es una señal de lo que te está ocurriendo, tanto por dentro como por fuera, con la manera que te influencia tu entorno.

Tus emociones son una manifestación del diálogo constante entre lo que deseás, lo que temés y lo que experimentás. Al reconocerlo, podrás dejar de verlas como barreras incómodas y comenzar a entenderlas como partes esenciales del proceso.

No olvides que al inicio de tu camino, cuando la felicidad y la convicción de estar tomando buenas decisiones dominen tu experiencia, seguramente vas a sentir alineación entre tus deseos y tus acciones, y el entusiasmo te permitirá arrancar el proceso sin problemas. A medida que avances y surjan obstáculos, el panorama emocional va a cambiar. La frustración, el enojo, el dolor, lejos de ser señales de un retroceso, te indicarán todos los ajustes necesarios. No son simples respuestas pasajeras, sino partes esenciales de un ciclo profundo que involucra tanto la mente como el cuerpo.

Si sentís incomodidad, estás por el camino correcto.

Tu poder estará en la capacidad de observar cuándo están siendo resistencias: cuándo sobreexigencias y cuándo, quizá, lo que necesites sea simplemente frenar y recalcular.

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	En este capítulo, hemos visto la importancia de recuperar nuestro poder personal, centrándonos en las emociones como herramientas clave para el cambio. Desde el éxito de Pixar con «Intensamente» y el estoicismo de Marco Aurelio, se exploran las emociones —alegría, tristeza, frustración, y enojo— como parte del ciclo emocional del cambio. El mensaje que quiero que te lleves de este capítulo es que aceptar y comprender que todas nuestras emociones, incluso las consideradas negativas, nos permiten avanzar en nuestros objetivos. Aprender a interpretar nuestros obstáculos y emociones desde una mentalidad de crecimiento es el primer paso para transformar la frustración y el enojo en poder personal, y utilizar esos sentimientos como combustible para el crecimiento. Las emociones no son barreras, sino señales y herramientas para guiar nuestras acciones.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Empezá a registrar tus emociones diarias: Uno de los primeros pasos para recuperar tu poder es llevar un diario emocional, donde puedas hacer un seguimiento de lo que sentís cada día y cómo interpretás esas emociones. Este ejercicio te ayudará a identificar patrones emocionales y a entender qué situaciones o pensamientos desencadenan determinadas reacciones en vos.
Ejercicio:
Al final de cada día, respondé las siguientes preguntas en tu diario:
	¿Cómo me sentí hoy? ¿Por qué me sentí así?
	¿Qué despertó estas emociones?
	¿Cómo lo manejé?
	¿Puedo mejorar algo al expresar o comunicar mis emociones?

Este ejercicio te ayudará a estar más consciente de tus emociones y a gestionarlas de manera más efectiva.
2. Explorá tu relación con la frustración: La frustración, como aprendimos en este capítulo, puede ser una señal de que estamos creciendo o enfrentando algo nuevo. Pero también puede volverse destructiva si no la gestionamos bien. Reflexionar sobre cómo manejás la frustración es esencial para que no te paralice.
Ejercicio:
Respondé las siguientes preguntas para profundizar en tu relación con la frustración:
	¿Creés que tenés sostenidamente una mentalidad fija o una mentalidad de crecimiento?
	¿Podés registrar en tus experiencias pasadas algún momento en el que la frustración se volvió destructiva o paralizante? ¿Qué aprendiste de esa situación?

Reconocer cuándo la frustración te ha detenido en el pasado y cómo podrías utilizarla como catalizador te permitirá manejarla mejor en el futuro.
3. Descubrí lo que el enojo te está diciendo: El enojo es una emoción poderosa que puede indicarnos cuándo un límite ha sido cruzado. Sin embargo, también puede ser difícil de manejar si no lo usamos correctamente. El enojo, cuando es comprendido y expresado de manera saludable, puede ayudarte a reafirmar tus valores y establecer límites claros.
Actividad propuesta:
Reflexioná sobre tu relación con el enojo usando estas preguntas:
	¿Podés registrar el enojo en tu cotidiano? ¿Cuándo lo sentiste por última vez?
	¿Qué te está diciendo esa emoción? ¿Qué límites están siendo traspasados?
	¿Cómo comunicás el enojo con los demás? ¿Podrías mejorar la forma en que lo expresás?

Al responder estas preguntas, podrás entender mejor cómo el enojo te está guiando y de qué acciones te podés valer para expresarlo de manera asertiva.
4. Reflexioná sobre el dolor que estás dispuesto a soportar. Este capítulo también nos desafía a pensar sobre el dolor que estamos dispuestos a enfrentar para alcanzar nuestras metas. Todo logro significativo trae consigo una dosis de incomodidad o sacrificio, y aceptar este hecho te permitirá avanzar con mayor claridad hacia tus objetivos.
Ejercicio:
Reflexioná sobre tu relación con el dolor y los desafíos que se te presentan usando las siguientes preguntas como disparador:
	¿Qué dolor estás dispuesto a soportar en tu vida para lograr lo que te propongas?
	¿Qué decisiones de hoy te agradecerá tu «yo» del futuro?

Reflexionar sobre estas preguntas te ayudará a tomar decisiones más conscientes y alineadas con tus metas a largo plazo.



¿Qué sigue?

Este capítulo nos recuerda que recuperar nuestro poder personal implica aceptar, entender y gestionar nuestras emociones de forma efectiva. No se trata de evitar la frustración, el enojo o el dolor, sino de aprender a usarlos como herramientas que nos guían hacia nuestras metas. A través de la práctica diaria de registrar y reflexionar sobre tus emociones, vas a descubrir cómo estos sentimientos pueden ser aliados en lugar de enemigos. Al final, el éxito y el crecimiento no llegan a través del camino fácil, sino de estar dispuesto a atravesar las emociones difíciles con conciencia y enfoque. La vida que deseás se construye así: a partir de definir nuestras prioridades, bajar los sistemas, implementarlos con constancia, aprender de nuestras emociones y de nuestros errores. En el capítulo 7 vamos a profundizar sobre cómo aprender de nuestro día a día y lograr transformar la pérdida en ganancia.
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Capítulo 7


. Transformá pérdida en ganancia

«No tengas miedo de los errores: no existen». 
Miles Davis

«Lo intentaste. Fracasaste. No importa. 
Fracasa otra vez. Fracasa mejor». 
Samuel Beckett

Es una noche de enero de 1879 y un hombre llamado Thomas Edison está solo en su taller en Menlo Park, Nueva Jersey. La escena es un desastre total: herramientas tiradas por todos lados, filamentos rotos esparcidos como si fueran chatarra y un aire cargado de ese inconfundible olor a metal caliente y humo. En medio de todo eso, una bombilla de cristal descansa en su soporte, como un triste recordatorio de que la cosa no está funcionando.

Thomas Edison, con el cabello revuelto y el rostro bañado en sudor, se inclina sobre la bombilla. Sus manos manchadas de carbón y aceite se mueven con una precisión propia de un ritual. La luz en la habitación es tenue, apenas sostenida por las llamas parpadeantes de unas pocas velas.

—Vamos de nuevo —murmura Edison para sí mismo.

Agarra otro filamento de carbono. Ya probó con platino, tungsteno, lo que sea que se te ocurra, y nada. Un aprendiz, que hasta ahora había estado observando todo en silencio, finalmente se atreve a hablar:

—¿Por qué sigue intentándolo, señor Edison? Ya son más de mil intentos fallidos.

Edison se prepara para volver a intentarlo, su mente ya está en el siguiente ajuste. Son las primeras horas de la mañana del 21 de octubre de 1879, los primeros rayos de sol comienzan a asomar por las ventanas de su taller. Edison lo vuelve a intentar. Y entonces, la bombilla se ilumina. No se apaga, no explota, no se desvanece. Una luz cálida y constante llena el taller.

Aquel es, nada más y nada menos, que su intento número 1001, el que más tarde lo llevaría a decir su célebre frase: «No fueron mil intentos fallidos, fue un invento de mil pasos» (90).

El factor fundamental para el éxito

«Lo perfecto es enemigo de lo bueno» dijo Voltaire y Sheryl Sandberg, ex directora de operaciones de Facebook, lo popularizó en su libro Lean In con la frase «mejor hecho que perfecto», donde aboga por la importancia de actuar y avanzar, incluso si el resultado no es perfecto, en lugar de paralizarse por la búsqueda de la perfección.

No es la única que hace referencia a la necesidad de salir a hacer y de poner a prueba nuestras ideas más allá de que no estén perfectas. Reid Hoffman, co-fundador de LinkedIn, lo dijo: «Si no sientes vergüenza de la primera versión de tu producto, es porque lo lanzaste demasiado tarde», haciendo referencia a la importancia de lanzar productos rápidamente para obtener retroalimentación del mercado, en lugar de esperar hasta que todo sea perfecto.

Necesitamos pasar más «vergüenza» de la que nos habilitamos a vivir.

Cuando buscamos hacer todo perfecto, lo que hacemos es:

	Demorar el momento de exponerte al mundo por miedo a lo que vayan a decir.
	Buscar que esa exposición sea lo menos dolorosa posible a través de «hacerlo todo perfecto» y de esa forma evitar ser juzgada/o, señalada/o o que opinen de lo que hiciste.


Cometer errores es una de las mejores cosas que te puede pasar, significa que estás accionando. De hecho, esto no sólo nos hace humanos sino que también mejora nuestra capacidad de empatía, optimismo, coraje y convicción. «Por más desorientadores, difíciles o humillantes que puedan ser nuestros errores, en última instancia, es lo incorrecto, no lo correcto, lo que puede enseñarnos quiénes somos» (91). El fracaso es lo que nos acerca a nuestros sueños.

Los errores no son sólo oportunidades para aprender; son, en un sentido importante, la única oportunidad para aprender. Antes de que pueda haber aprendizaje, debe haber fallas. La evolución humana, la evolución biológica, avanza gracias a un gran proceso de prueba y error.

El filósofo Daniel Dennett presenta una serie de herramientas de pensamiento en su libro Intuition Pumps and Other Tools for Thinking (92). Aunque muchas de sus 77 bombas de intuición se enfocan en temas específicos, algunas son herramientas generales que se pueden usar en casi cualquier situación. La primera, y tal vez la más útil, aunque incómoda, es aprender a cometer errores.

Dennet dice así:

«El principal truco para cometer buenos errores es no ocultarlos, especialmente a uno mismo. En lugar de negarte cuando cometes un error, debes convertirte en un conocedor de tus propios errores, estudiándolos en tu mente como si fueran obras de arte, que en cierto modo lo son. El truco consiste en aprovechar los detalles particulares del desastre que has causado, de modo que tu próximo intento se base en ellos y no en otra puñalada ciega en la oscuridad».

Tenemos una aversión cultural colectiva al error.

Los seres humanos somos expertos en encontrar motivos para no accionar por esto mismo.

Nos duele errar, nos da vergüenza, nos intimida, nos achica. El sistema educativo está pensado para apuntar a la perfección constante y crecemos inmersos en esa estructura.

Buscamos tener razón, ser perfectos y ocultar nuestras fallas. Y al hacerlo estamos quitándole protagonismo a lo principal y necesario para alcanzar cualquier objetivo que te propongas. Toda acción traerá fallas con ella.

Darle lugar al fracaso debería ser tu nuevo deporte.

«Te lo averiguo esta semana»

Cuando empecé mi primer trabajo en la aceleradora sentía que me iban a despedir todos los días. Iba todas las mañanas a la oficina pensando que tal vez ese sería el día en que se darían cuenta de que no tenía la más mínima idea de lo que estaba haciendo y me despedirían.

Había salido hacía pocos años de la universidad y, por más que había pasado una intensa temporada en una fundación que enseñaba negocios, sentía que todavía «tenía olor a papel», o sea, que no sabía nada de la experiencia concreta del trabajo.

En ese momento pensaba que tenía que hacer todo bien, perfecto. Tenía que saberlo todo. Mi jefe me presentaba en reuniones como «su experta en marketing» y yo por dentro pensaba que era una farsante. Tenía veintidós años. Recién estaba comenzando mi carrera profesional y mi perspectiva de cómo tenía que ser mi desempeño en el trabajo era destructiva.

Todos los días pensaba que para que no me despidan necesitaba hacer todo perfecto… y cuando digo todo, me refiero a TODO. Podía revisar 99 veces un correo antes de enviarlo. La presión que ponía en mí misma era desproporcionada con la realidad del día a día laboral. Realmente a nadie le importaba si yo fallaba en algo, por el contrario, la cultura laboral estaba enfocada en aprender de los errores.

Siempre digo que tuve mucha suerte que mi primer trabajo fuera ahí.

Aun así, la autoexigencia apuntada a la perfección persistió durante muchos años de mi vida. Había logrado encarar mis proyectos con mayor flexibilidad y buscando dar espacios para hacer pruebas y sacar conclusiones, no apuntando a que sea perfecto sino a obtener respuestas sobre si lo que tenía en mente funcionaría o no. Pero a nivel personal, de cara a otras personas, en espacios donde sentía que estaba «siendo medida», no cambiaba.

Seguía buscando hacer todo perfecto.

No fue hasta que ya avanzada en mi carrera, fuimos a una reunión con mi jefe en ese momento, y me cayó la última ficha que necesitaba para cambiar mi mente por completo en relación con la falla y el fracaso.

Hacía casi un año que estaba trabajando en gobierno, estábamos armando un fondo de inversión público-privado que apuntaba a potenciar el desarrollo de la industria de capital inversor en el país.

Ese día estábamos él y yo, en una sala con cinco personas de la parte contraria. Hacía meses que veníamos negociando un acuerdo para definir las condiciones del fondo.

En un momento acalorado donde todos estábamos cansados después de horas de idas y vueltas, una de las personas le pidió a mi jefe datos que necesitábamos para avanzar y él debía saber. Su respuesta (con 65 años de edad y más de 45 de trayectoria profesional) fue:

—No lo sé, pero te lo averiguo esta semana.

—Bueno, avancemos —le respondieron.

En ese momento me dije: «Tiene 40 años de experiencia más que vos, si él puede decir que no sabe algo o que no tiene un dato, ¿por qué pensás que vos deberías saberlo todo siempre?». La mente me hizo click y cambié absolutamente el modo con el que encaraba las interacciones, los negocios y, principalmente, cómo me hablaba a mí misma.

Transformar el fracaso

La vida se basa en fracaso, en ir de un fracaso a otro, aprendiendo gracias a ellos y transformándolos en habilidades. Eso es lo que habilita el fracasar.

El placer de tener razón es una de las adicciones humanas más universales y la mayoría de nosotros dedicamos una cantidad extraordinaria de esfuerzo a evitar u ocultar el error.

El ego nos dice «cuidado, porque si fracasás te vas a lastimar». ¿Cómo te vas a lastimar? Con la percepción que va a tener el mundo de vos, con los que van a opinar que no estás siendo perfecto. Te vas a lastimar vos mismo también, porque tenés tan enraizada esa imagen de perfección que no te permitís explorar lo nuevo o difícil.

Entonces, si en la vida solo pudiese dedicar tiempo a desarrollar algo, sería a perfeccionar el arte del fracaso: a fracasar y aprender de cada uno de los fracasos que tengo al frente de mí.

A transformar el fracaso.

¿Cómo?

De la única manera en la que podemos hacer esto.

Probando cosas nuevas y seguir en ellas por más de que seamos horribles haciéndolo. Porque la única forma en la que podemos aprender y mejorar es tomando información de eso que probamos y volcándola de nuevo en el proceso.

Cuando somos chicos no esperamos hacer las cosas bien al primer intento. Nuestra expectativa no está en eso. Cuando somos niños, tenemos el beneficio agregado de que nadie nos dijo que por ser chicos no podíamos aprender. Una de las afirmaciones sin sustento más extendidas en el mundo debe ser: «Esto de grande no lo podés aprender, solamente lo podías aprender cuando eras chico». No hay ciencia que diga que no se puede. Al contrario. Tu cerebro puede aprender a cualquier edad.

En realidad, hay otros factores que intervienen en que «no se pueda aprender».

Seguramente en algún momento de tu vida adulta pensaste o te dijeron que cuando sos «grande» aprender «habilidades difíciles» como tocar el piano o hacer algún deporte es imposible porque eso es algo que solo se podía desarrollar cuando éramos pequeños. Al margen de que la ciencia ya ha demostrado (93) que la edad no es un factor determinante de lo que podemos aprender.

¿Sabés por qué sentís que eso solo se puede desarrollar cuando somos pequeños? Porque cuando somos chicos no nos obsesionamos con la inmediatez de los resultados. No estamos pensando en el tiempo que nos va a tomar ser buenos en algo. Simplemente vamos y lo hacemos. A lo largo del tiempo, durante mucho tiempo. Ya sea porque nos gusta o porque nuestros padres nos obligan o el mix de ambos. Sacamos el peso de que eso suceda en lo inmediato y seguimos haciéndolo; al hacerlo a lo largo del tiempo, es que se va desarrollando la magia del interés compuesto del aprendizaje.

En términos generales, las personas adultas solemos tener una expectativa muy lineal de los resultados. Esperamos generar una habilidad, desarrollar un hábito o alcanzar un objetivo de una forma ilógicamente acelerada. Queremos que todo suceda ya. Y que al mismo tiempo sea perfecto.

Cuando somos niños, al no estar pensando todo el tiempo en esta rapidez, en la inmediatez de que las cosas sucedan «ya», dejamos que sucedan en el tiempo que tienen que suceder. Y no abandonamos al primer intento, no nos decimos: «Ah, no, bueno, no pude tocar una sonata de Beethoven en mi primera clase de piano, listo, lo voy a dejar porque soy horrible». Por más ridículo que suene esto, quiero que hagas el esfuerzo en este momento de recordar la última vez que dejaste de hacer algo porque no eras bueno en el corto plazo. No creo que suene tan ridículo ahora. Todos lo hemos hecho. ¡Cómo te va a salir la primera vez que vas a hacer algo! ¡O la segunda o la tercera o la décima!

¿Qué es lo que nos pasa a los adultos? Esperamos ser perfectos la primera vez que hacemos algo o en corto tiempo. Como te conté que me pasaba a mí en mi primer trabajo. Quería tener las respuestas para todo porque, si no, me sentía un fracaso y fracasar era sinónimo de «estar mal». Cuando no somos perfectos sentimos que el mundo nos va a juzgar, sentimos que no somos buenos. Y no, no sos bueno, recién estás arrancando, las probabilidades de que seas terriblemente malo son amplias. Y eso está bien.

Y aunque sea la vez número mil, como Edison con la lamparita, como Stephen King, quien recibió 30 rechazos por su primera novela Carrie antes de que finalmente fuera aceptada por una editorial. Está bien que suceda. Quizá la mil y una sea la que triunfe o quizá necesites de mil más.

Mi recomendación y ejercicio de la semana (y de la vida), para comenzar a incorporar esto es: andá a hacer algo que quieras hacer hace mucho tiempo y ponete muy feliz de que no te salga, de que el resultado sea horrible.

Porque lo lógico es que vas a ser malo haciéndolo.

Y si de casualidad resulta que tenías una habilidad suprema para esto que querías hacer y que no lo habías hecho nunca, y te sale bien apenas lo hacés, (como yo jugando al bowling, que resulta que tengo una habilidad natural para las chuzas) andate feliz porque la expectativa estaba muy por debajo de la realidad con la que te estás encontrando: la realidad te dio un regalo.

Eso por un lado.

Por el otro lado, cada vez que fracases en algo, cada vez que te vaya mal, cada vez que:

	vayas a clase de baile y se te traben las piernas,
	tengas a una llamada de ventas y no cierres el cliente,
	vayas a crossfit y empieces con el palo de escoba en vez de con la pesa,
	hables con un cliente y no avance el contrato,
	pruebes una receta y se te queme la olla,
	vayas a entrevistas de trabajo y no te den el puesto,
	hagas una campaña de anuncios y no funcionen,
	intentes meditar y te distraigas a los 3 segundos…


Recordá y aplicá lo que vimos en el capítulo 4, el último paso de Los pasos del éxito. Hacer una retrospectiva, aprender de lo que pasó. Porque de eso se trata, de que cada fracaso te enseñe algo para la siguiente vez que pases a la acción.

Entonces, debemos frenar y analizar todo el contexto que tenemos de lo que sucedió.

	¿La pasé bien en la clase por más que me caí al piso?
	Levanté el palito pero, ¿suma a un día más de invertir en mi salud?
	¿Bueno, qué pasó en todos los puntos de contacto con el cliente y en todo el desarrollo de lo que hice?
	¿Qué pasó con la conversación?
	¿Qué pasó con la propuesta que mandé?
	¿Qué pasó con las creatividades que armé para los anuncios?
	¿Cómo estaban armadas?
	¿Podrían haber sido mejor?
	¿Se podría haber hecho algo diferente?
	¿Qué se podría haber hecho diferente?
	¿Cuál va a ser la próxima versión de esto?


Destrucción y construcción

Te conté ya sobre el «Cortito», el correo que envío todos los domingos y que reciben decenas de miles de personas. En él hablo sobre sistemas, estrategias, ideas sobre negocios, sobre mentalidad, sobre productividad. He enviado un correo todos los domingos desde que se publicó el primero.

Hubo una edición del 2024 que nunca voy a olvidar. El día que lo escribí estaba extremadamente triste. No tenía ganas de escribir. Había transitado el día con energía en -200 y no tenía ni un atisbo de ganas de sentarme frente a la computadora. Hasta que en un momento del día me dije: «Bueno, voy a escribir. De paso me ayuda para abstraerme un poco».

Lo escribí, lo leí.

«No es tu mejor correo, ni cerca», pensé.

No, no era 10 en mi escala.

Pero no me salía un 10 en ese momento.

No había forma de que me saliera un 10.

«Lo mando igual», decidí. Y lo mandé.

«En todo caso me darán feedback», me dije.

Mandé el correo, llegó el feedback de un tal Hugo. No era de los constructivos. Era uno de los feedbacks destructivos diciendo que el correo no era lo que solía ser, que solamente tenía puntos de libros y nada más, que no había profundidad de emociones. Hasta llegó a preguntarse si yo realmente leía los libros que recomendaba.

Bueno, ese feedback era una mezcla de gracioso, por lo incoherente de la última afirmación, y doloroso, particularmente por el momento personal que yo estaba atravesando.

Con mi equipo recibimos feedback y consejos no solicitados todos los días. Muchos de ellos con mucho amor y se agradecen, también hay otros, donde solo somos el tablero para desquitarse del mal día, o vida, que están teniendo. La mayoría del tiempo el feedback destructivo no me impacta. Lo dejo pasar como una moto a alta velocidad que te pasa al lado en la autopista. Un gran ruido de golpe y después lo perdés de vista.

Pero esa vez fue diferente. Estaba en mi estado más vulnerable a nivel emocional de los últimos años. No importa todo lo que hagas para incorporar herramientas, modelos mentales o filosofías en tu vida que te ayuden a transitarlo. Hay momentos en los que, simplemente, el dolor es demasiado grande.

La persona tenía razón en una cosa: sin dudas yo no estaba en un momento para entrar en una profunda emoción de escritura con todo lo que estaba viviendo. Si lo mido con mi vara de la media de mis correos, que considero son muy buenos a lo largo de todos estos años escribiendo, en una escala del 1 al 10, a ese le ponía un 5. Ese correo era un fracaso para mí.

Lo que no había sido un fracaso era haberlo escrito ante todo pronóstico.

Después de ese momento de malestar, usé todo lo que me generó ese feedback destructivo para escribir el siguiente correo, que se transformó en un paso a paso sobre cómo se da feedback constructivo y no destructivo. Como vimos en el capítulo 5, usé mis emociones para avanzar.

Recibimos más de 200 mails en respuesta a ese correo. Si querés ir a buscarlo, googleá «Cómo no ser un Hugo - Sofía Contreras».

Los fracasos nos dirigen en direcciones que ni siquiera teníamos pensadas.

Lo escribí, lo mandé, no era un 10.

Me llegó este feedback, usé ese feedback para el futuro.

Este es el proceso.

Por más que no sea lo mejor que tenés, avanzar aunque no sea perfecto es parte de tu crecimiento futuro. Uno de tus principios rectores, o sea esas creencias que dirigen tu accionar y te ayudan a tomar decisiones, a partir de ahora debería ser «Mejor hecho que perfecto».

«Ladran, Sancho»

La frase «Ladran, Sancho, señal que cabalgamos» ha sido atribuida erróneamente a Don Quijote de la Mancha, pero se ha popularizado como una expresión simbólica que refleja la idea de avanzar a pesar de las críticas. Algunos especialistas en la obra afirmaron que la primera expresión similar que se pudo encontrar en textos fue en una obra del poeta alemán Johann Wolfgang von Goethe en su poema «Ladran», publicado en 1808, que dice:

En busca de fortuna y de placeres
Más siempre atrás nos ladran,
Ladran con fuerza… Quisieran los perros del potrero
Por siempre acompañarnos
Pero sus estridentes ladridos
Sólo son señal de que cabalgamos.

Otra versión sostiene que en verdad viene de este proverbio turco: «Los perros ladran, pero la caravana avanza». Quizá, la confusión venga de la versión cinematográfica de Don Quijote dirigida por Orson Welles , ya que en ella se puede escuchar esta frase cuando Sancho Panza y su compañero cabalgan junto a un lago.

Más allá del origen de esta frase, lo importante es el recordatorio de que pasar a la acción inevitablemente generará reacciones y comentarios en el entorno, algunos positivos y de aliento, y otros serán de crítica negativa. Cuando nos embarcamos en un proyecto importante o en un cambio significativo, las críticas o los obstáculos son casi inevitables. Cuando otros «ladran», es porque estamos generando movimiento, estamos desafiando el statu quo o yendo más allá de lo que es cómodo o esperado. Los «ladridos», es decir, las críticas, representan una reacción natural al avance, ya sea por incomprensión, envidia o miedo al cambio. Pero, tal como lo implica la frase, esos ladridos no son más que ruido de fondo que acompaña al progreso y no deberían detenernos en el camino.

Esto te puede pasar a vos, a mí y a cualquiera que vaya tras su versión de éxito. Marco Aurelio escribió: «No deja de sorprenderme: todos nos amamos más que a los demás, pero nos importa más su opinión que la nuestra» (94). Las críticas y opiniones sobre lo que estás haciendo siempre van a llegar. El momento en que deja de importarte lo que opinan otras personas es cuando vas a ser realmente libre para hacer y probar lo que quieras en tu vida.

Hace unos meses estaba en una entrevista en un reconocido canal de streaming, en un momento hablábamos sobre la culpa y les dije que yo no sentía culpa generalmente. Se quedaron todos mirándome y aclaré que «no soy una sociópata», simplemente es que siento que todo el tiempo estoy haciendo lo mejor que puedo dentro de mis posibilidades del momento. Cuando fallo en algo, mi primer pensamiento no es «esto es por mi culpa» sino que es algo relacionado con lo que sucedió. Es decir, a tomar información de la experiencia para, de nuevo, pasar a la acción:

	¿Cómo lo arreglo?
	¿Cómo podría haber sido mejor?
	¿Hay algo que pueda hacer al respecto?


Cuando te das lugar en todos los aspectos de tu vida a no ser perfecto es cuando te permitís entender que las fallas que tenés son normales. Y eso a su vez te ayuda a no castigarte cuando te equivocás.

Al final del día, la perfección junto con el éxito y el fracaso, son ilusiones. Dependen de tu percepción sobre el mundo que te rodea. Como con todo en la vida, vemos el mundo como somos, no como es.

Cambiar de una perspectiva perfeccionista a una filosofía pragmática ante la vida nos ayuda a poner la energía donde debe estar.

Como dijo Ryan Holiday: «El pragmatismo, opuesto al perfeccionismo, no tiene ninguno de sus complejos paralizantes. Tomará lo que pueda conseguir. Eso es lo que nos dice Epicteto. Nunca seremos perfectos, si es que existe tal cosa. Después de todo, somos humanos. Nuestras actividades deben estar encaminadas al progreso, por poco que nos sea posible lograr» (95). Hay que pensar en progreso, no en perfección.

Al contrario del objetivo que estás buscando, apuntar a la perfección sólo te lleva a evitar momentos de aprendizaje que son necesarios para el crecimiento en cualquier aspecto. Las personas que apuntan constantemente a la perfección están evitando tomar riesgos a pesar de que equivocarnos es parte fundamental del proceso de aprendizaje y crecimiento.

Equivocarnos nos ayuda a aprender, si le damos el lugar para que así sea. Cuando damos justificaciones de por qué en realidad tenemos razón o en realidad si hicimos las cosas bien tratando de convencer a otra persona, es nuestro ego hablando y nuestro ego bloqueando un momento de crecimiento. Si fracasaste en algo, te felicito. La mayoría de las personas ni siquiera fracasa, porque ni siquiera lo intentan. Acordate de esto como un mantra:

La vida empieza cuando dejás de querer hacer todo perfecto y empezás simplemente a hacer.

Un experimento constante

Una vez me escribió una persona por las redes diciéndome que estaba pensando en mudarse a una ciudad muy lejos de su hogar, que él sabía que yo había tomado la misma decisión al inicio de mi carrera profesional y si tenía algo para recomendarle, porque tenía miedo de que no fuera la decisión correcta.

Mi respuesta fue: «Solo se puede saber si una decisión es la correcta en la acción. Podés plantear tu mudanza a otra ciudad como un experimento, si se cumple lo que tenías en mente te quedás, y si no, volvés o tomás alguno de todos los caminos que se abran luego de ese momento».

Tendemos a sufrir más en la imaginación que en la realidad.

La única forma de salir de nuestros supuestos es accionando.

Y la mejor forma de restarle peso a las decisiones que parecen de vida o muerte es encararlas como experimentos.

Hace un tiempo hablaba con una amiga que me contaba que sus padres se habían comprado un terreno en un pequeño pueblo del interior de Argentina. Ellos son de Buenos Aires y la ciudad se encuentra a 800 kilómetros de ahí. Compraron el terreno, estuvieron cinco años construyendo una casa con el objetivo de desacelerar la vida una vez que se jubilaran mudándose al pueblo. Llegó el momento, ambos dejaron sus trabajos y se instalaron en el pequeño pueblo.

A los tres meses, los dos extrañaban el movimiento de Buenos Aires, extrañaban sus rutinas, sus amigos, se dieron cuenta de que hacer amigos en ese lugar nuevo era difícil. Su cultura era más cerrada y no los incluía. Así que ambos decidieron volver a Buenos Aires.

Para eso sirven los experimentos.

Antes de dedicar los próximos seis o diez años de tu vida a una idea que es una suposición, lo mejor que podemos hacer es contrastarlo con la realidad para comprobar si es así o no.

Supongamos que te pasás cuarenta años de tu vida trabajando en el mismo lugar, guardando dinero para tu jubilación o confiando en que el Estado de tu país se hará cargo de vos. Llega este momento de tu vida que estabas esperando para comenzar a viajar, a vacacionar, querés tomar clases de velero y salir a romper las olas.

Vas a tu primera clase de timonel y te das cuenta de que, en realidad, no te gusta estar en mar abierto. No solo eso sino que, ahora que estás más grande, el ritmo que conllevan los viajes se te vuelve imposible de mantener.

Y así, pasaste toda tu vida esperando para vivir experiencias o probar cosas nuevas en un momento futuro e impredecible. Es mejor actuar habiendo tomado, como hacen los estoicos, «nota del hábito de la fortuna de comportarse tal como le place». Es decir, normalmente, lejos de como esperamos. Las cosas suelen volverse más complicadas, más difíciles y no menos cuando llega el futuro. Reina la entropía. Entonces, si está frente a vos, probalo. Hay que experimentar, en el completo significado de la palabra, lo que queremos de la vida. ¿Cómo? Encarando todo lo que nos da miedo hacer aplicando pensamiento de científicos.

Los científicos no encaran sus experimentos diciendo «esto definitivamente va a salir bien». Dicen: «Bueno, tengo una hipótesis, en esta hipótesis estimo que si hacemos A, B y C, va a suceder F, J y H. Vamos a probarlo en la realidad». Y avanzan a contrastar sus ideas con la realidad, no buscan la perfección en un inicio, buscan obtener respuestas.

Estas respuestas son las que nos dicen si el camino que comenzamos a transitar es el correcto en base a nuestros objetivos. O si, por el contrario, estamos yendo por el camino opuesto y tenemos que reajustar.

Hay muchas cosas que no vemos. Que no comprendemos. Que no sabemos. Es más lo que no sabemos que lo que sí. Solemos pasar más tiempo justificando por qué nos equivocamos en algo que en buscar información que nos ayude en nuestro accionar.

Siempre se pueden probar experimentos. En el caso de los padres de mi amiga, vivir en la ciudad tres meses alquilando un lugar antes de hacer todo ese despliegue hubiera sido uno. O, en el caso de que quieras pasar tu retiro manejando un velero, al menos podrías intentarlo en algún momento más temprano de tu vida.

El error es un regalo que alimenta todo, desde el arte hasta el humor y el descubrimiento científico y, quizás lo más importante, una fuerza transformadora de crecimiento personal que debe abrazarse, no extinguirse.

Ahora, la pregunta fundamental: ¿Cuánto lugar le estás dando a la experimentación y al fracaso en tu vida? ¿Qué tan dispuesto estás a aceptar esos tropiezos como parte esencial del camino hacia el éxito?

La vida tiene que ser una serie de experimentos constantes.

El antídoto contra el miedo

Ed Catmull, ex presidente de Pixar y Disney Animation Studios, desarrolló una filosofía profundamente influyente sobre la creatividad, el liderazgo y la gestión de equipos, basada en su experiencia en la industria de la animación. Uno de los conceptos clave que Catmull explora en su libro Creativity, Inc. (96) es la idea de que el miedo puede surgir rápidamente, mientras que la confianza requiere tiempo para desarrollarse.

Catmull sostiene que en cualquier entorno creativo o empresarial (y yo agregaría, en cualquier entorno de la vida), el miedo puede emerger de forma casi inmediata cuando las personas sienten que sus ideas o trabajo están siendo juzgados o cuando enfrentan grandes incertidumbres y presiones. Este miedo puede inhibir la creatividad y provocar que los equipos se vuelvan más conservadores, evitando riesgos. El miedo es, en su opinión, una emoción instantánea, que surge como una respuesta de autoprotección frente a lo desconocido o la posibilidad de fracaso. Y la forma de resolver estos miedos es alimentando la confianza.

Catmull dice también que la confianza es un proceso que se construye lentamente a lo largo del tiempo. En el contexto de un equipo creativo, esto significa que los líderes deben fomentar un entorno de seguridad psicológica donde las personas se sientan cómodas compartiendo ideas, cometiendo errores y enfrentando desafíos. Esta confianza no se genera de la noche a la mañana, sino que surge a través de una serie de interacciones donde los miembros del equipo ven que pueden asumir riesgos sin ser castigados, que sus ideas serán escuchadas y que se valoran sus contribuciones, incluso cuando no siempre son exitosas.

En Pixar, Catmull implementó sistemas que alentaban a los equipos a correr riesgos y aprender de los fracasos, como el Braintrust, un grupo de discusión interna que proporcionaba críticas constructivas sobre los proyectos sin jerarquías ni juicios severos. Este entorno ayudó a mitigar el miedo al fracaso y fomentó la confianza entre los creativos, permitiéndoles experimentar y, finalmente, alcanzar altos niveles de innovación.

Ya hemos hablado del enojo, la frustración y el dolor en el capítulo 5. El miedo requiere un espacio aparte. No queremos fracasar por miedo, por supervivencia. En mi primer trabajo, evitaba el fracaso por miedo a que me despidieran. Otras personas pueden evitar el fracaso o la exposición por miedo a que otros las critiquen y «quedarse solas»: somos seres sociales, es uno de nuestros principales temores. Los motivos del miedo pueden ser infinitos y habrá tantos como personas en el mundo. Cualquiera sea el motivo de tu miedo, tengo una buena noticia: existe un antídoto y ese antídoto es la confianza.

Todos deseamos encontrar algo en qué confiar en un mundo incierto. El miedo y la confianza son fuerzas poderosas y, si bien no son exactamente opuestas, la confianza es la mejor herramienta para expulsar el miedo. Cuando analizamos los distintos escenarios y vemos que en realidad no todo era tan terrible como pensábamos o sí, pero que la forma de revertirlo o resolverlo está al alcance de nuestras manos, podemos disminuir el miedo y pasar a la acción.

Siempre habrá mucho que temer, especialmente cuando estás haciendo algo nuevo. Accionar y desarrollar mayor confianza con tus decisiones no significa que no cometerás errores. Significa que, si lo hacés, ya conocés un camino de acción o pensamiento para resolverlo. Esta herramienta, como todas, para incorporarla necesita ser usada.

Ahora: ¿a qué le estas teniendo miedo?

Definir objetivos no sirve, hacé esto

Brian Tracy, empresario y autor de más de setenta libros, explica: «La clave del éxito es enfocar nuestra mente consciente en las cosas que deseamos, no en las cosas que tememos» (97). Pagamos un alto precio por nuestro miedo al fracaso. Es un poderoso obstáculo al crecimiento. Asegura el estrechamiento progresivo de la personalidad e impide la exploración y la experimentación. No hay aprendizaje sin algunas dificultades y torpezas. Si querés seguir aprendiendo, debés seguir arriesgándote al fracaso toda tu vida. Es tan simple como eso (98).

Cuando experimentamos miedo se distorsiona el pensamiento y se inhibe el accionar. Quienes no dejan un trabajo que odian, un cliente que los vuelve locos, un socio que no soportan o cualquier situación que les dé miedo afrontar, esperan en gran medida que su situación mejore sola con el tiempo. Pero las cosas no suelen mejorar por sí solas.

Uno de los fenómenos psicológicos más comunes que se generan cuando tenemos miedo de accionar es la aversión a la pérdida. Este fenómeno, estudiado por Amos Tversky y Daniel Kahneman (99), sugiere que las personas tienen una fuerte tendencia a dar más peso a las pérdidas que a las ganancias. La aversión tiene un alto impacto emocional. Un ejemplo de esto es el mundo de las inversiones: uno de los motivos principales por los que las personas evitan invertir es por el miedo a perder su dinero.

Por suerte, si sos consciente del hecho de que el miedo distorsiona tu pensamiento, tenés la oportunidad de actuar con intención.

Existe un ejercicio que presentó el autor Tim Ferris en su charla TED de 2017 (100) que uso cada vez que no puedo avanzar por miedo a lo que va a suceder. Ya sea miedo al éxito o miedo al fracaso. Ambos suceden. La visualización de miedos es lo opuesto a la visualización de metas: en lugar de hacer una lista de lo que querés hacer, hacés una lista de lo que te da miedo hacer y de lo que temés que pueda pasar si lo hacés.

El ejercicio de Tim Ferris es una buena manera de atravesar esta aversión a la pérdida. Te lo comparto. Escribí tus respuestas sin pensarlo mucho.

1. ¿A qué le tenés miedo?

	¿Tenés miedo de empezar el gimnasio por no estar ya en forma?
	¿Tenés miedo de renunciar a tu trabajo?
	¿Tenés miedo de aumentar tus precios?
	¿Tenés miedo de decir lo que pensás a un amigo o a tu pareja?
	¿Tenés miedo de cambiar el rumbo de tu negocio?
	¿Tenés miedo de pedir perdón?


2. Definí tu pesadilla

Describí lo peor que podría pasar si hicieras lo que estás considerando. Escribí a qué le tenés miedo. Sé específico y detallado. Esto podría ser cualquier cosa: comenzar un nuevo proyecto, pedir un aumento, terminar una relación… Escribí todas las peores cosas que puedas imaginar que van a suceder si das el paso que estás considerando.

	¿Qué dudas, temores y «qué pasaría si» aparecen al considerar los grandes cambios que te gustaría hacer? Imaginátelos con todo detalle.
	¿Sería el fin de tu vida?
	¿Cuál sería el impacto permanente, si lo hubiera, en una escala del 1 al 10?
	¿Serían daños permanentes?
	¿Qué probabilidades creés que hay de que esos daños ocurran realmente?


3. Cómo reparar el daño si fuera a suceder

En este punto consideramos lo que podríamos hacer para reparar el daño si ocurriera, en el peor de los casos. Esto podría incluir personas a las que podrías pedir ayuda o pasos que podrías seguir para recuperarte. Lo más probable es que sea más fácil de lo que imaginás:

	¿Qué medidas podrían tomar para reparar el daño?
	¿Cómo podrías volver a tener las cosas bajo control?
	¿Qué podrías hacer para que todo vuelva a estar en un estado normal?


4. Identificá el beneficio de accionar

Considerá los beneficios potenciales de intentar la acción o incluso lograr un éxito parcial. Esto ayuda a equilibrar el enfoque de lo negativo e impulsar la acción hacia lo positivo.

	¿Cuáles son los resultados positivos de actuar?
	¿Cuál sería el impacto de estos resultados más probables en una escala del 1 al 10?


5. Identificá el costo de la inacción

Finalmente, considera el costo de no accionar. Esto a menudo se pasa por alto pero es una parte crucial del proceso. Considera cómo sería tu vida dentro de seis meses, un año o tres años si no tomas acción.

	¿Cuánto te está costando —financiera, emocional y físicamente— posponer la acción? No evalúes sólo los posibles inconvenientes de la acción. Es igualmente importante medir el costo de la inacción.
	Si no perseguís esas cosas que te apasionan, ¿dónde estarás en uno, cinco o diez años?
	¿Cómo te sentirás al haber permitido que las circunstancias se impongan sobre vos y el haber dejado que pasen diez años más de tu única vida haciendo lo que sabés que no te satisface?


	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	A lo largo de las páginas de este capítulo, hemos aprendido que la pérdida y el fracaso no son el fin de nuestro camino, sino el inicio del crecimiento. Desde la historia de Thomas Edison y sus mil intentos fallidos hasta nuestros pequeños fracasos cotidianos, lo importante es recordar que cada error es un paso hacia el éxito. Recapitulando, abordamos la idea de que cometer errores es esencial para el crecimiento personal y profesional. Hicimos hincapié en que la búsqueda de la perfección puede paralizarnos y, en cambio, dimos la bienvenida a la imperfección como un componente vital de nuestra evolución. Algunos puntos clave para que tengas siempre presente:
1. El valor del error: Cometer errores no solo es humano, es la esencia del aprendizaje. Cada fracaso trae consigo lecciones que son fundamentales para nuestro crecimiento.
2. La cultura del perfeccionismo: La sociedad nos enseña a temer al fracaso, pero como hemos visto, es el ego y la presión social lo que nos aleja de nuestras verdaderas potencialidades. Cambiar nuestra narrativa es crucial.
3. Iteración constante: La vida es un proceso continuo de prueba y error. Adoptar un enfoque iterativo nos permite mejorar constantemente y mantenernos en movimiento. Pensá como científico.
4. Confianza vs. miedo: El miedo al fracaso puede ser paralizante. Fomentar un entorno de confianza, ya sea en el trabajo o en nuestras relaciones, es fundamental para liberar nuestra creatividad y potencial.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Registro de fracasos: Para convertir la pérdida en fracaso es vital que tengamos registro de nuestros intentos.
Ejercicio:
	Llevá un diario donde anotes tus errores y lo que has aprendido de ellos. Reflexioná sobre cómo cada uno de esos momentos difíciles te ha acercado a tus metas.

2. Ejercicio de la visualización de miedos: Como vimos, existe el antídoto para el miedo. Es cuestión de ponerlo en práctica.
Ejercicio:
	Volvé sobre el ejercicio propuesto en el capítulo, donde identifiques tus miedos y los posibles daños. Reflexioná sobre las consecuencias de la inacción y el costo emocional que esto implica.

3. ¿Y si probás algo nuevo?: Para amigarnos con la incomodidad y el fracaso, con el hecho de hacer «mal» las cosas, podemos probar algo que no hayamos intentado antes: desde cantar o tocar el piano, hasta ese deporte que nunca te imaginaste que podías hacer.
Ejercicio:
	Hacele un lugar a una actividad que siempre has querido probar (¡o nunca siquiera te propusiste!) sin la presión de tener que hacerlo bien. Disfrutá del proceso y celebrá tus errores como parte de la experiencia.




¿Cómo seguir?

Este capítulo es una invitación a abrazar la imperfección y a ver el fracaso como un aliado en nuestro camino hacia el éxito. Al reconocer que cada error es una oportunidad de aprendizaje, comenzamos a liberarnos de las cadenas del miedo y la perfección. Es hora de actuar, experimentar y, sobre todo, disfrutar del proceso. Las cosas suceden cuando dejás de buscar la perfección y comenzás a hacer. Tomá tu vida como un experimento constante. Después de todo, solo tenemos una. Espero que las palabras finales que siguen te inspiren, de una vez, a pasar a la acción y lograr todo lo que te propongas.

90. La frase «No fueron mil intentos fallidos, fue un invento de mil pasos» es una interpretación popular del proceso de creación y perseverancia atribuida a Thomas Edison. Aunque la cita se refiere a la famosa frase de Edison sobre sus intentos fallidos para inventar la bombilla, la formulación exacta de la cita varía. En una de sus declaraciones más conocidas, Edison dijo: «No he fracasado. He encontrado 10,000 maneras que no funcionan».91. Schulz, K. (2010). Being Wrong: Adventures in the Margin of Error. HarperCollins.92. Dennett, D. C. (2013). Intuition Pumps and Other Tools for Thinking. W. W. Norton & Company.93. Park, D. C., & Bischof, G. N. (2013). The aging mind: Neuroplasticity in response to cognitive training. Dialogues in Clinical Neuroscience, 15(1), 109-119. Belleville, S., Gilbert, B., Fontaine, F., Gagnon, L., Ménard, É., & Gauthier, S. (2011). Improvement of episodic memory in persons with mild cognitive impairment and healthy older adults: evidence from a cognitive intervention program. Dementia and Geriatric Cognitive Disorders, 31(1), 43-54. Lövdén, M., Schaefer, S., Pohlmeyer, A. E., Lindenberger, U., & Bäckman, L. (2012). A theoretical framework for the study of adult cognitive plasticity. Psychological Bulletin, 138(4), 659-676. Strenziok, M., Paraskevopoulos, E., Clarke, E., Cappelletti, M., & Cohen Kadosh, R. (2014). Neuroplasticity in perceptual learning and perception-driven plasticity. Progress in Neurobiology, 121, 43-60. Bherer, L., Kramer, A. F., Peterson, M. S., Colcombe, S., Erickson, K., & Becic, E. (2008). Training-induced plasticity in older adults: Effects of training on cognition. Journal of Aging and Physical Activity, 16(1), 37-55.94. Marco Aurelio. (2002). Meditaciones (M. A. Gallo, Trad.). Editorial Gredos.95. https://dailystoic.com/perfectionism/96. Catmull, E., & Wallace, A. (2014). Creativity, Inc.: Overcoming the Unseen Forces That Stand in the Way of True Inspiration. Random House.97. Tracy, B. (2000). The Psychology of Achievement. Fawcett Crest.98. Gardner, J. W. (1964). Self-Renewal: The Individual and the Innovative Society. W.W. Norton & Company.99. Tversky, A., & Kahneman, D. (1979). Prospect theory: An analysis of decision under risk. Econometrica, 47(2), 263–291. https://doi.org/10.2307/1914185100. https://www.ted.com/talks/tim_ferriss_why_you_should_define_your_fears_instead_of_your_goals



Capítulo 8


Memento Mori

«Vive una buena vida. Si hay dioses y son justos, no les importará cuán devoto hayas sido, sino las virtudes con las que viviste. Si no hay dioses, entonces te habrás ido, pero habrás vivido una vida noble que permanecerá en la memoria de tus seres queridos». 
Marco Aurelio

«No es la muerte lo que un hombre debe temer, 
sino no empezar nunca a vivir».
Epicteto

El 21 de febrero de 2024 murió mi papá.

Fue de pronto.

Sin aviso.

Yo estaba de vacaciones con mi pareja. Acababa de volver luego de tres horas de recorrer distintos lugares de Villa La Angostura, en el sur de Argentina, con un amigo que me estaba mostrando terrenos. Durante ese viaje, nos habíamos enamorado de la ciudad y queríamos comprar algo para el futuro.

Ese mismo día por la mañana, había grabado un video y había tenido dos reuniones. Por la tarde, había disfrutado una tarde de temperatura ideal mientras me preparaba para salir.

Un día normal.

A la vuelta del recorrido por los terrenos, frené en la puerta de la inmobiliaria de mi amigo, nos despedimos y se bajó de la camioneta. Agarré mi teléfono a las 18:07, vi que tenía siete llamadas perdidas hacía veinte minutos: cuatro de mi mamá, dos de mi hermano, una de mi cuñada.

Habiendo pasado once años viviendo lejos de mi familia sabía que tener tantas llamadas perdidas, de todos, al mismo tiempo, significaba que algo había pasado.

Agarré el teléfono con miedo y llamé a mi mamá:

—Hola, ma, ¿qué pasó? Tengo llamadas de todos.

Hubo un breve silencio y llorando, con una voz suave y quebrada me dijo:

—Falleció papá.

Yo no entendía.

No entendía lo que me acababa de decir. No podía ser. No tenía sentido.

Empecé a hacerle una pregunta detrás de otra.

Mi mamá respondía un poco con hechos, un poco con llantos y otro poco con silencios. Hasta que me cortó el teléfono.

Yo tampoco hubiera soportado recibir en ese momento todos los «porqué», «cómo» y «no puede ser» que le llegaban de su hija que no entendía lo que estaba pasando y no lo creía posible.

Mi mamá acababa de ver a mi papá morir frente a sus ojos.

De lo que pude reconstruir de esa conversación y de otras posteriores, supe que esa tarde mi papá y mi mamá estaban en su casa. Mi papá estaba tomando mates mientras mi mamá hacía algo en el garage. Ya no me acuerdo qué estaba haciendo, me lo contó pero esa parte no me quedó registrada. Lo que sí recuerdo es que ella escuchó que mi papá de golpe había comenzado a toser y le dijo:

—Mirá como te ahogaste, Félix.

A lo que mi papá respondió:

—No, vení, esto es otra cosa.

Esa otra cosa era que mi papá estaba atravesando una hemorragia masiva que en diez minutos acabó con su vida. Ya no estaba más en este plano.

Cámara rápida

De lo que sucedió a partir del momento en que me enteré de que mi papá había fallecido, mi mente guarda una seguidilla de escenas en cámara rápida.

Recuerdo estar manejando camino a la casa de alquiler y frenar en el semáforo, mirando a la gente cruzar la calle y preguntarme: «¿Cómo puede ser que todo el mundo esté tan tranquilo? Se acaba de morir mi papá». Había entrado en un estado de disociación que no me permitía entender cómo el mundo seguía funcionando.

Mi pareja me recibió en la puerta de la casa. Me miró, me abrazó y lloramos. Entré a la casa, me senté en el sillón y miré por el ventanal que daba a la entrada. Una amiga llegó a los dos minutos y se hicieron cargo de todo lo que había que resolver.

Hacía un mes y medio que estábamos en Villa La Angostura, a 1576 km de la casa de mis padres. Hacía dos meses que no veía a mi papá. El último recuerdo que tengo de él es en su casa, despertándome a la mañana para saludarme antes de salir a sus vacaciones con mi mamá. La última imagen que guardo de él es parado en la puerta de la cocina, con una boina color gris oscuro.

Había ido en auto desde Córdoba hasta Villa La Angostura, con mi perro, mi pareja y todas nuestras cosas. Volver manejando los más de mil quinientos kilómetros que tenía por delante no era viable. En ese estado, seguro me iba a matar en el camino y, además, no iba a llegar a tiempo. Mi amiga consiguió el último asiento disponible en el último vuelo desde Bariloche hasta Córdoba.

No podía ni pensar. Todo lo que era prioridad en mi vida hasta ese momento había pasado a un segundo plano y lo único que quería era llegar a despedir a mi papá, a estar con mi familia.

Volé sola y el vuelo duraba tres horas.

Cuando me senté en el avión empecé a llorar desconsolada, rota, sin aire. Me tocó en un asiento del medio. En un momento, el chico que estaba sentado a mi derecha me preguntó si podía ayudarme. No podía ayudarme pero por lo menos paré de llorar un poco y hablamos. Me contó su historia y cómo había terminado viviendo en Bariloche. Él también venía del mundo tecnológico y durante la pandemia se habían mudado con su novia desde Buenos Aires para estar en un entorno más natural y cerca de la madre de ella. Él estaba viajando a Buenos Aires a tomar un poco de aire porque su último año había sido muy duro; a la madre de su novia le habían detectado un cáncer fulminante que le tomó todo el cuerpo y había comenzado un deterioro acelerado y continuo al mismo tiempo. Era una situación dolorosa y difícil.

Ambos estábamos atravesados por el dolor. Cuando nos bajamos del vuelo me abrazó y nos despedimos.

Pensamiento mágico

A pocos meses del fallecimiento de mi papá, una clienta me regaló el libro El año del pensamiento mágico, de Joan Didion (101). En él, la autora aborda la muerte desde una perspectiva profundamente íntima y reflexiva, explorando el duelo que experimentó tras la muerte repentina de su esposo, John Gregory Dunne, en 2003 y la gravísima enfermedad de su hija al mismo tiempo, y posterior muerte en 2004. El libro es un relato detallado de cómo Didion navegó por el dolor, la confusión y el vacío emocional que acompañan la pérdida de los seres queridos. A lo largo de la obra, su reflexión sobre la muerte se entrelaza con una observación científica de cómo la mente intenta lidiar con lo irracional y lo incontrolable.

Didion describe el duelo como una experiencia que desafía la lógica y la razón, lo que denomina «pensamiento mágico». Esta idea se refiere a la irracional esperanza de que, a pesar de lo irreversible de la muerte, podría haber una forma de retroceder en el tiempo, de corregir el destino, de que la persona entre por la puerta de la casa. Cuenta, por ejemplo, cómo evitó durante meses deshacerse de la ropa de su esposo o los zapatos que había dejado en el armario, como si en algún nivel subconsciente creyera que él podría regresar y necesitarlos. En medio del dolor, la mente se aferra a lo imposible, buscando refugio en pensamientos mágicos que puedan contrarrestar la abrumadora realidad de la muerte.

El duelo, según Didion, no es solo tristeza; es una desorientación total. La vida, de repente, se convierte en un espacio donde lo familiar se siente extraño, y lo cotidiano está teñido por la ausencia. Nadie está realmente preparado para afrontar esta pérdida, por más consciente que sea de su llegada.

Cuando murió mi papá, no estaba preparada para nada. Cuando murió mi papá todas mis prioridades cambiaron.

Todo lo que me preocupaba en ese momento o todo el peso que le ponía a nimiedades se volvió irrisorio. No hay mayor noción de la muerte que cuando muere alguien cercano… y, más aún, cuando es de repente. Coincido con Didion en que la muerte es una fuerza que no sólo pone fin a la vida de los que se van, sino que transforma de manera irreversible la de quienes se quedan.

Recuerda la muerte para crear tu vida


Mi papá era médico.

Se conocieron con mi mamá en la Facultad de Medicina y estuvieron juntos desde los dieciocho años. Mientras estaba haciendo la especialización en cirugía, le surgió la oportunidad de comprar una empresa de emergencias médicas en una ciudad cercana a donde vivíamos. Compró la empresa y nos mudamos a Villa Carlos Paz cuando yo tenía cuatro años.

El negocio se convirtió en una fuente de ingresos pero al mismo tiempo en una gran fuente de problemas. Durante toda mi vida fueron menos los momentos que lo vi disfrutar de los que lo vi pasarla mal. Para quienes hayan vivido en el núcleo de una familia que tiene una empresa familiar saben que la empresa es el tema de conversación de los desayunos, almuerzos y cenas. Habita todo momento, incluso los fines de semana y las vacaciones.

Así eran nuestros días.

Ya en edad adulta y viviendo en Buenos Aires, cada vez que visitaba a mis padres me enteraba de un nuevo problema con la empresa. Cada año que pasaba, a mi papá lo veía más cansado, más estresado, más consumido. Eso no impactaba solo en él. Mi mamá lo absorbía de rebote. Hacía años que venía pidiéndole que por favor vendiera, cerrara o regalara el negocio.

A finales de 2022, por fin, lo hizo: vendió la empresa.

No lo podía creer y estaba feliz por él y por mi mamá. Sentía que por fin iban a poder vivir la vida disfrutando los días, sin el peso constante que a mi padre le generaba ese negocio. Una vez que pudo separarse de eso su cara cambió. Se lo veía reírse de nuevo, hacía chistes e iba por ahí con un semblante más relajado. Claro que siempre encontraba algo nuevo por lo que preocuparse, porque su modo de percibir el mundo era así, pero era indiscutible que ahora vivía otra vida.

Lo que me entristece siempre que lo recuerdo, lo que más me rompe el corazón, es que mi papá disfrutó solo un año de su retiro, disfrutó solo un año de una vida más tranquila.

Transitamos la vida como si fuéramos eternos, como si la muerte en realidad fuera un abstracto que no nos toca. Preocupándonos por grandes problemas que en realidad son más pequeños que los átomos. Y no dimensionamos esto hasta que sucede un problema realmente grande.

La muerte de mi papá fue un gran punto de quiebre en mi vida. Volví a revisar mis prioridades, a pensar profundo en cómo estaba viviendo y a qué le estaba dando valor. Esto no fue algo que pasara de golpe. No fue al día, la semana o el mes siguiente. Me tomó un buen tiempo procesar todo lo que estaba pasando. De hecho, lo sigo haciendo al momento de escribir este libro, que comenzó antes de que mi padre muriera y termina sin él en este plano.

¿Por qué te cuento esta historia? ¿Por qué te hablo de la muerte? Porque espero que te sirva también junto a todo lo que venimos viendo a lo largo de estas páginas.

Luego de la muerte de mi papá, muchas cosas en mi vida cambiaron y muchas otras se mantuvieron. Me mudé de ciudad para estar más cerca de mi mamá. Contraté más personas y bajé mi ritmo de trabajo. Un mes después de ese 21 de febrero, viajé a México y Estados Unidos por trabajo, ya lo tenía programado hacía meses, y fue uno de los viajes más dolorosos de mi vida. Ese correo del que te conté, por el que recibí el feedback de Hugo, lo escribí el día que se cumplían dos meses del fallecimiento de mi padre.

Durante y después del dolor, la vida continúa. Vivir es un arte, hay que aprender a hacerlo aún en los momentos más dolorosos.

Todo sigue su curso y eventualmente todos vamos a morir. Es la realidad indiscutible. No importa cuánto nuestra cultura quiera evitar hablar de ello o esconderlo debajo de la alfombra, es la única certeza que existe en esta vida. Se termina.

La noción de la mortalidad es como un despertador que dice «es hora de moverte». La muerte puede convertirse en un refugio para que todo te dé igual. «Si total, la voy a quedar». O podés usarla como uno de los mayores incentivos para construir la vida que mereces vivir.

Los estoicos lo tenían muy presente cuando contemplaban su propia muerte. No era porque la anhelaran, sino porque querían obtener lo mejor de la vida (102) Marco Aurelio se escribía a sí mismo en sus Meditaciones: «Podrías morir ahora mismo. Que esto determine lo que haces y piensas en cada momento» (103).

Es fácil olvidar nuestra mortalidad. No es algo que queramos tener presente todos los días. Pero es esta noción la que tiene el poder de despertarnos del piloto automático en el que estamos viviendo.

Creás la vida que vivís. Vivís la vida en la que vas a morir.

¿Qué vida estás creando para vos?

Deseo Superior Supremo

Bucear profundamente en nosotros mismos da miedo. A nadie le gusta tener que enfrentarse con sus más oscuros traumas o dolores. Y si tenemos la suerte de identificarlos, trabajar sobre ellos requiere esfuerzo y valentía de nuestra parte.

Pero dejame decirte algo: vivir la vida que te merecés tiene que ver en su gran mayoría con ir profundo, entender lo que realmente te dirige y empezar a tomar las riendas de tu existencia. Tu vida es una creación constante y vos sos quien sostiene el pincel.

A lo largo de mi propia vida, he descubierto que quienes viven en mayor plenitud y armonía consigo mismos son aquellos que se animan a ahondar en lo profundo de su ser. «Hasta que no vuelvas visible lo invisible, dirigirá tu vida y lo llamarás destino» (104). Aunque pensemos lo contrario, es nuestro subconsciente el que tiene el mando, no nuestra mente consciente. Hasta que no revelemos realmente lo que habita en nuestro subconsciente, no vamos a poder dirigir nuestra vida de manera efectiva.

Durante mucho tiempo, hice el esfuerzo de hablar con mi papá, de ayudarlo a tomar perspectiva sobre lo que vivía con el negocio. Le decía que su vida no tenía por qué ser así, que había otras formas. Pero él no estaba preparado para recibir ese mensaje. No hizo el esfuerzo consciente de entender por qué veía el mundo de la manera en que lo veía, o por qué vivía las situaciones de la forma en que las vivía. Estaba totalmente en contra de hacer terapia.

Un día, en una conversación casual con mi mamá mientras tomábamos una taza de té en el living de su hogar, me enteré de que el gran miedo de mi papá era morir en la pobreza. Fue un miedo que lo acompañó toda su vida. La idea de no poder mantener a su familia, de quedarse en la calle y perder todo lo que había logrado, lo aterrorizaba. Esto no era algo de lo que hablaba todo el tiempo, ni siquiera lo mencionaba. Mi papá no murió en la pobreza, pero vivió toda su vida dirigido por ese miedo subconsciente.

Tu subconsciente dirige tu vida

A diario, pequeños detalles de la vida cotidiana nos muestran que es nuestro subconsciente el que rige nuestras vidas y no nuestra voluntad consciente. Es lo que pasa cuando queremos empezar una dieta y «algo más allá de nosotros» lo impide, o cuando reaccionamos de manera exagerada ante una situación, o cuando anhelamos algo con todas nuestras fuerzas y no podemos alcanzarlo «por más que hagamos de todo». Estas situaciones inquietan a muchos, aunque otros ni se percatan de ellas. Algunos quieren retomar el control y hacen algo al respecto; otros lo dejan pasar.

Nuestro subconsciente determina nuestras preferencias, juicios y exigencias hacia nosotros mismos y hacia los demás. Es el que dirige nuestros pensamientos, nuestras conductas y, por lo tanto, nuestro destino. Se nutre de todas las semillas que plantamos día a día desde el inicio de nuestras vidas.

Todo lo que hemos visto, escuchado, aprendido y vivido queda grabado en nuestro subconsciente. Nunca olvida; todo lo almacena. La película «Sin Límites» lo ejemplifica muy bien con el personaje principal, Eddie, quien al tomar una píldora puede traer a su conocimiento todo lo que ha visto y aprendido en el pasado. La píldora le permite acceder fácilmente a recuerdos remotos, hacer conexiones rápidas entre observaciones y, en general, volver consciente lo subconsciente.

El subconsciente está siempre alerta

Sabemos con certeza que nunca duerme; de hecho, está más activo cuando la mente consciente duerme que durante nuestras horas de vigilia. Como, por ejemplo, cuando podemos despertarnos sin despertador a las 6 de la mañana para tomar un vuelo, si realmente anhelamos hacer un viaje.

Día a día, plantamos semillas en nuestro subconsciente. El scroll infinito en nuestras pantallas, aunque parezca que no genera nada, introduce milisegundos de información en nuestra mente. Todo lo que ves en los medios de comunicación, las palabras que recibís del exterior y cómo las almacenás, todo queda en tu subconsciente. Esos milisegundos, aunque no los percibas, están generando una emoción en vos, y el subconsciente se mueve por emociones.

El subconsciente nos dirige hacia lo que deseamos, hacia lo que la escritora y oradora Elsie Lincoln Benedict llamó nuestro deseo supremo subconsciente (105). El dinero, por ejemplo, que tiene menos valor intrínseco que casi cualquier cosa con la que entramos en contacto, nunca está en el deseo supremo subconsciente de nadie como tal. El dinero es siempre un medio para un fin. Ni siquiera está en el deseo supremo de las personas que no tienen ni un peso; el dinero es deseado y obtenido total y únicamente como un medio de protección. El fin último del dinero es protegernos. Ningún millonario hecho a sí mismo en el mundo se preocupó por el dinero solo por ser dinero. Todos tenían un deseo supremo subconsciente que requería del dinero para ser alcanzado. Alex Hormozi, el empresario e inversor multimillonario, lo ejemplificó de esta forma: para él era más doloroso ser pobre que trabajar 18 horas al día para salir de ese estado. Una vez logrado, a muy pocas personas muy ricas les importa el dinero por sí mismo; lo mantienen solo en la medida en que les sirva a ese mismo deseo original.

El secreto de vivir una vida plena no está en el trabajo duro hacia tus metas, ni en el esfuerzo minucioso para alcanzarlas. El secreto del éxito de todo ser humano reside en el funcionamiento armonioso de su mente consciente y subconsciente. Si no podemos identificar qué de nuestro subconsciente está dirigiendo nuestra vida, no podremos hacer nada al respecto y viviremos a merced de ello.

El vínculo entre tu mente consciente y tu mente subconsciente

Si tu mente consciente dice, por ejemplo, que quiere ponerse en forma y comienza el camino para alcanzarlo aplicando todos los pasos que vimos en este libro pero fracasa rotundamente en el camino, es el momento para frenar y analizar qué está pasando entre tu mente consciente y tu mente subconsciente. Dejame ejemplificar esto. Tu mente consciente dice «Voy a entrenar para estar en forma», pero en realidad no es solo para estar en forma. Como con el dinero, querés entrenar porque cuando estás en forma te ves mejor, te sentís más seguro, atraés más personas y conseguís un vínculo sexo-afectivo, o varios.

Supongamos que ya estás en pareja y resulta que te cuesta mucho ponerte en forma. Pero cuando estás soltero, te resulta mucho más fácil. Lo que tu mente subconsciente está operando cuando le decís que querés ponerte en forma cuando ya estás en pareja es que ya tenés tu deseo supremo cumplido: ya estás en una relación amorosa plena. «¿Para qué vamos a poner todo este esfuerzo en hacer acciones que nos lleven a un objetivo que ya alcanzamos?», dice tu subconsciente. Y entonces se te cruza una porción de torta o un día frío, y adiós entrenamiento. No estoy diciendo que absolutamente todos los casos sean así, pero creo que este planteo tan sencillo resulta claro.

Identificar qué está operando en tu subconsciente es un paso fundamental en tu camino. Hay que llegar a varios niveles de profundidad para comprender esto. La mayoría de las personas se quedan en la superficie. Mi mejor recomendación es que profundices con ayuda profesional. En este punto no voy a poner ejercicios para que logres hacerlo, porque es un proceso que toma tiempo y requiere del acompañamiento de un especialista para hacerlo bien. Hacé terapia o lo que te ayude a profundizar, conocete a vos mismo.

Conectá tu mente con tus acciones

Las personas que alcanzan todo lo que se proponen lo logran porque, una vez que han identificado su miedo o deseo supremo subconsciente, generan consonancia con sus acciones conscientes.

Toda persona exitosa que haya existido configuró su accionar dirigiéndolo hacia su deseo. Primero lo hicieron conscientemente. Por ejemplo: «Voy a empezar terapia el lunes». Si sos una persona que nunca le vio el sentido a hacer terapia y luego de leer los últimos párrafos decís «bueno, voy a probar», lo más probable es que te choque. Tomaste una decisión consciente que está desalineada a cómo venías operando con la vida. Estás rompiendo algo. Y está bien. Ya acordamos que para construir hay que romper. Al principio será más difícil, pero a medida que mantenés la decisión y accionás, tu mente consciente y subconsciente trabajarán al unísono hacia este objetivo.

Este es el gran secreto de las personas que logran todo lo que se proponen, su mente no es necesariamente superior a la de otras personas, pero hacen lo que la mayoría falla en hacer: mantener de forma habitual, consciente y subconsciente las prioridades reales de su vida.

Tu vida hoy es el resultado neto de tu ayer. La única manera de hacer del mañana lo que deseás es aprender: qué es lo que ya tenés plantado, cómo desarraigar lo que no te suma y cultivar lo que sí está alineado con tu crecimiento. Plantá a partir de ahora solo las semillas cuyos frutos deseás cosechar en los próximos años.

Nos venimos preparando durante todo el libro para este momento. Todos los pasos que has transitado han sido para ayudarte a generar consonancia entre tu mente subconsciente y tu mente consciente. Para que tus deseos supremos y tus prioridades, se alcancen gracias a la configuración cotidiana: el foco encauzado, los nuevos cuentos que te contás para nutrir tu mente subconsciente y todo lo que evitás que ingrese en ella.

Si no lo hacemos, viviremos toda nuestra vida en piloto automático.

¿Estás viviendo o preparándote para vivir?

Quiero que te detengas un momento y reflexiones profundamente sobre lo que estás por leer. No te apures.

Imaginá que estás leyendo este libro en tu lugar feliz, donde te sentís más a gusto, puede ser que ya estés en ese lugar en este momento. Si no es el caso, visualizalo. Tal vez es un rincón soleado de tu casa, un parque tranquilo, o incluso una acogedora cafetería. Quiero que conectes con este momento, con este preciso instante, quiero que respires profundo.

Tomate este momento para cerrar los ojos y sentir tu respiración. Sentí cómo el aire entra y sale de tus pulmones, cómo tu cuerpo se conecta con ese ritmo. Este simple acto de estar presente, de sentir y observar sin juicio, es un acto de vida en sí mismo. Es un recordatorio de que estás acá, ahora, y que este momento es lo que realmente tenemos.

Vivimos en una sociedad que nos empuja constantemente hacia el futuro. Nos dicen que debemos prepararnos para lo que viene, que debemos estar listos para el próximo gran paso, para el siguiente logro. Nos enseñan que la felicidad, el éxito y la gloria siempre están un paso más allá, justo en el horizonte. Pero quiero que consideres esto: ¿Dónde queda este momento presente en medio de toda esa preparación?

¿Qué pasa con el ahora?

En su obra El poder del ahora, Eckhart Tolle (106) nos invita a reconocer y abrazar el presente como el único tiempo real que tenemos. El pasado es una sombra, un recuerdo almacenado en nuestra mente, y el futuro es una mera proyección, una fantasía que aún no ha llegado. Lo único que en verdad tenemos es el ahora, este instante fugaz pero inmensamente poderoso.

Al anclarnos en el presente, descubrimos una paz y una claridad que no pueden encontrarse en ningún otro lugar. Cuando dejamos de lado las preocupaciones por el mañana y los remordimientos del ayer, nos liberamos para vivir plenamente. No se trata de ignorar el futuro o de no aprender del pasado, sino de no permitir que dominen nuestra conciencia y nos roben la vida que está ocurriendo aquí y ahora.

Pensá en todas las veces que postergaste tu felicidad esperando un momento perfecto que no llegó o quizás nunca llegue. «Seré feliz cuando consiga ese trabajo», «Disfrutaré la vida cuando termine este proyecto», «Me relajaré cuando todo esté en su lugar». Pero la vida no espera. La vida está sucediendo en este preciso momento, y si no la abrazamos ahora se nos escurre entre los dedos.

Recordá las palabras de Marco Aurelio: «La vida de un hombre es lo que sus pensamientos hacen de ella». Si tus pensamientos están constantemente en el futuro, entonces tu vida será una carrera interminable hacia un horizonte incierto. Ya lo vimos en el capítulo cuatro cuando hablamos de la falacia de la llegada. Si traés tu mente al presente, encontrarás una riqueza y una plenitud que siempre han estado ahí, esperando a ser descubiertas.

La enfermera de pacientes terminales Bronnie Ware cuenta en su libro Cinco Arrepentimientos (107) que las personas que se encuentran en sus últimos momentos de vida tienen cinco mayores arrepentimientos:

1. Ojalá hubiera tenido el valor de vivir la vida que quise, no la que los demás esperaban de mí.

2. Ojalá no hubiera trabajado tanto.

3. Ojalá hubiera tenido el valor suficiente para expresar mis sentimientos.

4. Ojalá hubiera mantenido el contacto con mis amigos.

5. Ojalá me hubiera permitido ser más feliz.

Las personas que se encuentran en sus últimos momentos de vida recuerdan más los momentos que compartieron con sus seres queridos y lo que pudieron disfrutar de sus relaciones que el dinero que lograron conseguir o las posesiones que pudieron comprar. «Las personas que mueren quieren dejar sus asuntos financieros en orden. Pero no es el estatus o el dinero lo que les importa. Al final todo gira alrededor del amor y de las relaciones».

Parte de mi misión y la de este libro es ayudar a otros a vivir la vida que merecen vivir, lo que implica llegar a tiempo para que puedan tomar decisiones y, con eso, ser los arquitectos de sus vidas. Lamentablemente muchas personas llegan al final de sus días sin haberse preguntado jamás qué es importante para ellos. Tal vez, como les sucede a muchos, saquen sus conclusiones cuando ya no haya tiempo para cambiarlo.

Si estás leyendo este libro estás justo a tiempo para vivir la vida que querés. Así que te pregunto de nuevo: ¿Estás viviendo o preparándote para vivir? Podés seguir esperando ese momento perfecto o podés decidir vivir plenamente en este instante. Esto no significa abandonar tus sueños o dejar de planificar, sino reconocer que la verdadera vida sucede ahora, en cada momento presente.

El sentido de lo que hago

Mientras este libro va llegando a su fin voy a compartir una última reflexión que es especial de este capítulo.

Empecé esta parte del libro hablándote sobre mi papá.

Su nombre era Félix; segundo nombre, Ángel. Tenía 66 años cuando murió.

Era la persona más buena que conocí. Era el papá de mi grupo de amigos. El que siempre se reía y hacía algún chiste, siempre malos los chistes pero, bueno… eso es otra cosa.

El que decía los dichos mal dichos porque mezclaba el principio de un dicho con el final del otro.

Una vez se me rompió la camioneta en Buenos Aires mientras estaba saliendo para Córdoba (800 kilómetros de distancia) y lo primero que me dijo es «Salgo ahora para allá y llego en ocho horas».

Siempre estaba cuando lo necesitaba y si se tenía que subir al auto y manejar 800 kilómetros lo hacía.

Y siempre te cargaba por algo, como cuando casi me rebané un dedo haciendo un asado con un cuchillo de carnicero y llegó con su maletín y se reía con mis amigos antes de cosérmelo, porque él ya sabía que no era tan grave, mientras yo lo miraba y le decía: «Pelado, dejá de tontear y arreglame el dedo».

En casa le decíamos Pelado, bueno, en todos lados, nuestros amigos le decían igual. Pelado, Pelaca.

Una vez me dijo, en una de las tantas charlas en la que le pedía que cierre la empresa, que él no quería que la gente se quede sin trabajo. Y seguía.

Toda mi vida sentí que su negocio le dio más problemas que satisfacciones. Lo veía en vacaciones estresado por el negocio, no pudiendo separarse de eso. Lo veía en cómo afrontaba desafíos de cada día. Lo veía vivir una vida que siento no estuvo a la altura de lo que se merecía vivir.

Empecé a compartir aprendizajes sobre negocios y vidas plenas porque quería ayudar a mi papá. Porque lo vi luchar durante toda su vida con esto y cuando empecé a tomar noción de que él no estaba viviendo ni preparándose para vivir, quise darle una mano. En realidad, darle palabras. Porque más que eso no se puede. Quien esté preparado para escuchar lo va a hacer. Mi papá no lo estaba.

Haberlo visto a él me ha llevado a hacer casi todo lo que hago hoy. Empezó mucho antes del 21 de febrero. Empecé a compartir estos aprendizajes con el mundo de forma inconsciente para ayudar a todos los Félix Ángel que me cruzara por la vida. Si no podía ayudarlo a él, al menos acercaría las herramientas para que quienes quisieran cambiar su realidad pudieran hacerlo.

Nuestra vida, como ya hemos visto a lo largo de todo el libro, es una construcción constante. Cada día, cada momento, nos trae una nueva oportunidad para decidir cómo queremos vivir. Podemos elegir construir nuestra vida para nosotros mismos, tomando las riendas y creando nuestro propio camino. O podemos dejar nuestro destino a merced de otros, permitiendo que las circunstancias y las decisiones ajenas definan nuestro rumbo.

La verdadera muerte no es simplemente el fin biológico de nuestros cuerpos. Morimos realmente cuando dejamos de vivir con sentido para nosotros, cuando abandonamos nuestros sueños, cuando nos conformamos con una existencia que no nos llena. Morimos cuando nos desconectamos de nuestra esencia y nos perdemos en la rutina sin sentido.

Al final del día, queda en cada uno de nosotros lo que hacemos con la vida que tenemos en nuestras manos. Este es tu tiempo, tu vida, y cada segundo cuenta. Así que decime, ¿qué pensás hacer con tu única, salvaje y preciosa vida? (108)

	PARA PASAR A LA ACCIÓN

	Al llegar al final de este viaje, hemos tenido la oportunidad de reflexionar sobre la vida, la muerte y lo que realmente significa vivir. La historia de mi papá, su partida inesperada y las lecciones que he aprendido a lo largo de este proceso son un recordatorio poderoso de la fragilidad de la existencia y de la importancia de vivir cada momento con propósito. La frase latina «Memento mori», que da título a estas palabras finales, me acompaña desde hace años para recordarme que la vida es finita y la importancia de priorizar lo que realmente importa para dejar de lado las distracciones insignificantes.
Entender nuestros miedos y deseos subconscientes es clave para vivir en consonancia con nuestros objetivos. La verdadera vida se encuentra en la conexión entre nuestra mente consciente y subconsciente. Hay que tomar acción. No podemos permitir que la rutina y el miedo nos paralicen. La vida se construye a través de decisiones conscientes y de un compromiso constante con nuestros sueños.
PASÁ A LA ACCIÓN
1. Esto no se termina aquí: Espero que este libro sea uno de esos libros de referencia al que podés volver cada vez que lo necesitás. Como hemos visto en los capítulos, probar, repetir y volver a hacer es clave para sacar aprendizaje. Incluí en tu planificación anual al menos un momento para revisar tus prioridades y sistemas. Volvé sobre estas páginas y usá este libro como guía cada vez que lo hagas.
2. Compartir es salud: Recomendale (o regalale) este libro a esa persona que está pasando un momento de quiebre en su vida y necesita revisar sus prioridades y sus sistemas para alcanzar lo que se propone.
3. Feedback constructivo: Como una de mis prioridades es tomarme la vida como un experimento y tomar cada momento como una oportunidad de aprendizaje, me encantaría que me escribas a feedback@soficontreras.com una reseña de tu experiencia de lectura. Si te gustó, que me digas qué valoraste de este libro. Si te parece que puedo mejorar, recibiré tu feedback constructivo con mucho gusto.



¿Qué sigue?

Un regalo. Parte de mis principios rectores es un poema, mi poema favorito en la vida: Invictus, del poeta inglés William Ernest Henley.

Cuando Henley tenía 16 años, su pierna izquierda tuvo que ser amputada debido a complicaciones derivadas de la tuberculosis. A principios de la década de 1870, después de buscar tratamiento para problemas con su otra pierna en Margate (pobre William), le dijeron que tenían que amputarle la otra pierna. William no se quedó con ese diagnóstico y en agosto de 1873 decidió viajar a Edimburgo para contratar los servicios del distinguido cirujano inglés Joseph Lister, que pudo salvarle la pierna después de múltiples intervenciones quirúrgicas en el pie.

Mientras se recuperaba en la enfermería, escribió los versos que se convirtieron en Invictus. Una evocación memorable del estoicismo victoriano, de la autodisciplina y fortaleza ante la adversidad. Y dice así:

En la noche que me envuelve,

negra, como un pozo insondable,

le doy gracias al dios que fuere,

por mi alma inconquistable.

En las garras de las circunstancias,

no he gemido, ni he llorado.

Bajo los golpes del destino,

mi cabeza ensangrentada jamás se ha postrado.

Más allá de este lugar de ira y llantos,

acecha la oscuridad con su horror,

Y sin embargo la amenaza de los años me halla,

y me hallará sin temor.

Ya no importa cuán estrecho haya sido el camino,

ni cuantos castigos lleve mi espalda,

Soy el amo de mi destino,

Soy el capitán de mi alma.

Espero que alcances la vida que te merecés.

Recordalo siempre, sos el amo de tu destino, sos el capitán de tu alma.

101. Didion, J. (2005). El año del pensamiento mágico (A. L. de R., Trad.). Editorial Anagrama.102. Irvine, W. (2019). El arte de la buena vida: 52 lecciones sobre la filosofía estoica. Editorial Ariel.103. Marco Aurelio. (2002). Meditaciones (M. A. Gallo, Trad.). Editorial Gredos.104. Aunque esta cita está en línea con los conceptos de Jung, no se encuentra en un texto específico de su autoría como una cita textual reconocida. Sin embargo, se refleja en sus ideas sobre elinconsciente y la necesidad de autoconocimiento, las cuales están presentes en obras como El hombre y sus símbolos y Recuerdos, sueños, pensamientos.
- Jung, C. G. (1964). El hombre y sus símbolos. Editorial Fondo de Cultura Económica.
- Jung, C. G. (1961). Recuerdos, sueños, pensamientos. Editorial Taurus.
105. «Benedict, E. L. (1921). How to Get Anything You Want. The Psychology Press.106. Tolle, E. (1997). El poder del ahora: Un camino hacia la realización espiritual. Editorial Gaia.107. Ware, B. (2012). The Top Five Regrets of the Dying: A Life Transformed by the Dearly Departing. Hay House.108. Oliver, M. (1992). New and Selected Poems. Beacon Press.



BONUS


Cómo implementar estas ideas a los negocios

Para quienes manejan equipos o grupos de personas, hay una manera específica de aplicar los pasos de este libro. Si te gustaría conocerlo, podés ver el capítulo especial en video que complementa estas páginas en el siguiente QR:

[image: QR para descargar el capítulo especial]
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"Amar sin apegarse es amar sin miedos. Es asumir el derecho a explorar intensamente el mundo, a hacerse cargo de uno mismo y a buscar un sentido de vida. También significa tener una actitud realista frente al amor, afianzar el autorrespeto y fortalecer el autocontrol. Es disfrutar de la dupla placer/seguridad sin volverla imprescindible. Es hacer las paces con Dios y con la incertidumbre. Es tirar la certeza a la basura y dejar que el universo se haga cargo de uno. Es aprender a renunciar". 
¿Amar o depender? es ya un clásico sobre las relaciones afectivas. En sus páginas, el autor nos enseña que el amor sano es una suma de dos en la cual nadie pierde, y que es posible —y recomendable— entregarse al otro sin tener que desaparecer en él.
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El arte de escuchar el deseo.

Como imposible y como quimera, como fin y también como imperativo, la idea de la felicidad nos interpela más que nunca en los tiempos que corren. "¿Cómo ser felices?", esa sentencia que nos sobrevuela como mandato del mundo moderno se impuso para encandilarnos y hacernos perder de vista aquella que debería ser la pregunta nodal: "¿Qué es la felicidad?".
En su nuevo libro, Gabriel Rolón nos propone desandar el camino. Desarticular lugares comunes y preconceptos para poner en evidencia qué se esconde más allá de esa ilusión que se vende como panacea y no es más que una trampa. Entre el Psicoanálisis y el arte, entre la filosofía y la literatura, despliega entonces su hoja de ruta, un mapa de lecturas que van de la mitología clásica a Byung-Chul Han, pasando por Freud, Lacan, Borges, Nietzsche, Schopenhauer, Einstein, Alejandro Dolina, Ana Frank, Bertrand Russell y Comte-Sponville, entre muchas otras.
Una vez más, como en sus trabajos anteriores y fiel a ese estilo que lo llevó a ser uno de los autores más leídos de las últimas décadas, Rolón nos invita a pensar a contrapelo de las modas ligeras. Y es ahí, en esa zona incómoda y a la vez anhelante de vida, donde La felicidad se vuelve un ensayo indispensable, lúcido, humano.
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"El Duelo es un territorio oscuro, misterioso, casi inaccesible. Una conmoción que nos sorprende, nos toma desprevenidos y cambia nuestro entorno en un instante. No importa lo preparados que creamos estar para enfrentar una pérdida, esa preparación jamás será suficiente. Cuando ocurre, todo se desmorona y por un tiempo nada tiene sentido. Algo se quiebra en nosotros, el mundo se derrumba y nos muestra su aspecto más cruel."

Con estas palabras describe Gabriel Rolón cuál será el camino a transitar en su nuevo ensayo: la pérdida. Sí, la muerte, sin rodeos (la propia, y la de los que amamos), pero también la falta imprevista (o no tanto) de todo aquello que nos sostiene anclados a la vida. La pérdida de un trabajo, una pareja, un hogar, el reconocimiento de un otro y hasta la juventud nos empujan al duelo. Y es ahí, en ese soplo en el que el dolor se hace carne y la pena se devora las palabras, que Gabriel Rolón comparte su reflexión aguda, certera, siempre lúcida. Por eso, su nuevo libro se nutre de mitología y de música, de cine y literatura, de casos clínicos y teoría analítica. Porque es una mirada que indaga en el padecimiento y a la vez en los mecanismos que el Psicoanálisis como disciplina, y que el arte como forma de entender el mundo, nos tienden a modo de puentes para superar lo ausente. Y es que el Duelo –y en esto Rolón es tan claro como firme– es una "guerra" íntima. Una prueba, tal vez la más dura, que nos pone cara a cara con lo que perdimos y con lo que podemos crear a partir de lo perdido. Una batalla salvaje que nos transforma de una vez y para siempre. Y que en su impiadosa deriva nos lleva hacia un renacer que nos hace más humanos.
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Un poder insondable. 

Desde que fue forzada a meterse en el Caldero y se convirtió en alta fae en contra de su voluntad, Nesta Archeron lucha por encontrar su propio lugar dentro del extraño y letal mundo en el que habita. A su temperamento irascible se suma la dificultad para superar los horrores de la guerra con Hybern y todo lo que perdió en ella. 
Mientras que Cassian, miembro de la Corte Noche de Rhysand y Feyre, es designado para entrenar a la incontrolable Nesta y entre ellos se enciende el más ardiente de los fuegos, las traidoras reinas humanas forjan una nueva y peligrosa alianza que amenaza la frágil paz establecida entre los reinos. Y la clave para detenerlas podría depender de que Cassian y Nesta logren superar sus inquietantes pasados.
En un mundo arrasado por la guerra, Nesta y Cassian deberán enfrentarse tanto a sus monstruos interiores como a los que acechan en el exterior, y buscarán la aceptación –y la curación– en brazos del otro. 
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Feyre regresa a la Corte Primavera, decidida a reunir información sobre los planes de Tamlin y del rey invasor que amenaza con destruir Prythian. Para esto deberá someterse  a un letal y peligroso juego de engaño, en el que un simple error podría condenar no solo a Feyre, sino también a todo el mundo a su alrededor. 
A medida que la guerra avanza sin tregua, Feyre deberá posicionarse como una alta fae y luchar por dominar sus dones mágicos; tendrá que determinar en cuáles de los deslumbrantes altos lores puede confiar y salir a buscar aliados en los lugares más inesperados.
En este apasionante tercer volumen de la serie de  Una corte de rosas y espinas  de la exitosísima autora Sarah J. Maas, la tierra se teñirá de rojo mientras majestuosos ejércitos luchan por apoderarse del único objeto que podría destruirlos a todos. 
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