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EL MITO DE LA CONFIANZA
Y LA AUTOESTIMA

El 3 de mayo de 1997 el mundo se detuvo para observar lo que
seria recordado como uno de los mayores duelos entre el hom-
bre y la maquina. Estoy hablando de la serie de partidas de aje-
drez entre el ruso Garry Kasparov y Deep Blue, la supercom-
putadora de IBM.

Kasparov era considerado, a los treinta y cuatro afios, el me-
jor jugador de ajedrez de todos los tiempos tras haber ganado
el campeonato del mundo en doce ocasiones. Su superioridad
era tan aplastante que, cuando participaba en un torneo, los
otros competidores soflaban con quedar directamente segun-
dos. Practicamente era capaz de analizar todas las posibles ju-
gadas y sus consecuencias en cada momento, previendo hasta
los cinco movimientos siguientes de sus rivales.

Desde el inicio de la primera partida, Kasparov pareci6 ir
con ventaja frente a la maquina. Sin embargo, en el movimien-
to nimero cuarenta y cuatro, Deep Blue movi6 su torre desde
D5 hasta D1, un movimiento que pill6 totalmente por sorpresa
al campeodn ruso.

Durante varios minutos se pudo ver a Kasparov removién-
dose incomodo en su silla, sujetando la cabeza con las manos e
intentando entender por qué la maquina habia tomado esa de-
cision. Deep Blue habia analizado todas las partidas previas de
Kasparov, pero él no sabia a ciencia cierta de lo que podia ser
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capaz la maquina. ;Qué pretendia? ;Y si era capaz de adelan-
tarse a los diez o veinte movimientos siguientes? (Qué jugada
habia visto que €l era incapaz de prever?

«Quizds no soy lo suficientemente bueno para entender lo que estd ha-
ciendon, fue su pensamiento.

Kasparov no tuvo otra opcién que seguir con su plan, ob-
viando el movimiento de la maquina. Y, aunque finalmente ter-
min6 ganando la partida, se le vio visiblemente preocupado.

En la segunda partida, Deep Blue volvié a hacer otro movi-
miento inexplicable para Kasparov. Movi6 un peén cuando debe-
ria haber movido la reina, y aunque aparentemente eso era bue-
no para los intereses de Garry, volvia a no tener ningun sentido,
a menos que la maquina se estuviera anticipando a sus jugadas.

Kasparov ya no podia contener mas su incomodidad. Al ca-
bo de unos movimientos, el campedn se dio por vencido y con-
cedio esa partida.

Esa misma noche, los analistas descubrieron que, st Kasparov
hubiera seguido jugando unos cuantos movimientos mas, habria
logrado empatar facilmente. Deberia haber sido capaz de ver-
lo, pero su confianza habia desaparecido. La maquina le habia
intimidado con una serie de movimientos inexplicables para él.

Pero esos movimientos que sorprendieron a Kasparov no
eran producto de la capacidad de calculo de Deep Blue: se tra-
taba de errores de programacion. Para evitar que la maquina se
quedara encallada en un bucle infinito de posibilidades, IBM la
habia programado para salir de esa espiral realizando un mo-
vimiento al azar. Y eso era precisamente lo que habia ocurrido.

Kasparov no era consciente de esto. Creia que la maquina sa-
bia en cada momento lo que estaba haciendo, y supuso que esos
movimientos eran jugadas maestras que ¢l no era capaz de anti-
cipar. Ya no se sentia tan seguro de poder vencer a la maquina.

Eso fue su condena. Kasparov cambi6 su estilo de juego en
las siguientes partidas, y terminé todas en tablas. En la sexta 'y
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definitiva partida, cometi6 un error de principiante y le sirvid
en bandeja el torneo a Deep Blue. La maquina habia vencido
al hombre gracias precisamente a algo muy humano: la pér-
dida de confianza y autoestima en uno mismo.

Confiar significa creer que tenemos los recursos necesarios
para hacer frente a las adversidades de la vida. La gente que
confia en si misma corre riesgos y no se acobarda delante de
la incerteza. La autoestima es la forma como nos sentimos con
nosotros mismos, la evaluaciéon emocional que hacemos de
nuestro propio valor. Aunque suele ir ligada a la confianza,
no siempre es asi. En el caso de algunas estrellas del rock, por
ejemplo, pueden mostrar mucha confianza delante de su au-
diencia, pero intentar destruirse con alcohol cuando llegan a
casa porque no soportan su vida.

En este fragmento histérico rescatado por el documental
The man vs the machine, Kasparov supuso que los movimientos
erraticos de Deep Blue formaban parte de una estrategia supe-
rior y eso le hizo sentir que habia perdido el control. Crey6 que
no era lo suficientemente bueno, y su autoestima se vino abajo.
Como consecuencia, terminé cediendo el torneo.

La confianza se consigue actuando pese a las dificultades. La
autoestima, aceptando el sufrimiento. Y ambas son fundamen-
tales para poder tomar las riendas de tu vida.

LA TRAMPA DE LA AUTOESTIMA

En una ocasion escuché de la psicologa Marina Diaz una histo-
ria bastante clarificadora. Imaginate que alguien te regala una
preciosa reliquia, una bandeja de plata procedente de los azte-
cas, y te dice que debes guardarla y mantenerla siempre limpia
porque asi te sentiras bien, encontraras amigos y solucionaras
todos tus problemas.
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Tt la guardas en el mejor lugar de tu casa, encima de la me-
sa de comedor, y como quieres que siempre esté limpia y relu-
ciente, te dedicas compulsivamente a sacarle el polvo y mante-
nerla impoluta.

Sin embargo, en tu casa se acumula suciedad. Ya sea por cul-
pa de las corrientes de aire o porque la gente entra con los zapa-
tos sucios, a la que te despistas tu bandeja vuelve a estar sucia.

Como crees que si la bandeja sigue limpia seras feliz, no te
importa pasarte horas sacandole brillo. Pero siempre le vuelven
a caer motas de polvo encima.

Querrias encontrar el momento para hacer amigos nuevos,
empezar proyectos personales o hablar de tus problemas en pa-
reja, pero como lo tnico que haces es limpiar la bandeja, no te
queda tiempo para este tipo de cosas.

Tienes que elegir. O sales a vivir la vida y asumes que la ban-
deja a veces va a estar sucia, o te quedas en casa limpiandola
sin cesar.

Por si todavia no has caido, esa bandeja es tu autoestima.
La paradoja de la autoestima es que creemos que no sere-
mos capaces de hacer nada si no la tenemos siempre perfec-
ta. En consecuencia, terminamos por no hacer nada.

Mucha gente considera que su baja autoestima es la culpable
de su infelicidad. Piensan que con la autoestima alta se sentirian
bien o no les afectaria lo que el resto pensase de ellos, y entonces
se dedican obsesivamente a buscar herramientas para aumentarla.

El problema es que han convertido la autoestima en su obje-
tivo final. Creen que cuando alcancen el nivel necesario su vida
sera maravillosa. Entonces podran salir de casa y vivir por fin
inmunes a las criticas o contratiempos de la vida. Pero mientras
llega ese momento, deben seguir trabajando en su autoestima.

Pero el momento no llega. Porque la autoestima no es al-
go que se pueda conseguir leyendo un libro en el sofa de casa o
gritando frases motivadoras en un seminario. Necesitas razones
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para sentirte bien, en forma de decisiones y experiencias, asi
que sino las puedes encontrar deberas salir de casa a buscarlas.

¢Acaso estoy diciendo que conocerse y aceptarse sea malo?
En absoluto, pero si lo Gnico que persigues es eso, serd imposi-
ble que llenes tu vida de motivos que te permitan sentirte mejor
contigo mismo.

Haz algo. Sal ahi fuera y vuelve a equivocarte. No te quedes
encerrado esperando a recuperar tu autoestima para empezar
a hacer cosas, porque solo haciendo cosas se recupera la auto-
estima.

Una busqueda inutil

No conozco a nadie que sea capaz de tener la autoestima siem-
pre alta. La verdadera autoestima significa aceptar que a veces
nos sentiremos a disgusto con lo que somos y hacemos, en lugar
de intentar cambiarlo a toda costa. Porque obsesionarnos con la
felicidad es la forma mas rapida de convertirnos en unos infelices.

A este efecto se lo conoce como la ley del esfuerzo invertido, una
expresion que acufio el filésofo Alan Watts para referirse a que,
cuanto mas luchemos por sentirnos bien, mas insatisfechos vi-
viremos, ya que perseguir algo solo refuerza la idea de que ca-
recemos de ello.

Si, lo que quiero transmitirte es que no luches. No te esfuer-
ces en perseguir lo que creas que te va a hacer feliz, especial-
mente si es la autoestima. Cuanta mas importancia le des, peor
te sentiras.

En un estudio publicado en la revista Emotion se observo que
aquellos participantes que mayor importancia daban a su bien-
estar reaccionaban menos frente a las emociones positivas. Era
como si, paraddjicamente, valorar la felicidad los hiciera mas
infelices.'
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Otro estudio demostr6 que la busqueda de la felicidad esta
estrechamente relacionada con la soledad. Cuanto mas se es-
forzaron los participantes en ser felices, méas solos se sintieron.
Y no fue solo una percepcion: sus niveles de progesterona dis-
minuyeron como respuesta hormonal a la soledad.?

La felicidad, como la autoestima, es efimera. Podemos estar
muy contentos durante una etapa de nuestra vida, pero eso va
a durar poco porque siempre terminamos adaptandonos a las
circunstancias y encontrando nuevos motivos de preocupacion.
Cuando unos investigadores entrevistaron a varios ganadores
de la loteria para evaluar su nivel de felicidad, comprobaron
que, en realidad, esa inmensa fortuna no habia supuesto ningtin
incremento a largo plazo.’

Con mucho dinero los problemas no desaparecen, simple-
mente se convierten en otros. No es posible vivir una vida sin
preocupaciones, porque nuestros logros son a su vez el origen
de nuevos problemas. El ascenso laboral que por fin consegui-
mos sera el mismo que luego nos provocara estrés. La persona
con la que nos casamos es la misma con la que discutiremos, y
el coche que tantas ganas tenemos de comprar es el mismo en el
que gastaremos un dineral para repararlo. Todo lo que nos hace
sentir bien, inevitablemente, nos hara sentir mal.

La buena noticia es que la ley del esfuerzo invertido se llama asi
porque también funciona al revés. Si perseguir la felicidad pro-
voca lo opuesto, aceptar el sufrimiento es el antidoto. Mostrar
nuestras debilidades nos convierte en personas mas seguras de-
lante de los demas, fracasar en nuestros proyectos profesionales
nos ensefla a tener éxito la proxima vez, y reirnos de nuestros
defectos nos ayuda a deshacernos de complejos.

Dicho de otra forma, no es la autoestima lo que te permite
perseverar y mejorar, sino el sufrimiento. El sufrimiento es una
de las formas que tiene la naturaleza para motivarnos a evolucio-
nar y no quedarnos estancados en la comodidad de lo conocido.
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Estamos programados para estar insatisfechos con lo que tene-
mos y pensar que solo nos puede satisfacer lo que no poseemos.

Sin embargo, intentamos tapar el sufrimiento bajo montafas
de pensamientos positivos que quizas nos motiven en ese momen-
to, pero que pueden tener efectos devastadores a largo plazo.

El lado oscuro de los pensamientos positivos

La mayoria de la gente, cuando se siente mal, lo deja todo de la-
do para intentar sentirse bien de nuevo tan rapidamente como
sea posible. Incluso cuando eso significa medicarse o gastarse
miles de euros en libros, cursos y consejeros.

Libros como EI secreto, de Rhonda Byrne, se han encarga-
do de popularizar que es nuestro deber y esta en nuestras ma-
nos volver a sentirnos bien. Segtin algunas corrientes de pensa-
miento positivo entre las cuales se incluye el mencionado libro,
nuestra mente es capaz de crear la realidad que le decimos.
Supuestamente, repitiendo mantras como «Soy fuerte y no tengo
nada que temer o «Soy alguien extraordinario y merezco que me ameny,
nuestra mente lo interiorizara, expulsaremos el sufrimiento
de nuestras vidas, empezaremos a querernos y las estrellas se
alinearan para que eso se convierta en realidad.

Laidea es bonita y apetece creérsela. A los seres humanos nos
encanta imaginar que, de alguna manera, somos capaces de re-
cuperar el control de nuestro destino. Por eso desde la década de
los 50, medios de comunicacion, gurus espirituales y centenares
de manuales de autoayuda han proclamado que utilizar mensa-
jes positivos hacia uno mismo es beneficioso para la autoestima.

Afortunadamente, toda esta literatura que popularizé este
tipo de teorias esta desapareciendo de las librerias.

Un estudio publicado en la revista Psychological Science qui-
so comprobar de una vez por todas la eficacia de este tipo de
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afirmaciones positivas. Pero el resultado fue que aquellos par-
ticipantes con baja autoestima que las utilizaron no solo no
consiguieron aumentarla, sino que se sintieron peor.* Las afir-
maciones positivas solo proporcionaron pequefios beneficios
emocionales a las personas con alta autoestima, las que habi-
tualmente ya se sienten bien consigo mismas. Dicho de otra for-
ma, estas afirmaciones pueden ayudar a algunos individuos, pe-
ro son totalmente contraproducentes en aquellas personas que
teoéricamente las necesitan mas.

Encuentra tus verdaderos motivos

La razén por la cual los mensajes positivos no funcionan es que el
cerebro no es ingenuo. Cuando nos repetimos a NOsOtros Mismos
que somos excepcionales o maravillosos, nuestra mente se plantea
de inmediato una pregunta: ;qué motivos tengo para creerme eso?

S1no es capaz de encontrar la respuesta, no se va a creer lo
que le estamos diciendo. Rechazara el mensaje y en consecuen-
cia nos sentiremos peor. Las afirmaciones positivas solo funcio-
nan cuando entran dentro del rango de lo que es creible, como
en las personas que ya tienen la autoestima alta.

El problema de la gente con poca autoestima es que son tan
criticos consigo mismos que, precisamente, les cuesta encontrar
motivos para valorarse. Si es tu caso, te propongo un ejercicio
que te ayudara a dar con ellos.

Piensa en tres logros que hayas conseguido en tu vida en
el terreno profesional, social, académico, sentimental, familiar
o ladico. Quizas hayas logrado terminar una carrera mientras
trabajabas a media jornada, o a lo mejor estés sacando adelan-
te una familia con todas las dificultades que eso implica. Quizas
hayas empezado un negocio a pesar de todos tus miedos o hayas
conseguido la promocion laboral que buscabas. Es posible que
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después de mucho esfuerzo consiguieras seducir a tu pareja, tu-
vieras el valor de emprender un viaje en solitario o lograras re-
conciliarte con un familiar tras afios de conflicto.

Busca estos tres éxitos de forma generosa, ya que a menudo
somos los ultimos en enterarnos de nuestras virtudes: nuestra
autocritica nos hace creer que lo que hemos conseguido esta al
alcance de todo el mundo.

Si realmente sigues sin poder encontrar tres, no te preocu-
pes. Haz el ejercicio con los que tengas y no caigas en la trampa
de la autoestima. Sal a vivir mas experiencias para que puedan
convertirse en futuros motivos de orgullo.

Una vez tengas tus logros, identifica qué cualidades y valores
necesitaste para conseguir cada uno de ellos. Quizas necesitases
perseverancia, sacrificio, generosidad, ingenio, valentia o com-
promiso, por ejemplo. La clave es que encuentres qué dicen tus
logros sobre ti, porque esos seran los argumentos que te permi-
tiran valorarte mas.

Voy a ponerte un ejemplo personal del que estoy especial-
mente orgulloso. Cuando preparé mi primer curso online sobre
habilidades sociales estaba trabajando mas de diez horas dia-
rias, estudiaba un master, impartia talleres de comunicacion los
sabados y domingos e iba a nadar cuatro veces a la semana. Du-
rante un afio no tuve vacaciones y dormi un promedio de me-
nos de seis horas diarias.

Pero logré terminar el curso en los plazos que me habia mar-
cado. ;Qué dice eso de mi? Seguramente que soy una persona
con capacidad de sacrificio, ;no?

Ahora que sé que hay motivos detras puedo afirmar sin pu-
dor que tengo capacidad de sacrificio. Encontrar mis cualida-
des positivas, ademas de que me ayuda a conocerme, me sirve
para valorarme mas.

A continuacion, haz td esta misma reflexion y encuentra las
cualidades personales que se esconden detras de tus logros.
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LOGRO VIRTUD

Las virtudes que encuentres son los motivos que podras usar
para valorarte mas a partir de ahora. Saber que eres una per-
sona generosa, valiente o perseverante porque tu historial asi lo
atestigua te ayudara a sentirte mejor cuando la vida te ponga a
prueba. Solo de esta forma construiras un dialogo interno capaz
de proporcionarte mas autoestima.

PUNTOS CLAVE

No podemos tener la autoestima siempre en perfecto

estado. La /ey del esfuerzo invertido postula que siempre
se nos va a resistir aquello que perseguimos, asi que es
fundamental que aprendas a aceptar el sufrimiento que
causa no sentirte bien contigo mismo.

Si quieres valorarte mas, en lugar de intentar autoen-
ganarte con afirmaciones positivas sin fundamento, re-
cuerda tus éxitos pasados para encontrar tus cualidades
positivas y sal a buscar nuevas experiencias. Este es el ver-
dadero origen de la autoestima.

EL HABITO DE LA CONFIANZA

Nelson Mandela fue elegido presidente en la primera eleccion
democratica plenamente representativa de Sudafrica, convir-
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tiéndose en 1994 en el primer jefe de Estado negro del pais.
Durante su mandato su principal cometido fue desmantelar el
apartheid, un sistema de segregacion racial que privilegiaba a los
blancos.

Pero su camino hasta ser proclamado presidente no fue pre-
cisamente facil. Criado en el seno de una familia de acogida, se
enfrent6 al racismo cuando empez6 a estudiar Derecho en la
Universidad de Witwatersrand, donde era el tnico estudiante
negro. Entonces decidié unirse a la Liga Juvenil del Congreso
Nacional Africano y dio inicio a su activismo politico para de-
fender el derecho de autodeterminacion de los negros africanos.

Durante veinte afios, dirigié una campafa pacifica y no vio-
lenta contra el Gobierno sudafricano y sus politicas racistas,
hasta que en 1964 fue condenado a cadena perpetua por cons-
pirar para derrocar al Estado.

Mandela pas6 un total de veintisiete afios en la carcel, die-
ciocho de ellos en la terrible prision de Robben Island.

Las condiciones alli eran espantosas. Como preso politico
negro, recibi6 el trato mas bajo que podia darsele a un recluso.
Trabajaba durante todo el dia rompiendo piedras a pleno sol,
sin apenas comida y recibiendo palizas y torturas constante-
mente. Durante ese tiempo, también contrajo tuberculosis.

El simple pensamiento de una vida entera encadenado a es-
tas circunstancias hubiera bastado para que cualquier persona se
derrumbara, pero no fue asi con Mandela. Durante cada uno de
los dias que pasé en prisién continud luchando por la igualdad
y la justicia entre negros y blancos. Incluso terminé su licencia-
tura en Derecho a través de un programa por correspondencia.

En 1985, el presidente Botha le ofreci6 la libertad a cambio
de renunciar a su causa, pero Mandela rechaz¢ la oferta. Final-
mente, el 11 de febrero de 1990 se anunci6 la amnistia y Man-
dela quedo libre.

Mandela fue una inspiracion para los presos de Robben Is-
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land. Cada mafiana bajaba al patio y se paseaba orgulloso pese
a sus heridas y condiciones fisicas, contagiando valor y esperan-
za a los reclusos, quienes, por unos momentos, creian en la po-
sibilidad de un futuro mejor.

:CGoémo es posible que se sintiera tan confiado en unas condi-
ciones capaces de romper el corazén del mas duro de los hombres?

La respuesta es que no se sentia confiado.

Como confes6 posteriormente, Mandela estaba ocultando
sus miedos. Miedo a la muerte, a las palizas constantes, a las hu-
millaciones en puablico y a no salir nunca de alli. Jamas se sinti6
seguro de si mismo.

Pero Mandela tenia clara una cosa: aunque no podia contro-
lar sus sentimientos, si que podia controlar sus actos.

Cuando caminaba erguido por el patio, inspirando a todo
aquel que fuera testigo de su paso, no se sentia confiado. Sentia
miedo, mucho miedo. Pero, como describe el doctor Russ Ha-
rris en el libro Cuestion de confianza, st Mandela se hubiera que-
dado esperando en su celda hasta reunir la seguridad suficien-
te como para deshacerse de sus miedos, probablemente nunca
hubiera bajado al patio a inspirar a los presos.

Esta es una de las grandes mentiras que rige nuestra vida.
Creemos que es necesario sentirnos confiados antes de actuar, de
la misma forma que suponemos que nuestra autoestima siempre
tiene que estar alta para sentirnos bien. Pensamos que debemos
estar seguros y creer en nosotros mismos antes de enfrentarnos a
un reto. Pero Mandela no esper6 a sentirse confiado: actud pese
a no estar seguro. Y, precisamente por eso, sali6 victorioso.

Primero los actos

La tinica forma de sentirse confiado para hacer algo es haciéndo-
lo. Y muchos de nosotros seguimos esperando que ocurra al revés.
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La primera vez que tuve que dar una clase en una escuela
de negocios, me senti de todo menos preparado. Pese a haberla
preparado a conciencia, con casos practicos, contenidos actua-
les y varias hojas con apuntes para tener siempre a mano, nada
me dio la confianza suficiente como para poder dormir tranqui-
lamente esa semana.

Cuando me planté delante de los alumnos, la ansiedad me
comia por dentro. La voz me temblaba y casi no sabia ni por
donde empezar. Pero segui adelante y terminé la clase.

Al cabo de una semana tuve que dar la segunda clase, pero
esta vez estaba algo méas tranquilo. Recordaba el nombre de va-
rios alumnos y sus caras me resultaban familiares. En la tercera
clase ya incluso me permiti bromear, y a la cuarta ya estaba tan
tranquilo como quien va a la nevera a por un refresco.

No esperé a sentirme confiado para empezar a dar clases. A
pesar de que creia que me faltaba preparacion, lo hice. Tenia
claro que, aunque lo retrasara un afio mas, cuando llegase el mo-
mento volveria a sentirme igual, porque no podemos sentirnos
confiados antes de hacer algo que no hemos hecho nunca antes.

Conforme iba impartiendo clases me fui sintiendo mas se-
guro, hasta el punto en que dejaron de provocarme ninguna
ansiedad. La regla de oro de la confianza es que primero vie-
nen los actos y luego los sentimientos de confianza, no al revés.
Si esperas a sentirte preparado antes de dar tu primera charla
en publico, empezar tu propio negocio o mostrar tus verdade-
ros sentimientos a alguien, te quedaras esperando toda la vida.

El problema no es que no te sientas confiado antes de ha-
cer algo: el problema es que crees que tienes que sentirte con-
fiado para hacerlo. Pero la realidad es que no necesitas sentir
nada para hacer algo. Tus actos pueden ser independientes de
tus emociones.

No te estoy proponiendo hacer nada que no hayas hecho
antes. Si aprendiste a ir en bicicleta, imagino que al principio
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tendrias miedo de caerte. Pero no esperaste a vencer ese miedo
y sentirte confiado antes de subirte a la bici. Te montaste en ella
y poco a poco fuiste sintiéndote mas seguro, hasta el punto de
que ahora lo podrias hacer con los ojos cerrados.

Asume que nunca te sentiras preparado para enfrentarte a
tus retos. Cuando quieras empezar un negocio, dejar de fumar
o renunciar a tu trabajo e irte a viajar por el mundo, te sentiras
inseguro y creeras que no es el momento adecuado. Pero con
lo que tengas en ese momento sera mas que suficiente, porque
por mucho que te prepares, mentalices o lo postergues, seguiras
sintiéndote igual.

Todo el mundo ha empezado del mismo modo: sin expe-
riencia, contactos ni recursos. Pero la diferencia entre la gente
que toma el control de su vida y la que no es que los primeros
deciden empezar pese a no sentirse confiados.

El circulo virtuoso

Bednar y Peterson, dos psicologos especializados en autoestima,
observaron un extrafio fenémeno que se repetia en sus pacientes.

Comprobaron que la autoestima de sus clientes no dependia
exclusivamente del resultado de sus actos. Cuando uno de ellos
no se presentaba a un examen para el que se habia estado pre-
parando, se sentia mucho peor que si lo intentaba y suspendia.
Dicho de otra forma, el orgullo por haberlo intentado eclipsaba
la decepcion por no haber aprobado.”

No esperes a sentir algo; actuar es suficiente para que lle-
guen los sentimientos. Si, al hacerlo es posible que fracases, pero
la autoestima que ganas al intentarlo es mayor que la que perde-
rias al evitarlo. Este es el verdadero circulo virtuoso: tu autoes-
tima aumenta cuando actuas, y actuar es lo que te permite sen-
tirte mas confiado. Sin embargo, la eleccion habitual es justo la
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contraria. No actuamos porque creemos que primero debemos
conseguir la autoestima o la confianza necesarias para hacerlo,
asi que nos quedamos esperando algo que nunca va a llegar a
menos que, precisamente, actuemos.

EJERCICIO

El origen del circulo virtuoso de la confianza es empezar a
actuar, por pequefio que sea el primer paso. Esta semana,
toma alguna pequefa decisidon que no suponga un gran
compromiso, pero que te acerque un poco mas a algo que
llevas tiempo queriendo hacer.

Si por ejemplo quieres mejorar tu capacidad de hablar
en publico, empieza apuntandote a un curso donde hagan
clases de forma regular. No hace falta que vayas o pienses
en ir todavia, simplemente apuntate.

Al tomar esta decision tu confianza y autoestima au-
mentaran, y eso te ayudara a ver el siguiente reto (ir a cla-
se) de forma muy distinta a como lo veias antes de apun-
tarte.

Motivarte sin motivacion

Si eres como la mayoria de las personas que conozco, apostaria
a que puedo decirte cual es tu principal problema para cambiar
los habitos que te sabotean y te hacen caer una y otra vez en el
mismo error.

El mayor problema es que no eres capaz de pasar a la acciéon.

Lees libros y libros, te apuntas a cursos y te hartas de leer
frases motivadoras. Mientras lo haces, te emocionas con las his-
torias de superacion personal de los demas. Esa tarde sientes un
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subidén de energia y quizas decidas, por fin, ponerte a escribir
ese libro que tienes aparcado desde hace afios.

Pero pasan los dias y el libro vuelve a quedarse arrinconado
en las profundidades de tu ordenador. Tu vida no ha cambiado
absolutamente nada. Y cuando te preguntas por qué no eres ca-
paz de convertir todos estos fantasticos consejos en realidades,
la respuesta siempre es la misma:

«Claro que me gustaria hacerlo, pero no me siento motivadon.

Entonces crees que, si de verdad te importase, te sentirias
motivado y actuarias. Y vuelves a caer en el error de esperar a
sentirte motivado para actuar.

De nuevo, ;quién dice que debas esperar a tener ganas de ha-
cer algo para hacerlo? El problema no es que no te sientas moti-
vado, el problema es que crees que tienes que sentirte motivado.

Ahora mismo estoy escribiendo estas lineas cuando son las
dos y media de la madrugada, después de un duro dia: me he
levantado a las ocho de la mafiana, he asistido a una reuniéon
maratoniana que ha ocupado medio dia, he comido algo, he
estado dos horas preparando una clase y luego me he puesto a
escribir tres horas mas. ;T4 crees que después de cenar tenia
unas ganas enormes de ponerme delante de una pantalla en
blanco a teclear?

De ninguna manera. Pero he empezado a hacerlo sin estar
motivado. Me he sentado delante del ordenador y lo he abierto.
Y, como siempre, me he dado cuenta de que era antes, mien-
tras cenaba y pensaba en lo cansado que estaba, cuando todo
me parecia mas dificil. Una vez he empezado, no ha sido tan
duro como creia. Al principio tecleaba lento, pero poco a poco
me ha ido gustando mas lo que escribia. Y ya llevo mas de tres
horas y media aqui.

La mayor parte de los consejos «inspiradores» de los gurts de
la autoayuda se basan en hacernos entrar en el estado animico
adecuado para hacer lo que nos cuesta, no en ponernos manos
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ala obra a hacerlo. La idea es que, si conseguimos sentir la emo-
cién correcta, seremos capaces de hacer cualquier cosa. Pero
sentir ganas de hacer algo y hacerlo son dos cosas muy distintas.

Afortunadamente, ahora ya sabes que los sentimientos pue-
den ser la consecuencia de tus actos. No es necesario sentirte
motivado para empezar a hacer algo; puedes hacerlo igual-
mente sin motivaciéon. Date cuenta de que tu pereza no es algo
contra lo que debas luchar: puedes vivir con ella. Eres capaz de
no sentir ninguna motivacién y actuar igualmente.

Muchas personas que han logrado grandes éxitos se han
regido por este principio. En lugar de usar técnicas para lo-
grar la inspiracion, han empezado a trabajar sin ella. El fa-
moso escritor John Grisham, por ejemplo, se prepara un ca-
fé cada mafnana y se obliga a sentarse delante del ordenador,
con motivacion o sin ella. ;Y sabes cual es el resultado? Pues
que termina escribiendo decenas de paginas cada dia.

Cuando no te sientas motivado para hacer algo, en lugar
de pensar en lo duro que es, simplemente recuerda que tan so-
lo tienes que empezar a hacerlo para motivarte. Asi de sencillo.

PUNTOS CLAVE

La mayoria de las personas creen que su confianza y su

motivacion dependen de como se sienten en ese momento,
lo que al final provoca que terminen quedandose otra vez
en su zona de confort.

Sin embargo, las personas que toman las riendas de su
vida son conscientes de que sentimientos y actos pueden
ser independientes. Han comprendido que no es necesa-
rio sentirse de una determinada forma antes de hacer al-
go, asi que no esperan. Actuan sin confianza o motivacion,
porgue saben que estas llegan después.
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EL PODER DE LOS VALORES

En el libro £l antidoto, el periodista Oliver Burkeman relata
la historia de unos alpinistas que en mayo de 1996 formaron
tres expediciones para intentar coronar la cima del monte
Everest.

La mayoria de los expedicionarios eran montafieros curti-
dos, algunos con varios intentos de alcanzar la cumbre a sus
espaldas, y estaban guiados por jefes de expedicion veteranos.
Sin embargo, lo que alli encontraron fue una tragedia de la que
todavia hoy se escriben libros y se ruedan peliculas intentando
comprender lo ocurrido.

En tan solo un dia, ocho escaladores murieron congelados
mientras intentaban descender de la cima, atrapados por una
enorme tormenta de nieve.

Lo que convirti6 ese accidente en uno de los mayores mis-
terios alpinistas de la historia no fue unicamente el nimero de
muertos, sino lo dificil que resulta explicar las causas de la tra-
gedia. Ese dia, el tiempo en la cima no era especialmente in-
clemente, y tampoco puede atribuirse la tragedia a una falta de
experiencia de los aventureros. Segun los relatos de los supervi-
vientes, la causa fue un brote de irracionalidad masiva.

Para coronar el Everest con seguridad, conviene respetar al
maximo los tiempos de retorno. Esto significa que, si los escala-
dores salen del campo cuatro (a 7.925 metros de altitud) a me-
dianoche y no consiguen llegar a la cima antes de mediodia, es
obligatorio abortar el intento y volver al campo. De lo contrario
se arriesgan a quedarse sin oxigeno, a sufrir un brusco descen-
so de la temperatura o a ser sorprendidos por una tormenta de
nieve en plena oscuridad.

El dia de la tragedia, cuando estaban encarando el dltimo
tramo del ascenso, los treinta y cuatro alpinistas de las tres expe-
diciones llegaron al mismo tiempo al paso Hillary, una montafia
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de piedra a tan solo doscientos metros de la cima, formando alli
un cuello de botella.

Las expediciones llevaban escalando horas y, a pesar de
la congestion en este ultimo paso de la montaifia, ignoraron
sus tiempos de retorno y continuaron ascendiendo. Pasadas
las cuatro de la tarde, superado el tiempo limite para garan-
tizar un retorno seguro, todavia habia alpinistas llegando a la
cima. Entre ellos estaba Doug Hansen, un empleado de co-
rreos que habia intentado coronar la montafa el afio ante-
rior sin éxito.

Hansen no regresé con vida. Como otros siete alpinistas,
mientras descendia en medio de la oscuridad fue sorprendido
por una intensa tormenta de nieve y una caida de la temperatu-
ra de hasta 40 °C bajo cero.

El doctor Kayes, un experto en comportamiento de organi-
zaciones que ese dia se encontraba precisamente haciendo trek-
king por las laderas del Everest, fue testigo del tragico suceso.
Su explicacién es que los alpinistas fueron arrastrados hacia la
muerte por culpa de su pasion por los objetivos.

Segun Kayes, cuanto mas pensaban en coronar la cima, mas
dejaba de parecerles un objetivo para pasar a convertirse en
parte de su propia identidad.

Por ese motivo, a pesar de todas las evidencias que desacon-
sejaban el ascenso a la cima por la tarde, las expediciones igno-
raron todos los protocolos de seguridad y realizaron un intento
que finalmente se revelaria suicida.

Este fenomeno no es algo infrecuente en el alpinismo. Se
le llama «la fiebre de la cima», y los montaiiistas la definen como
un magnetismo fatal que algunos picos ejercen sobre la men-
te de los escaladores. Su objetivo los compromete tanto que,
como si fueran marineros atraidos hacia las rocas por las si-
renas, termina por destruir a aquellos que luchan demasiado
por alcanzarlo.
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«Cuando estds ahi arrba», explica otro de los testigos de la ca-
tastrofe, «a escasos metros de la cvma, con afios de preparacion y semanas
de ascenso detrds, aunque tu mente te diga que deberias dar marcha atras
porque se estd haciendo tarde y te estis quedando sin oxigeno, es muy proba-
ble que wgnores cualquier advertencia de seguridad e intentes alcanzarla. En
un buen dia quizds tengas éxito. En un mal dia, mueres alli».

La maldicién de los objetivos

En los ultimos afios se ha popularizado la creencia de que defi-
nir objetivos concretos y ambiciosos es el secreto del éxito: «/es-
te afio quiero conseguir la promocion en el trabajo, alcanzar un sueldo de
cuatro mul euros al mes y perder diez kilos yendo tres veces a la semana al
SUmnasion.

Pero la tragedia del Everest nos descubre la cara mas oscu-
ra de los objetivos. Si nos comprometemos en exceso con ellos,
corremos el riesgo de integrarlos tanto en nuestra identidad que
seremos capaces de cualquier cosa con tal de no tener que sa-
crificarlos.

Eso eslo que ocurrié a las victimas del accidente del Everest:
no eran capaces de imaginarse a si mismos volviendo a casa
sin haberlo logrado. Coronar la cima era algo que los definiria
para el resto de sus vidas: ya no serian simples montafieros, se-
rian alpinistas que habian coronado el Everest. No podian visualizar
cualquier otro escenario que no fuera ese, y esto los llevo a per-
der de vista todo lo demés.

Marcarnos objetivos es un grave problema cuando no somos
capaces de reconocer que podemos fracasar. Entonces se trans-
forman en algo que nos define, y por ellos seremos capaces de
sacrificar nuestra salud, amistades o familia. Como el ejecuti-
vo que suefia con llegar a un puesto de alta direcciéon antes de
cumplir cuarenta afios. Quizas lo consiga, pero si para lograrlo
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ha desarrollado estrés cronico, se ha divorciado dos veces y ha
enfermado del corazoén, ¢le habra valido la pena?

Por si fuera poco, los objetivos pueden boicotearte incluso
cuando no te conviertan en su esclavo. Porque cuando te mar-
cas uno, automaticamente estas abriendo la posibilidad de fra-
casar. Y no apetece demasiado fracasar en algo a lo que das mu-
cha importancia.

Otro de los mitos méas extendidos es que para tener éxito de-
bes visualizarte consiguiendo tus objetivos. Pero, segtn la cien-
cia, este es el camino mas rapido hacia el fracaso.

En un estudio se separd a los participantes en dos grupos.
A'los primeros se les pidi6 que se imaginaran consiguiendo va-
rios de sus objetivos de los proximos siete dias, como aprobar
un examen o causar una buena impresion en una fiesta; mien-
tras que a los segundos se les pidié que simplemente pensasen
en las cosas que iban a pasar durante ese tiempo.

Después del experimento se midi6 su presion arterial sistolica,
lo que equivaldria a su nivel de energia, y tras siete dias se les pa-
sO un cuestionario para evaluar cuantos objetivos habian logrado.

Los participantes del primer grupo, aquellos que se habian
visualizado alcanzando sus metas, no solo mostraron menor ni-
vel de energia que el grupo control, sino que también recono-
cieron haber conseguido menos objetivos durante la semana.

¢CGomo se explica este fenomeno? Segun los autores, cuando
nos visualizamos a nosotros mismos consiguiendo un objetivo,
nuestra mente se relaja. Eso ocurre porque a nuestro cerebro le
cuesta diferenciar entre la realidad y la ficcion, por lo que, sile
hacemos creer que hemos alcanzado la meta, dejara de propor-
clonarnos la energia necesaria para conseguirla.

Quizas ahora mismo estés un poco desconcertado. Silos ob-
jetivos son tan malos, ¢significa eso que debes resignarte a vi-
vir sin ellos? ;Cémo vas a tomar decisiones sin propositos que
guien tus actos?
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No te preocupes. Tengo algo para ti mucho mejor que los
objetivos. Algo que te permitird perseverar incluso cuando te
sientas cansado o desanimado. Algo que te empujara a salir de
tu zona de confort para enfrentarte a tus retos, y que ademas no
tiene ninguno de los efectos secundarios de los objetivos.

Tu guia son los valores

Nuestros valores definen cémo queremos comportarnos como
personas, los principios sobre los cuales queremos vivir y los
atributos personales que queremos cultivar. Algunos ejemplos
son la honestidad, la generosidad, el amor a la familia, el coraje,
la capacidad de sacrificio, el inconformismo o el respeto.

Nuestros valores son nuestra hoja de ruta. Nos marcan la di-
reccion y nos ayudan a seguir perseverando. La diferencia en-
tre los objetivos y los valores es que estos ultimos nunca pueden
completarse, son continuos. Jamas podras hacer un listado de
valores y marcar uno como completado. Si tu valor es la hones-
tidad, nunca habrd un momento en que ya lo hayas logrado y
puedas olvidarte de él. Los objetivos, por el contrario, son los
resultados que deseas lograr. Y en el momento en que los alcan-
zas, puedes tacharlos de tu lista.

Utiliza tus valores como una brujula para marcarte la direc-
ci6n y no desviarte. Un simil seria pensar en tus valores como
viajar hacia el oeste. No importa cuan al oeste viajes, siempre
habra algun lugar mas lejos al que ir, mientras que tus objetivos
serian los lugares que vas visitando mientras viajas.

La gran ventaja de los valores es que son el combustible que
te ayudara a seguir viajando a pesar de que todavia estés lejos
de tus objetivos. Incluso cuando no consiguieras alcanzar nin-
guna de tus metas, podrias vivir cumpliendo dia a dia tus valo-
res y encontrar la satisfaccion en eso.
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Imaginate que te estuvieras entrenando para coronar el
Everest. Probablemente algunos de tus valores serian el esfuer-
z0, la perseverancia y la capacidad de sacrificio, ;verdad?

Podrias vivir de acuerdo con esos valores incluso aunque
terminases fracasando. Aunque nunca llegases a alcanzar el
pico de la montaiia, si te esforzaras conseguirias igualmente
mantenerte fiel a tus valores. Probablemente te sentirias algo
decepcionado por no haber logrado tu objetivo, pero aun asi
tendrias la satisfacciéon de saber que has permanecido leal a
tus ideales. A diferencia de los objetivos, tus valores siempre
van a estar ahi para que los cumplas y te sientas orgulloso de ti.

Conocer tus valores también te ayuda a ser congruente
contigo mismo, mostrandote la guia para saber como com-
portarte en todo momento. Sin embargo, la mayoria de las
personas nunca se preguntan qué valores quieren que dirijan
su vida. Solo se preguntan por los objetivos que quieren con-
seguir, como qué quieren ser de mayores, donde les gustaria
vivir, cuantos hijos esperan tener y qué coche se van a com-
prar, cuando los beneficios de los valores son incomparables a
la presion de los objetivos.

Con todo esto, ¢te estoy diciendo que evites marcarte objeti-
vos? Si. ¢Te estoy diciendo que no cumplas objetivos? No exac-
tamente. Permiteme hacerte una pregunta: si ignoraras com-
pletamente tus objetivos y te centraras unicamente en vivir de
acuerdo con tus valores, jconseguirias alcanzar igualmente tus
metas?

Por ejemplo, si fueras un atleta e ignoraras tu objetivo de
participar en unas Olimpiadas, y solo te centraras en ser con-
gruente con tus valores de perseverancia y superacion entrenan-
do absolutamente cada dia, lloviese o nevase, ;icrees que termi-
narias yendo a las Olimpiadas?

Yo también creo que si. Por eso, los valores te permiten cum-
plir objetivos incluso cuando no te los hayas marcado.
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Proponerte valores en lugar de objetivos también te servi-
ra para vivir con menos preocupaciones. Porque, cuando so-
lo piensas en tus metas, inconscientemente te estas lanzando el
mensaje de que todavia no eres lo suficientemente bueno, pero
lo seras cuando alcances tu proposito. En otras palabras, aplazas
tu satisfaccion hasta que no consigas tu objetivo.

Esto pone una carga insoportable encima de tus hombros.
i Te imaginas que J. K. Rowling, la autora de Harry Polter, se hu-
biera marcado como objetivo convertirse en el fenémeno mun-
dial que es ahora cuando empezo a escribir estando sin empleo
y viviendo de subsidios? Simplemente pensar en ello la hubiera
paralizado.

A menor escala, esto es lo que hacemos constantemente.
Nos marcamos objetivos que nos someten a la presion de ser
mejores profesionales, amantes o amigos. En lugar de eso, utili-
za los valores para centrarte en el proceso, evitando preocupar-
te por esas metas de las que haces depender tu felicidad. Solo
centrandote en actuar conforme a tus valores, en lugar de a los
objetivos, podras vivir el momento presente v, a la vez, acercar-
te a tus propositos.

Encuentra tu camino

Para encontrar tus valores, elige las cinco cualidades que para
ti sean mas importantes de la siguiente lista, y luego ordénalas
en funciéon de su importancia. Es un listado orientativo porque
hay tantos valores como formas de vivir, asi que, si echas de me-
nos alguno, aniadelo. Si quieres encontrar todavia mas valores,
en https://habilidadsocial.com/extras/ tienes un listado exten-

sivo.
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VALORES
Altruismo Curiosidad Paciencia
Amabilidad Disciplina Pasion
Ambicién Diversién Paz
Amistad Educacion Persistencia
Amor Empatia Placer
Apoyo Entrega Poder
Aprendizaje Equilibrio Progreso
Armonia Espiritualidad Resiliencia
Asertividad Exigencia Respeto
Autenticidad Familia Responsabilidad
Autoconocimiento Flexibilidad Romance
Autocontrol Generosidad Sabiduria
Aventura Gratitud Sencillez
Bienestar Honestidad Sensualidad
Compasion Humildad Sinceridad
Comunicacion lgualdad Solidaridad
Conexioén Inconformismo Superacion
Confianza Independencia Ternura
Cooperacion Justicia Tolerancia
Coraje Lealtad Tradicion
Creatividad Libertad Valentia

S1 dudas sobre si un valor es verdaderamente importante pa-

ra ti, piensa en situaciones en las que tu forma de actuar te haya
hecho estar especialmente satisfecho. Por ejemplo, si te sentiste
especialmente realizado el dia que te emancipaste y marchaste
a vivir solo, es probable que uno de tus valores principales sea
la independencia.

Definir tus valores te permitira no convertirte en un escla-
vo de tus objetivos, no frustrarte cuando no los consigas y tener
una hoja de ruta para saber como actuar en cada momento. Pe-
ro tampoco te sometas a ellos. Estan ahi para ayudarte, no para
hacerte sufrir.

Sien alguna ocasion te das cuenta de que tu comportamien-
to no esta alineado con tus valores, no te machaques. Todos
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somos humanos y a veces cometemos errores. Simplemente,
intenta actuar conforme a ellos cuando te vuelva a resultar po-

sible.

PUNTOS CLAVE

A pesar de que marcarse objetivos se ha popularizado

como la mejor forma de tener éxito, la evidencia cientifica
va en la direccién opuesta. Para mucha gente, los efectos
secundarios de los objetivos pueden terminar suponiendo
sacrificios inaceptables o grandes frustraciones.

En lugar de objetivos, busca y encuentra aquellos valo-
res que quieres que guien tu vida. Las ventajas de los va-
lores sobre los objetivos son muchas:

« No te conducen a sacrificios inaceptables.

e Te muestran siempre el camino a seguir.

* No abren la posibilidad de fracasar.

¢ No te presionan.

* No te restan energia.

* Te ayudan a perseverar y salir de la zona de confort.
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