INTRODUCCION

«Lo mas importante es ser buena gentey

RAFAEL NADAL

Siempre me ha gustado explicar cosas. Parece ser que cuando
consigo comprender algo, luego lo transformo en algo que otros
entienden facilmente. La gente me dice que tengo la habilidad de
hacer simples las cosas complicadas.

Esta habilidad no he sabido usarla siempre tan bien como me
hubiera gustado. Hace unos afios senti mucha frustracion al com-
probar que no conseguia transmitir algunas cosas a mis hijos
pequenos. Aprendi que ellos requerian mucha mas creatividad
y dedicacion, pues no tenian un bagaje de conocimiento que
pudieran usar, como si lo tienen los jovenes y adultos.

Bueno, asumo que tu, lector, eres un adulto o un joven, y ya
cuentas con unos cuantos afos de experiencia en el mundo
y con muchas herramientas ya aprendidas que podremos usar
como referencia. Voy a usar esa habilidad para explicarte, de
una forma que se entienda facilmente, conceptos que no se sue-
len explicar, pero que son absolutamente necesarios para llevar
una vida mas satisfactoria, evitar muchos problemas, solucio-
narlos, o sacar algo positivo de ellos cuando no conseguimos
evitarlos. Todo ello esta relacionado con entender tu mente,
saber como funciona, por qué a veces haces unas cosas y a veces
otras, incluso por qué a veces no puedes evitar hacer cosas que
no quieres hacer.

No solo nos vamos a quedar en el nivel de la comprension de
como funciona la mente, ademas te voy a dar las pistas para que,
si quieres, puedas profundizar y seas capaz de observar tu mente
con una precision cada vez mayor, como si usaras un microsco-
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pio. Asi sabras encontrar los lugares y momentos de tu mente en
los que actuar para cambiar las cosas que decidas cambiar.

Dicho de otra manera, con un poco de practica usando tu pro-
pia mente, pasaras de dar golpes de ciego con un martillo pilon,
a tener un fino escalpelo que modifica con precision los habitos
que necesites cambiar para conseguir el resultado que esperas,
sentirte mejor contigo mismo, o para mejorar las relaciones con
los demas. Esto es lo que llaman Inteligencia Emocional y sirve
para ser, poco a poco, mas feliz.

Por el camino aprenderas y comprenderds mejor por qué algu-
nos sabios —o la sabiduria popular— decian cosas que merecia la
pena escuchar, pero a las que normalmente no prestdbamos mucha
atencion.

Aqui va la primera:

«Si son los dioses los que envian los rayos, gracias por la posibi-
lidad de entenderlos y de evitarlosy.

Y es que es verdad que somos, en parte, el resultado de nuestra
familia, educacion, cultura, religion, y una larga lista de nuestras
circunstancias que nos siguen influyendo al construir nuestra per-
sonalidad. Pero también es verdad que, con nuestra inteligencia,
podemos gestionar lo que hacemos con ellas.

Quizas todavia estas pensando: ;para qué querria alguien leer
un libro acerca de como funciona su mente y como cambiarla?

En una reunion, una amiga me preguntd: «oye Luis, ;podrias
recomendarme un buen libro de desarrollo personal?».

«Déjame meditarlo un poco y te digo» —le contesté—, pensando
que no me costaria mas que unos minutos encontrar una buena
sugerencia, pues habia leido muchos libros del tema, algunos muy
buenos. Pero al final no supe que contestar.

Durante unas semanas pensé muchas veces en contestar a mi
amiga, pero ninguno de los libros que aparecian en mis recuerdos
o mi biblioteca cumplia realmente con lo que me hubiera gustado
recomendarle. La razén es que, aunque algunos libros eran muy
buenos, y ademads escritos por profesionales muy competentes, a mi
parecer la mayor parte presentaba alguno de estos inconvenientes:
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 Se dedicaban a uno o pocos aspectos, con lo que daban vueltas
y vueltas sobre lo mismo.

» Usaban muchas referencias a resultados de investigaciones cien-
tificas cuya validacion no necesariamente implicaba consecuen-
cias practicas.

* O lo contrario, todo era tan subjetivo, que no transmitia certeza.

Al final ninguno explicaba de forma préactica como conseguir
los cambios que pudiéramos estar necesitando en nuestra vida,
ya fueran gestionar el estrés, la ansiedad, sentirnos mejor o mas
motivados para alcanzar nuestras metas. Es decir, no conec-
taban con las necesidades de la gente corriente. Por ejemplo,
decian frases como:

«La toma de conciencia es curativay.

Si, esto es verdad, pero transformar aquello de lo que has tomado
conciencia puede necesitar de toda una vida, y nos gustaria que
fuera un poco antes.

* No explicaban como con el suficiente grado de precision para
hacerlas tutiles a corto o medio plazo. Es decir, hablaban de
grandes conceptos, pero no los dividian en las piezas o pasos
necesarios para empezar a practicarlos.

Asi que, finalmente me decidi a escribir un libro que resumiera
y relacionara todo lo que habia aprendido acerca del mundo de la
mente, las emociones, los comportamientos y como cambiarlos,
tanto en mi vida personal como profesional, y como encajan el
coaching y la terapia en ellos.

Queria hacerlo de forma simple pero precisa, y con un modelo
que ayudara a recordar todo visualmente y con precision, Ese
modelo lo puedes encontrar en el apéndice 1.

JY por qué un modelo visual? Porque un modelo te ayuda a sim-
plificar el conocimiento, a hacerte mas preguntas, y asi estar pre-
parado para incorporar nuevas ideas:

«Puede pasar delante de ti el mas trascendental de todos los
conocimientos del mundo, que, si no estds preparado, pasarad de
largo» (CARLOS CASTANEDA)
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LY por qué queria que fuera preciso? Porque habia que profun-
dizar hasta el suficiente nivel de detalle para relacionar las dife-
rentes areas del desarrollo personal, sin decir frases que sonaran
muy bien, pero que luego nos dejaran tal como estabamos antes de
leerlas. Queria ser capaz de transmitir un modelo lo mas completo
y detallado posible.

Mi parte légica-cientifica-racional cree en encontrar la serie de
relaciones logicas o procesos detras de los acontecimientos, y cree
también que, modificando las causas, pueden cambiarse las conse-
cuencias. En el libro vamos a observar cdmo nuestra mente sigue
unos procesos o habitos mentales, algunos de los cuales quizés
queramos cambiar y nos daremos cuenta de que la forma de cam-
biarlos sera la energia de nuestros pensamientos concentrados,
aplicada a los factores que mas influyen en esos habitos.

Una analogia podria ser el conocimiento de los cambios de mar-
cha en un coche por parte de los ingenieros. Como conocen bien
el proceso y todos sus detalles y componentes, son capaces de
optimizarlo cambiando, anadiendo o quitando componentes, hasta
el punto de crear coches con cambios automaticos.

La pregunta que me parecia mas relevante responder fue:
«cuando conseguimos que una persona cambie de comporta-
miento, jqué es exactamente lo que ha cambiado en ella?».

Algunas respuestas que encontré fueron: «cambia su percep-
ciony, «cambia su punto de vista». Pero como no eran suficien-
temente precisas, me hice nuevas preguntas: ;y qué cambia en la
persona cuando cambia su percepcion? o jqué hace que algunos
puntos de vista sean aceptados por las personas y produzcan un
cambio mientras que otros no lo hacen? a estas preguntas no con-
seguia respuesta.

«No entiendes realmente algo, a menos que seas capaz de expli-
carselo a tu abuela» (ALBERT EINSTEIN)

Segui buscando pues tenia buenos referentes, como el mate-
matico James Maxwell, que consiguid explicar el electromagne-
tismo con cuatro formulas, y mi favorito, Niels Bohr, que explicd
el comportamiento quimico de los atomos con un simple dibujo.
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El libro es el resultado de la respuesta a esas preguntas, expli-
cadas de forma que sean accesibles a las personas corrientes, de
manera que nos sirva como un libro de texto, para entender los
conceptos basicos, o para ser capaces de ensefiar, con el ejem-
plo, a nuestros hijos, o para entender como funcionan las técnicas
o terapias que nos ayudan a cambiar, y en general, para hacernos
buenas preguntas.

«Las personas alcanzan mas éxito cuando se hacen mejores pre-
guntas, pues obtienen como resultado mejores respuestas»
(Tony ROBBINS)

Soy consciente de que, para coaches o terapeutas profesionales,
este libro puede considerarse basico, pero el objetivo no es que
encuentren conceptos nuevos, que los hay, sino nuevas formas de
explicarlos, faciles de entender para todo el mundo.

La mayor parte de las personas encontrara nuevas ideas, vera su
mente de una forma diferente a como la habia visto hasta ahora,
hara conexiones que todavia no habia hecho, entenderd por qué
no pudo evitar hacer lo que hizo en el pasado y como puede conse-
guir cambiar mas rdpidamente en el futuro. También encontraran
respuestas satisfactorias y, sobre todo, utiles, a estas preguntas:

 (Cuales son los factores que influyen en por qué te comportas
de la forma en que lo haces?

+ (Coémo influyen tus emociones en todo lo que haces?
» (De qué depende que sientas unas emociones u otras?
+ (De qué depende la intensidad de tus emociones?

» ;Coémo tus creencias de la vida —sean ciertas o no—, influyen en
todo?

* ;Como empezar a cambiar tus emociones y con ello tus com-
portamientos?

* ;Queé tipo de cambios son dificiles de conseguir sin ayuda?

Saber todo esto, por si solo, sera de gran utilidad para conducirte
hacia los cambios que necesites, aunque el médximo rendimiento lo
obtendras mediante la familiarizacion e interiorizacion del modelo
por la observacion y la practica, hasta que estos conceptos sean
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parte de tu forma habitual de pensar, siempre abierta a nuevos
modelos que lo mejoren. Cuando esto ocurra, empezaras a notar
cOMO poco a poco cosas que inicialmente parecian muy estresan-
tes, ahora con una visiébn nueva parecen irrelevantes, coémo los
miedos sin sentido ya no te afectan. Evitaras incorporar informa-
cion falsa o inutil, y verds como lo que dices ayuda a los demas
a entenderse y cambiar, por lo que disfrutaran hablando contigo.

Ademéds, comprenderds qué es lo que necesitas cambiar espe-
cificamente, para poder acudir a libros mas especializados o asis-
tiendo a los cursos que se dediquen a esa area especifica.

A mime gusta ver el libro como el mapa de un videojuego. Te dice
cudl es el tesoro y cudles son los niveles que hay que pasar al avan-
zar y donde se suele fallar. y lo mas importante, te dice qué nece-
sitas saber para entender esos niveles y poder adaptarte. Y falla-
ras. Y te frustrards. Y tendras que repetir el nivel, pero cada vez
lo haras mejor y seguiras pasando niveles. Después de un tiempo,
los niveles anteriores te pareceran aburridos porque los domina-
ras y no valoraras lo conseguido, pero algunas personas te miraran
y pensaran en la suerte que tienes. Entonces te daras cuenta del
cambio y sabras que no es la suerte, sino tu dedicacion y esfuerzos
bien dirigidos los que han hecho que lo dificil parezca facil.

Este es un camino muy emocionante, lleno de sorpresas, y te

invito a comenzarlo con una frase que una vez encontré¢ en un
libro:

/Como empiezan todas las aventuras? Con un... jjSI!!



