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SINOPSIS

¢Es la prosperidad la que conduce a la felicidad... o sucede mas bien al contrario? Como
terapeuta, Joyce Marter not6 una tendencia extraordinaria: a medida que sus clientes
mejoraron su salud mental, también comenzaron a recibir aumentos, a obtener ascensos, a
encontrar mejores trabajos o a iniciar sus propios negocios exitosos. Desde esa epifania,
Marter se ha convertido en experta en la «psicologia del éxito», estableciendo formas de
ayudarnos a mejorar nuestro bienestar financiero al enfocarnos en nuestros problemas
psicologicos y relacionales relacionados con el dinero. En este libro cristaliza sus practicas
mas poderosas y efectivas para la prosperidad a largo plazo, y nos guia a través de 12
actitudes esenciales para transformar nuestra relacion con nosotros mismos y dar la
bienvenida a una vida de riqueza.

Ademas, dentro de cada capitulo hay ejercicios innovadores, herramientas de
autoevaluacion y conocimientos para cambiar a una mentalidad de abundancia. Atencion
plena, bondad amorosa, autoindagacion... todas reenfocadas en el bienestar financiero.

«Todos somos proyectos en construccion. No importa en qué punto de tu viaje te
encuentres: estas herramientas seran tus compafieras y aliadas para una vida de mayor
prosperidad y alegria.»
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En memoria de mi madre, Madelyn Taff Brinkman, que dedico su
vida al estudio de la psicologia y de la espiritualidad, y de mi padre,
Robert James Brinkman, que fue un empresario de alto nivel y un
inversor perspicaz. Gracias a los dos por vuestro amor y por
vuestro apoyo. Lo que aprendi de uno y de otro constituye la esencia

de como transformar la actitud financiera.



Aunque soy asesora financiera, no psiquiatra, sé que el valor de tu
patrimonio solo aumentard para equipararse con tu autoestima si tu
autoestima aumenta para aceptar lo que puede ser tuyo.

SUZE ORMAN, autora de diez éxitos de ventas

consecutivos sobre finanzas personales



INTRODUCCION

iDespierta! Te mereces una
vida mejor

Si lo buscas, te encontrara.

RUMI, poeta, mistico sufi y tedlogo del siglo
XII1

Cuando comencé mis estudios de posgrado en la Universidad Northwestern,
me preocupaba que los profesores detectaran mis problemas de ansiedad vy,
como resultado, me dijeran que no podia ser terapeuta, como era mi suefio.
A medida que leia manuales y asistia a clases sobre salud mental, adiccion
y problemas interpersonales, iba reconociendo aspectos de mi misma y de
mi familia. Permanecia sentada, en silencio y avergonzada, convencida de
que se esperaba que lo tuviera todo controlado. Por suerte, los profesores
sabian que, como seres humanos, todos tenemos alguna dificultad de salud
mental o emocional, y animaron a todos los alumnos a iniciar procesos de
psicoterapia. Si no esperamos que los médicos o las enfermeras gocen de
una salud fisica perfecta, tampoco podemos esperar que la salud mental o
emocional de los psicoterapeutas lo sea (jmenudo alivio!). Sin embargo, lo
que si se espera de nosotros es que cuidemos lo mejor posible de nuestra
salud mental y que ejerzamos de modelos y guias saludables para los

demas.



Mi proceso psicoterapéutico personal, sumado a la formacién clinica, me
abrio los ojos. Me otorgo el lenguaje y el prisma que necesitaba para
entenderme a mi misma, mis relaciones, la vida y el mundo que me
rodeaba. Aprendi a relajarme y a aceptar que la ansiedad que sentia era una
respuesta normal ante la combinacién de mi genética y de mis experiencias,
y comencé a practicar la autocompasion. Adquiri herramientas que me
permitieron gestionar mejor tanto el estrés como la ansiedad, y amplié mi
zona de confort para poder crecer y convertirme en la mejor version de mi
misma. Aun sigo trabajando en ello, claro esta; nadie es perfecto, pero lo
cierto es que vivo una vida mas abundante de lo que jamas hubiera podido
imaginar. ;Y quiero lo mismo para ti!

¢Quieres una vida prospera y rebosante de paz interior, de ayuda y de
éxito economico? De ser asi, ¢qué te ha impedido lograr la vida que
mereces?

Todos reproducimos inconscientemente lo que nos resulta familiar hasta
que tomamos conciencia de ello y elegimos algo mejor. En mi caso, la
decision de emanciparme de la limitacion autoimpuesta no llegé hasta
después de varios afios de lucha. Como te quiero ahorrar tiempo y
sufrimiento, pronto compartiré contigo lo que he aprendido a lo largo de
mis mas de veinte afios de experiencia como terapeuta, después de haber
fundado y vendido una empresa, y de haber trabajado conmigo misma para
generar un cambio transformador que ha dado lugar a una mayor

prosperidad personal y economica.

BENEFICIOS INESPERADOS

Tras varios afios trabajando en entornos diversos y con clientes igualmente

diversos, me di cuenta de que estos obtenian beneficios inesperados del



esfuerzo que invertian en la psicoterapia. Conseguian aumentos de sueldo y
ascensos, emprendian negocios de éxito y su situacion economica mejoraba.
¢Por que?

En psicoterapia, e independientemente de los problemas en los que
estemos trabajando, siempre tratamos también la autoestima, o el valor
(estima) que nos otorgamos a nosotros mismos. A medida que la autoestima
de mis clientes mejoraba, su situacion econdmica hacia lo propio, porque se
sentian mas seguros de si mismos y mas capacitados, se volvian mas
asertivos y cuidaban mejor de si mismos.

La prestigiosa escritora Suze Orman detect6 la misma correlacion
durante su carrera como asesora financiera y afirmo: «La riqueza material
duradera no llega si no hemos desarrollado antes una autoestima solida y
saludable».! Sin embargo, Orman advierte también de que no se trata de
una relacion bidireccional: la riqueza material no aumenta las
probabilidades de que desarrollemos una autoestima igualmente rica. Los
cientificos han observado una pauta similar en la literatura de investigacion:
la salud mental es un predictor significativo de la riqueza material futura,
pero la riqueza material no influye en la salud mental.? Cuando detecté este
mismo patron en mi consulta, comencé a compartir el hallazgo a través del
coaching ejecutivo, de la consultoria empresarial, de la formacion
corporativa y de mis conferencias. Los asesores financieros ayudan a sus
clientes a gestionar su patrimonio. Como terapeuta, ayudo a profesionales a
usar sus habilidades psicologicas para mejorar la autoestima y la
inteligencia emocional, y a lograr el equilibrio entre la vida personal y la
profesional, y alcanzar el éxito econémico.

Las bases de la gestion econémica son sorprendentemente sencillas: fija
un presupuesto, gasta menos de lo que ganas, ahorra, paga las deudas y

planifica el futuro. Lo que nos complica la vida econ6mica es nuestra



psicologia. El popular locutor de radio y escritor Dave Ramsey cree que el
éxito econdmico se explica por un 20% de conocimiento financiero y un
80% de conducta,® lo que confirma que el éxito econémico hunde sus
raices en nuestra capacidad para controlar a la persona que vemos en el
espejo. A medida que avances en este programa, iras tomando conciencia
del impacto directo que los pensamientos, las actitudes, el autocuidado, los
objetivos, la motivacion y el apoyo ejercen sobre tu situacion economica.
La autoestima es clave para el éxito financiero.

Fundé mi centro de psicoterapia, Urban Balance, al principio de mi
carrera profesional, con solo quinientos dolares que invertir frente a los
cincuenta mil que debia en créditos de estudios, y cuando mi hija mayor
tenia dos afios. El centro fue creciendo, tuve dificultades econémicas Yy,
convencida de que la empresa iba a quebrar, acabé hipotecando mi casa.
Gracias a los innumerables errores que cometi, y de los que te hablaré en
los proximos capitulos, aprendi lecciones dolorosas, pero valiosisimas,
como los aspectos perjudiciales del ego, la importancia de pedir ayuda y
mucho mas. Tras un profundo trabajo tanto conmigo misma como con mi
relacion con el dinero, y gracias a la ayuda de muchas personas de gran
talento, consegui dar la vuelta a la situacion. Trece afios después de haberla
fundado, vendi Urban Balance por varios millones de dolares y pude
invertir en la empresa madre, Refresh Mental Health, para que mis
beneficios siguieran creciendo.

Con sus nuevos propietarios, Urban Balance ha superado incluso mis
suefios mas descabellados. Proporciona trabajo a cientos de personas en
varios estados del pais, atiende a la salud mental de decenas de miles de
individuos cada afio, ofrece practicas a innumerables terapeutas en
formacion e incluso proporciona psicoterapia gratuita o a precios reducidos

para personas en situacion de vulnerabilidad.



CAMBIA TU ACTITUD ECONOMICA Y DESARROLLA UNA
VISION HOLISTICA DEL EXITO

Aprender acerca de la salud mental y de la psicologia del dinero a través de
las experiencias de mis clientes, tanto como de las mias, ha sido una
bendicion enorme. Me ha permitido reconocer verdades universales e
identificar doce actitudes que, una vez adoptadas y puestas en accion,
mejoran la salud mental, las relaciones y la prosperidad econémica.

Hace diez afios que comparto estos descubrimientos en conferencias que
pronuncio por todo Estados Unidos. La respuesta que he obtenido ha sido
abrumadoramente positiva y los asistentes han descrito los contenidos como
inspiradores, empoderadores e incluso capaces de transformar vidas.
Descubrieron que, para vivir una vida de abundancia verdadera, es
fundamental gozar tanto de buena salud mental como de buena salud
financiera. No basta con la una o la otra. Ahora ti también puedes adoptar
esta vision holistica y crear una vida de bienestar y de abundancia,
emprendiendo este fascinante programa desde la comodidad de tu casa.

Estamos en plena epidemia de salud mental. De hecho, la sufrimos desde
hace décadas. A finales de la década de 1990, los trastornos por abuso de
sustancias y los problemas de salud mental aumentaron en Estados Unidos
como consecuencia de la epidemia de opioides. A finales de 2007, la
poblacién empezé a sufrir un estrés econémico inmenso debido a la Gran
Recesion, un estrés que no hizo mas que exacerbar la epidemia de salud
mental ya existente. Por otro lado, ademas de estos importantes estresores
historicos, muchos de nosotros padeciamos la enfermedad de estar
ocupados. La tecnologia nos habia conectado a un torrente infinito de

noticias y de trabajo y, al mismo tiempo, nos habia desconectado de



nosotros mismos y de los demas. La cultura orientada al éxito y centrada en
el consumidor nos ensefié que el dinero da la felicidad y esto llevo a que
muchos de nosotros operasemos desde el ego y nos volviéramos
competitivos, lo que ejerci6 un impacto negativo sobre nuestra capacidad
para forjar conexiones interpersonales profundas y para colaborar, tanto en
casa como en el trabajo.

El resultado de todo ello es un aumento perturbador y preocupante de la
enfermedad mental y de las adicciones, con un coste enorme en los ambitos

personal, comunitario y global:

e El 73% de los estadounidenses presentan sintomas psicoldgicos como
consecuencia del estrés, y el 48% refiere que su nivel de estrés ha
aumentado durante los tltimos cinco afios.4

e En 2018, habia 20,3 millones de estadounidenses diagnosticados con
un trastorno por consumo de sustancias, entre ellos 14,8 millones con
trastorno por consumo de alcohol y 8,1 millones con un trastorno por
consumo de sustancias controladas.’

e Segun la National Alliance on Mental Iliness de Estados Unidos, uno
de cada cinco estadounidenses (casi 44 millones de personas) presenta
una enfermedad mental en cualquier afio dado, y el 46,4% padecera
una enfermedad mental a lo largo de su vida.®

e El indice de suicidios consumados ha alcanzado el nivel mas elevado
de los ultimos treinta afios. Globalmente, se informa de mas de
ochocientos mil suicidios anuales, y son muchos los que no se llegan a
informar.” El suicidio es la décima causa de muerte en Estados
Unidos.8

e Menos de la mitad de los adultos estadounidenses con una enfermedad

mental recibieron tratamiento en 2018 y la media del tiempo



transcurrido entre la aparicion de los primeros sintomas de la

enfermedad mental y el inicio del tratamiento es de once afios.?

Y, entonces, en 2020, llegé la pandemia global. En una sociedad que ya
estaba sumida en plena epidemia de salud mental, la pandemia desencadeno
rapidamente una crisis de salud mental y financiera de alcance mundial. La
economia se desplomé y el desempleo se dispard, lo que causo estrés
financiero, panico y miedo sostenidos. El confinamiento obligatorio y la
imposicion del distanciamiento social llevaron a que las personas se
sintieran aisladas y perdieran apoyos sociales claves, como la conexion
directa con amigos y familiares. Desaparecieron de un plumazo las rutinas
cotidianas, como ir a la universidad o al trabajo, visitar un centro de culto,
acudir al gimnasio, ir de compras o visitar a los amigos. Muchas personas
empezaron a describir la crisis de salud mental como «una epidemia dentro
de la pandemia».

Mientras escribo estas lineas, la siguiente informacién era la mas

actualizada. Recuerda que es muy probable que las cifras sigan cambiando:

e La investigacion sugiere que las «muertes por desesperacion»
(consecuencia del consumo de alcohol o de drogas o del suicidio)
podrian ascender a 154.037 en Estados Unidos debido a la
pandemia.l® En junio de 2020, uno de cada cuatro estadounidenses
entre los dieciocho y los veinticuatro afios de edad habia tenido
ideaciones suicidas.!!

e La ansiedad y la depresion se han disparado durante la pandemia. En
Turquia, por ejemplo, el 23,6% de las personas experimentaban
depresion; el 45,1 %, ansiedad.12

e La pandemia ha aumentado significativamente el trastorno de estrés

postraumatico (TEPT) en ciertos puntos del globo. Por ejemplo, en



una comunidad tunecina, el 33% de la poblacion general presentaba
TEPT. El tiempo invertido en ver noticias sobre la pandemia o el
tiempo de exposicion a los detalles de la enfermedad, muerte o funeral
por COVID-19 de alguien se asoci6 positivamente al TEPT.13

e El indice de casos de trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) ha
aumentado durante la pandemia. En Italia, la poblacion mostré un
aumento sustancial de la severidad de los sintomas de TOC durante
las primeras seis semanas de confinamiento.14

e La violencia de género se ha disparado en todo el mundo como
consecuencia del aumento del desempleo, la ansiedad por la situacion
economica y el aislamiento fisico en el hogar durante la pandemia. El
Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas estima que, en todo el
mundo, se daran quince millones adicionales de casos de violencia de

género por cada tres meses de confinamiento.1®

La pandemia nos esta ensefiando algo muy importante: la salud mental y
la salud financiera estan intrinsecamente relacionadas. Desatender la salud
mental nos puede costar relaciones personales, el empleo o incluso la vida.
El estrés economico explica el 16 % de los suicidios en Estados Unidos y se
relaciona con una reduccion de la satisfaccion vital y un aumento del estrés,
de la ansiedad y de la depresi6n.16

Tenemos que incluir en nuestra definicion de éxito la buena salud fisica y
mental, las relaciones personales y el equilibrio entre la vida personal y la
profesional. No nos podemos quedar unicamente en el éxito economico. Ha
llegado el momento de que dejes atras la vergiienza y la culpa, y de que
tomes conciencia del impacto emocional y economico que los eventos
mundiales y tus experiencias vitales tinicas han ejercido en ti. Enhorabuena

por haber decidido emprender un programa que te proporcionara las



herramientas que necesitas para perseverar con valentia y resiliencia ante

las dificultades y también para crear un éxito sostenible.

NO ES CUESTION DE DINERO. ES CUESTION DE SALUD
FINANCIERA Y BIENESTAR

En este libro, te animo a que mejores tu salud financiera, por tu propio bien
y por el de los demas. No promuevo la avaricia, el exceso de posesiones
materiales o el amor al dinero. Cuando adquirimos y gestionamos dinero
desde la compasion (sin hacer dafio a nadie), podemos promover la
generosidad, el altruismo y el cambio positivo por el bien comun. Se trata
de usar la prosperidad economica para cuidar de nosotros mismos, de los
demas y del mundo que nos rodea. El amor es la verdadera moneda para un
cambio de vida.

Participar activamente en la vida y alinear nuestros dones tinicos con una
necesidad en el mundo puede mejorar nuestra mentalidad financiera.
Cuando nos esforzamos al maximo para hacer una contribuciéon congruente
con nuestra expresion personal mas plena, podemos capear tanto las

tormentas financieras como conseguir recompensas econémicas fantasticas.

ACERCA DEL PROGRAMA PARA TRANSFORMAR TU
MENTALIDAD FINANCIERA

Fitness mental para una vida abundante es un programa holistico
concebido para mejorar tu actitud en relacion con las finanzas y transformar
como piensas, sientes y actuas, de modo que puedas dejar de sabotearte a ti
mismo y lograr el éxito que mereces. Cada uno de los capitulos se centra en

una actitud que puede mejorar tanto tu bienestar como tu salud financiera, y



ofrece pruebas empiricas que lo demuestran. El programa incluye ejercicios
y herramientas practicas que te acompafaran hacia el éxito. A continuacion,
encontraras un resumen de las actitudes que presenta cada uno de los
capitulos y una breve explicacion de como adoptar este modo de vida puede

mejorar tanto tu salud mental como tu salud financiera.

Capitulo 1. Abundancia
Explora tu psicologia en lo que se refiere al dinero, acepta lo que vales y

expande tu pensamiento para recibir la abundancia con los brazos abiertos.
Pasa de una mentalidad de escasez a una de abundancia. Cuando lo hagas,
reconoceras y desbloquearas las puertas que daran paso a una vida mas

amplia, solida y prospera.

Capitulo 2. Conciencia
Quitate las anteojeras de la defensa y de la negacién, y toma conciencia del

impacto que la salud mental ejerce sobre la salud financiera. Despierta,
constata que repites inconscientemente lo que te resulta familiar y elige

conscientemente un camino mas prospero.

Capitulo 3. Responsabilidad
Ahora que eres consciente de las emociones y de las conductas que te

limitan, libérate de la ira y del resentimiento a través de la responsabilidad y
del perdon. Toma las riendas y conviértete en el autor del resto de la historia

de tu vida. Asume el control de tu futuro econémico.

Capitulo 4. Presencia
Intensifica la toma de conciencia mediante el regalo de la presencia.

Experimenta la riqueza que solo te puede ofrecer el aqui y ahora. Aplica el
mindfulness a tu vida economica para tomar decisiones desde una postura

de paz, equilibrio y claridad.



Capitulo 5. Esencia
Conecta con tu luz interior y con tu yo superior a través de la presencia.

Toma conciencia de como tu ego obstaculiza tu camino a la satisfaccién y a
la prosperidad. Entiende como una autoestima saludable esta a medio
camino entre ser una diva y ser un felpudo. Alinea tu vida y tu trabajo con
tus valores mas profundos y lanzate a las alturas vertiginosas del éxito

personal y profesional.

Capitulo 6. Autoestima
Ahora que has conectado con tu esencia, has de saber que eres una persona

buena por naturaleza y merecedora de prosperidad. Conviértete en tu propio
padre o madre bueno, en tu propio coach positivo y en tu abogado
compasivo, y deja de sabotearte a ti mismo. Invierte en ti desde el amor mas
fiero y el autocuidado econdmico. Asi tendras mas que ofrecerte a ti mismo

y a los demas.

Capitulo 7. Vision
Tu vida exterior es un reflejo directo de cuanto te quieres a ti mismo.

Desarrolla un manifiesto personal congruente con la mision de tu alma.
Recrea tu vida de modos nuevos y magicos, visualizando qué harias si
tuvieras una varita magica. Para un éxito sostenible, equilibra la vida
personal y la profesional y busca un estado en el que todo el universo salga

ganando.

Capitulo 8. Ayuda
Para convertir tu vision en una realidad, cultiva y utiliza tu red de apoyo.

Atraviesa las barreras de la culpa, de la vergiienza o del miedo, y abrete a la
idea de recibir ayuda. Arranca de raiz las relaciones toxicas y recibe en tu
vida a personas que disparen el valor de tus acciones, de modo que puedas

hacer mas bien en el mundo.



Capitulo 9. Compasion
Refuerza el apoyo, la lealtad y la prosperidad genuinas con un corazén de

oro que exprese empatia, afecto y amabilidad. Toma conciencia de cémo
abrir la mente, alentar a los demas y ayudarlos desinteresadamente te puede

ayudar a alcanzar grandes recompensas.

Capitulo 10. Desapego
Mantén la vista puesta en tu objetivo y una actitud positiva, alejandote del

drama y de la negatividad. Desconecta del miedo, de la incertidumbre y de
la duda (FUD, por sus siglas en inglés), capea los temporales y mantén el

rumbo hacia tu vision personal y econémica.

Capitulo 11. Positividad
Ahora que tienes el corazon donde ha de estar, jeres imparable! Sal ahi

afuera con un entusiasmo jovial y un optimismo extremo. Convierte la paja
en oro practicando la gratitud para alinearte con una mayor prosperidad.

Usa la creatividad y sé proactivo para negociar una vida mejor.

Capitulo 12. Resiliencia
Descubre por qué el progreso no es lineal y por qué la adversidad es el

origen de la oportunidad. Desarrolla la resiliencia: te ayudara a superar las
dificultades y a salir de ellas reforzado, mas flexible y con mas capacidad
de adaptacion. Aprende a combinar todo lo que has aprendido a lo largo del

programa para crecer, prosperar y perseverar.

Conclusion. La sabiduria de la mentalidad financiera
Retine todas las habilidades que has aprendido para alcanzar una

prosperidad completa y mejorar tu bienestar y tu salud financiera.

¢A QUIEN PUEDE BENEFICIAR ESTE PROGRAMA?



El programa de fitness mental para una vida abundante esta dirigido a...

Las personas que desean mejorar su vida econoémica, tanto si llegan
justos a final de mes como si quieren aumentar su prosperidad.

Las personas que quieren mejorar su salud mental y su nivel de
felicidad.

Los lideres empresariales y profesionales que desean adquirir
herramientas nuevas para mejorar su inteligencia emocional, sus
habilidades interpersonales o sus habilidades de liderazgo.

Los emprendedores, empresarios y trabajadores por cuenta propia que
quieren mejorar tanto el equilibrio entre la vida personal y la
profesional como su cuenta de resultados.

Los asesores de empresa que desean ayudar a sus clientes a alcanzar el
éxito.

Los equipos corporativos que buscan mejorar la comunicacion y la
colaboracion y aumentar las ventas.

Las empresas que quieren ofrecer programas de salud y de bienestar
para reducir el estrés en el trabajo, el absentismo laboral y los gastos
asociados a la asistencia sanitaria, al tiempo que mejoran la
productividad de sus empleados y reducen la rotacion de personal.

Los atletas y profesionales creativos que desean mejorar su
rendimiento profesional y su éxito.

Los profesionales de la asistencia que pretenden evitar quemarse y
desean una mayor prosperidad econémica.

Los psicoterapeutas y coaches que pueden usar el material y los
ejercicios de este libro tanto consigo mismos como con sus clientes.
Los trabajadores sociales del ambito educativo, los asesores

pedagogicos y los educadores, que pueden emplear este material para



ayudar a sus alumnos a desarrollar habilidades para la vida y

herramientas psicosociales.

Todos necesitamos terapia o acompafiamiento psicolégico antes o
después. Si no has ido nunca al psicélogo o no estas yendo ahora, quiza te
irfa bien iniciar un proceso psicoterapéutico mientras vas avanzando en el
programa. Si ya estas en un proceso psicoterapéutico, este programa sera un
apoyo muy potente. Si, por el contrario, ahora no estas interesado en iniciar
un proceso de psicoterapia, el programa sera como un chute de vitaminas
para el sistema inmunitario de la salud mental. Este libro no sustituye en
ningun caso al tratamiento de un profesional de la salud mental. Fitness
mental para una vida abundante es un programa que refuerza la salud

mental y conduce al crecimiento econémico.

QUE HAS DE SABER ACERCA DE CADA CAPITULO

Cada capitulo se centra en una de las doce actitudes y explica por qué y
como tanto tu salud mental como financiera mejoraran si la adoptas. Todos
los capitulos comienzan con una historia personal sobre cémo la actitud en
cuestion me ayudo a superar alguna situacion complicada, y espero que
compartir mi experiencia te ayude a determinar como te puede ayudar a ti
cada una de las actitudes. También comparto historias inspiradoras que he
conocido a través de mis clientes. Para garantizar la confidencialidad, todas
las anécdotas del libro se han redactado a partir de varios clientes y he
cambiado las caracteristicas identificativas de todos ellos. Sus historias te
ayudaran a descubrir que no estas solo ni en tus dificultades ni en tu

busqueda de cémo optimizar tu mentalidad econémica.



Para ayudarte a aplicar los principios que presento, he intercalado en los
capitulos ejercicios cortos que puedes aplicar de forma inmediata a tu vida
y a tu trabajo. Muchos de los ejercicios son herramientas que los
psicoterapeutas acostumbran a usar en la consulta. Proceden de diversas
orientaciones cuya eficacia ha sido demostrada empiricamente, como la
terapia cognitivo-conductual (TCC), la psicologia del self o del si mismo, o
la terapia narrativa, entre otras. Uno de mis ejercicios preferidos es en el
que imaginaras que acudes a mi consulta para una sesion de terapia o de
coaching empresarial y donde te formularé preguntas especificas para
promover la introspeccion y el descubrimiento. Por supuesto, no se trata de
psicoterapia real, pero aun asi podras aprender mucho de ti mismo y de lo
que necesitas cambiar para mejorar tu salud mental y financiera. Témate los
ejercicios con calma. No hay prisa.

Los ejercicios de la rueda son tan innovadores como reveladores, y
repasan las actitudes de cada capitulo, evaltian y miden en qué punto estas
ahora y te ayudan a consolidarte en el camino hacia la prosperidad. A veces,
durante los talleres y las conferencias que llevo a cabo, me encuentro con
cierta resistencia cuando planteo los ejercicios de la rueda. Sin embargo, al
cabo de unos minutos, a medida que los participantes entienden como se
hacen y acceden a descubrimientos increibles, no quieren parar. De hecho,
en las evaluaciones, muchos dicen que los ejercicios de la rueda son sus
preferidos. Por eso los he seleccionado como uno de los elementos clave del
programa. En total, el libro contiene quince ejercicios de la rueda, incluido
el de la introduccién, al que llegaremos en breve.

Me ha sorprendido constatar que incluso los terapeutas que conocen bien
la mayoria de los conceptos que comparto aqui consideran que completar
las ruedas ha sido un ejercicio muy revelador. Es como subir a una bascula

y quedarse estupefacto ante los resultados. No estamos acostumbrados a



medir con honestidad nuestra salud mental y financiera; quiza por eso las
descuidamos tanto. El programa y los ejercicios de la rueda cambiaran esto.
Del mismo modo que la honestidad es crucial en psicoterapia, es vital que
seas honesto contigo mismo cuando hagas los ejercicios, por dificil o
incluso doloroso que resulte reconocer tus carencias. Cuanto mas honesto
seas, mas te beneficiard el programa. Y si te preocupan las actitudes
concretas en las que debes trabajar un poco mas, relajate. Sigue
practicandolas, del mismo modo que ejercitarias en el gimnasio distintas
partes del cuerpo para ponerlas en forma. Este programa genera cambios
muy potentes en la vida.

En los talleres, me he dado cuenta de que los participantes tienden a
hacer descubrimientos adicionales o a establecer conexiones nuevas cuando
comentan las ruedas o los ejercicios terminados con un compafiero o en un
grupo pequefio. Quiza seria una buena idea que realizaras este programa
junto a un amigo, tu pareja, compaferos de trabajo o incluso un club de
lectura. Las ruedas impulsaran tu vida hacia delante, las doce actitudes te
mantendran en la senda y el apoyo de los demas te proporcionara un mayor
empuje.

A lo largo del libro, los ejercicios te remitiran a la escritura de un diario.
Lo puedes hacer de varias maneras. Para tu comodidad, todas las practicas
de este libro estan disponibles en: <financialmindsetfix.com/exercises>.
Te recomiendo que guardes y conserves digitalmente los ejercicios
completados en una carpeta dedicada al programa. Si prefieres el lapiz y el
papel, imprimelos y usa una libreta o diario especificos. Te sugiero que
dates todas las entradas en el diario y los ejercicios, para que puedas

releerlos y hacer un seguimiento de tus progresos.

Nota a la edicion digital: Puedes realizar los ejercicios que te proponer al autor en un
cuaderno y clica aqui para descargarte las Ruedas.


http://financialmindsetfix.com/exercises
https://www.planetadelibros.com/pdf/Fitness_mental_Las_ruedas.pdf

EJEMPLO DEL EJERCICIO DE LA RUEDA

Los ejercicios de la rueda son herramientas de autoevaluacion que te
ayudaran a identificar tus fortalezas y debilidades en areas concretas. No te
preocupes por las puntuaciones. Todos somos obras en construccion. Como
iras haciendo los ejercicios de la rueda a lo largo de todo el programa,
recuerda que puedes regresar al ejemplo si necesitas un recordatorio sobre
como realizarlos. Hacer el ejercicio de la rueda es facil; bastara con que lo
hagas una vez para convertirte en todo un experto. Si te desanimas al ver
que tienes mucho trabajo por delante, recuerda siempre que el objetivo es la
mejora, no la perfeccion.

Todos los ejercicios de la rueda comienzan con unas preguntas. Cuando
leas una, puntuate segun la siguiente escala: pobre (1-3), normal (4-5),
bueno (6-7), prospero (8-10).

Cada diagrama contiene varios radios, como los de una rueda de
bicicleta. A medida que respondas cada pregunta del ejercicio, marca la
respuesta en la rueda. Encuentra el radio correspondiente a la pregunta y
marca con un punto el nimero que se adecua a tu respuesta. Por ejemplo, si
te has puntuado con un 3, marca con un punto el 3 del radio que
corresponda.

Una vez que hayas marcado todas las respuestas en los radios
respectivos, conéctalos para formar una especie de circulo. Veras que
cuanto mas elevado sea el numero, mas cerca estara de la seccion externa
de la rueda, mientas que las puntuaciones mas bajas estaran mas préximas
al centro. Para hacerte una idea del aspecto que tiene, puedes mirar el

ejemplo de la rueda de la salud financiera que encontraras a continuacion.
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Ejemplo de la rueda de la salud financiera

Las «depresiones» son las areas en las que esta persona se ha concedido
las puntuaciones mas bajas. Esta rueda corresponde a alguien que no tiene
mucho en términos de «ahorro e inversion», por lo que se ha dado una
puntuacion baja en esa area, pero que se ha concedido una puntuacion

elevada en lo concerniente a «altruismo». Este programa le dara la



oportunidad de empezar a trabajar en esas depresiones o areas con carencias
desde hoy mismo.

Rellena la rueda de la salud financiera para obtener una linea base de
como gestionas tus finanzas en la actualidad. A lo largo del programa,
trabajaremos distintos aspectos de tu salud financiera y luego, al final,
volveras a hacer el ejercicio para que puedas comprobar tus avances. Sé
que, muy probablemente, te querras saltar el ejercicio. {No lo hagas! Es
crucial, porque ti eres importante y tu salud financiera también lo es.
iPuedes hacerlo! (Recuerda que todos los ejercicios estan disponibles en

<financialmindsetfix.com/exercises>.)

Rueda de la salud financiera
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un nimero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

e Asume lo que vales. ;Te consideras merecedor de una mayor

prosperidad financiera? (Abundancia)


http://financialmindsetfix.com/exercises

Presupuesto. ;Cuan consciente eres de tus ingresos y de tus gastos?
¢Compruebas tu presupuesto y tu flujo de caja al menos una vez al
mes? ;Vives de acuerdo con tu presupuesto y evitas caer en la
negacion financiera? (Conciencia)

Pago puntual de las facturas. No pagar las facturas a tiempo puede
suponer recargos y penalizaciones en la puntuacion crediticia. ;Como
te puntias en lo que concierne a organizar y pagar tus facturas a
tiempo? (Responsabilidad)

Gasto acorde con tus posibilidades. ;Practicas un gasto consciente?
¢Hasta qué punto te mantienes dentro de los limites para no incurrir en
deudas? (Presencia)

Conoce tu patrimonio neto. El patrimonio neto es el calculo de todos
tus activos (el saldo de todas las cuentas bancarias, el valor de las
inversiones y los bienes inmuebles) menos los pasivos (saldo en las
tarjetas de crédito, préstamos personales e hipotecas). ¢Qué
puntuacion te otorgas en lo que respecta al conocimiento de tu
patrimonio neto? (Esencia)

Mimate. ;Se te da bien mimarte, dentro de tus posibilidades, cuando
sientes que lo mereces? (Autoestima)

Planificacion financiera. Cuando se trata de tu salud financiera, lo
que incluye el pago de los préstamos de estudio o de las tarjetas de
crédito, y ahorrar para comprar una vivienda, pagar la universidad de
tus hijos o prepararte para la jubilacion, ;qué puntuacion te concedes?
(Vision)

Asesoria financiera. ;Te reunes con un asesor financiero una o dos
veces al afio para mantenerlo todo bajo control? (Ayuda)

Altruismo. ; Apoyas causas importantes para ti de un modo asumible?

(Compasién)



e Negociacion. Negociar incluye pedir un aumento de sueldo o una
mejora de las condiciones laborales, debatir el precio de tus compras o
los contratos importantes, y regatear en la medida de lo posible para

conseguir un buen trato. ;Se te da bien negociar? (Positividad)

e Tolerancia al riesgo. Si dispones de los seguros adecuados,
desapegarte del resultado resulta mas facil. ;Qué puntuacion te
otorgas en lo que respecta a disponer de seguros suficientes para tu

salud, automovil, vivienda, empresa o incluso vida? (Desapego)

e Ahorro e inversion. Contar con al menos entre tres y seis meses de
gastos ahorrados para el futuro es una buena norma general. ; Como te
valoras en lo que respecta a ahorrar e invertir para tu futuro?

(Resiliencia)

Registra tus respuestas en la rueda de la salud financiera (encontraras las
instrucciones en el ejemplo anterior). Comienza por la parte superior de la
rueda. En cada radio, preguntate si eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio. Marca con un punto el radio junto al niimero que corresponda a
tu respuesta. A continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que
hayas registrado las puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza

un circulo. Recuerda: responde con sinceridad.
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Rueda de la salud financiera

Escribe la fecha en que has completado la rueda, para tenerla como
referencia cuando vuelvas a evaluar tu salud financiera al final del
programa. jEnhorabuena! Acabas de terminar el primer ejercicio; ahora
cuentas con una buena lectura de tu salud financiera actual, antes de
comenzar el programa. Aprenderas a seguir creciendo y a mejorar tu

bienestar y tu salud econémica incluso si te has concedido puntuaciones



relativamente elevadas en lo que concierne a tus finanzas. Todos los
capitulos del libro estan llenos de consejos practicos, de herramientas

innovadoras y de inspiracion.

. CUANTO TARDARAS?

Deberias completar los ejercicios de cada capitulo en un maximo de tres
horas. Para tu comodidad, indico en cada ejercicio un calculo aproximado
del tiempo que necesitaras para terminarlo. Elige las actividades que quieres
hacer y complétalas como y cuando te vaya mejor.

Si tu agenda te lo permite, te recomiendo que establezcas un objetivo de
doce semanas, porque la mayoria de las personas se pueden comprometer
con este tiempo de trabajo personal. Te ayudara a mantener el impulso y a
ser constante. Si te resulta abrumador, puedes optar por acometer un
capitulo al mes. Determina qué marco temporal te ira mejor. Lo importante
es que seas constante y te comprometas con el trabajo que necesitas llevar a
cabo para recibir la abundancia en tu vida.

Al igual que hacer ejercicio en el gimnasio puede ofrecer resultados
significativos en tu aspecto fisico, las actividades de este programa para
transformar tu mentalidad financiera pueden mejorar tu situacion mental y
econémica. Aunque te puedes saltar aquellas que no resuenen en ti, te
recomiendo encarecidamente que hagas el ejercicio de la rueda que

encontraras en todos los capitulos.



TRANSFORMAR TU MENTALIDAD FINANCIERA COMO
MODO DE VIDA

Todos somos obras en construccion y evolucionamos de forma continuada,
por lo que el programa para transformar tu mentalidad financiera esta
concebido como un modo de vida. No es una solucion rapida. Los
beneficios de todo programa de actividad fisica empiezan a desaparecer si
dejamos de hacer ejercicio subitamente, y lo mismo sucede con este. Sigue
practicando y desarrollando estas actitudes para aumentar tu éxito personal
y profesional. Cuanto mas practiques estas actitudes, mas facil te resultara
aplicarlas.

El programa para transformar tu mentalidad financiera contiene
herramientas que podras usar durante toda tu vida. Regresa a capitulos
concretos cuando lo consideres necesario, a medida que la vida te plantee
dificultades u obstaculos especificos. Independientemente de cual sea tu
punto de partida en este viaje, permiteme que sea tu guia hacia una vida
mas prospera. Te acompafiaré a cada paso que des y te animaré para que
sigas adelante. Te doy la enhorabuena por haber decidido invertir en tu
autoestima y en tu vida financiera. jEste sera el mejor afio para tu salud

fiscal y emocional!



CAPITULO
1

Abundancia

Descubre lo que vales y entiende que
todos somos vagabundos sentados en un
banco de oro

¢Por qué estds tan ensimismado con este mundo cuando en tu

interior albergas una mina de oro?

RUMI, poeta, mistico sufi y tedlogo del siglo
XIII

«Si os queréis hacer ricos, os habéis equivocado de profesion», espeto el
profesor. Era 1994 y mi primer dia de clase en el master de Psicoterapia en
la Universidad Northwestern. Aunque el deseo de ser psicoterapeuta surgia
de un anhelo sincero de ayudar a los demas, senti que el corazén se me
encogia. Acababa de firmar un crédito de estudios por un importe de
cincuenta mil dolares para pagar el master. ;Como lo iba a devolver y como
me ganaria la vida?

Cuando terminé el master, dos afios después, el salario inicial promedio
de un psicélogo sin experiencia era de dieciocho mil dolares anuales. Me
enteré de que una compaifiera de clase habia conseguido un salario de

veinticinco mil doélares en su primer trabajo y me fijé esa cifra como



objetivo. Consegui trabajo en un centro de administracion de metadona en
el centro de Chicago, donde cobraba exactamente veinticinco mil dolares
anuales trabajando con adictos a drogas administradas por via intravenosa y
positivos en VIH. Alli aprendi acerca de los traumas derivados de crecer
rodeado de pobreza, violencia, racismo y delincuencia, ademas de la
bondad y de la resiliencia esenciales del alma humana.

Dos afos después de haber empezado a trabajar en la clinica de
metadona, estaba recién casada y tenia muchas dificultades para llegar a fin
de mes. Calculé que, para vivir mas comodamente, necesitaria un salario
minimo de 35.000 dolares anuales. Tuve la suerte de encontrar empleo
como psicoterapeuta en un programa de atencion al empleado (PAE) donde
cobraba exactamente esos 35.000 dolares anuales. Ofrecia servicios de
salud conductual a empleados de sectores tan diversos como sindicatos,
hospitales, bufetes de abogados y empresas de servicios financieros. Para
progresar en mi carrera y mejorar mi Ssituacion econOmica, también
trabajaba a media jornada en un centro de psicoterapia que acogia a varios
terapeutas.

En 2002, di un salto de fe, dejé ambos empleos y me lancé de lleno a la
consulta privada. Sabia que necesitaba ayuda y quedé para tomar un café
con un amigo, el doctor Steven Nakisher. También acababa de abrir su
consulta privada y me pregunt6 cuanto dinero esperaba ganar al afio. Como
estaba embarazada de mi hija mayor y las facturas se iban acumulando, le
dije que me encantaria poder aumentar mis ingresos hasta los sesenta mil
ddlares anuales.

Steve fruncio el cefio. «;Solo sesenta mil? Yo quiero ganar mas de cien
mil dolares al afio.»

Sorprendida, y desde la inocencia, le pregunté si de verdad creia que era

posible.



Steve respondio que si, que estaba convencido de ello.

Ese afio, gané sesenta mil ddlares, mientras que los ingresos de Steve
superaron los cien mil.

A continuacién, Steve fundé varias empresas de éxito, participo en el
programa Shark Tank y gand. Uno de sus productos se hizo un hueco en la
lista de favoritos de Oprah Winfrey. La manera de pensar de Steve lo llevo a
obtener grandes eéxitos, mientras que, al parecer, la modestia de mis
aspiraciones se habia convertido en mi propio techo de cristal. Cuando me
di cuenta de esta relacion causal, hice lo que habria hecho cualquier
terapeuta digna de ese nombre: jpedi hora a mi terapeuta!

Durante la sesion, Arlene Englander me pregunto: «;Qué te viene a la
cabeza cuando oyes la palabra dinero?». Le respondi que el dinero me hacia
pensar en el estrés, que el dinero, para mi, era estresante. Me respondio que,
entonces, no era de extrafiar que lo alejara.

Juntas, exploramos mis creencias acerca del dinero y descubrimos que
hundian sus raices en mi infancia. Mi padre naci6 durante la Gran
Depresion y crecié en un barrio marginal de Cleveland, donde vio a mis
abuelos trabajar hasta el agotamiento en fabricas. Opt6 por una ruta mas
académica, aunque tuvo que emplearse a jornada completa durante sus
estudios universitarios, y sirvio como teniente en la Fuerza Aérea para
pagarse el master de Administracién de Empresas (MBA) en la Universidad
de Harvard. Logro el éxito como presidente de divisiébn en una gran
empresa que fabricaba juntas, pero la recesion de la industria
automovilistica de la década de 1980 hizo que el suelo se abriera bajo sus
pies.

Cuando tenia ocho afios, recuerdo que una vez estaba jugando en el
comedor y le dije lo contenta que estaba de verlo en casa durante el dia,

algo en absoluto habitual. Lo miré y vi que habia empezado a llorar. Me



explicé que lo habian despedido. Aunque en realidad no entendia lo que eso
queria decir, si me di cuenta de que €l no estaba tan contento como yo de
estar en casa. Se le veia triste, avergonzado y asustado. Al igual que tantos
hombres, hacia depender su autoestima de su carrera profesional y de sus
ingresos.1

Durante los tres afios siguientes, nos mudamos dos veces: de Detroit a
Toronto y de Toronto a Toledo. Una sucesion de despidos y el desempleo
llevaron a que mi padre desarrollara una gran ansiedad en lo relativo a las
finanzas, ansiedad que desemboc6 en una depresion clinica. Habia muchas
discusiones por dinero, pero viviamos en una casa grande en una zona
residencial fantastica y éramos miembros de un lujoso club de campo.
Desconocia cual era la realidad de nuestra situacién econémica: la relativa
opulencia que la gente veia desde fuera o la que yo sentia desde dentro y
que me provocaba vergiienza y me asustaba. En muchos aspectos, mi padre
era un ejemplo fantastico de éxito y de fortaleza, porque al final invirti6 en
bolsa y le fue muy bien. Sin embargo, mi infancia fue como una montafia
rusa economica y emocional, y me dejé con bastante trabajo que hacer en
terapia.

Gracias a la terapia, me pude deshacer del mensaje que decia que los
psicoterapeutas no pueden ganar dinero ayudando a la gente (un mensaje
que recibi el primer dia de master y al menos cien veces mas a lo largo de
mi carrera). Por mucho que me apellide Marter, me niego a ser una martir
financiera. Me propuse iniciar un centro de psicoterapia que cambiara no
solo la vida de mis clientes, sino también la mia. Comencé a transformar mi
vida trabajando en mis creencias acerca del dinero e intentando asumir lo
que sabia que valia. Me encontré con muchas curvas, obstaculos y baches

en mi camino hacia la abundancia.



A medida que asesoraba a profesionales y desarrollaba mi centro, Urban
Balance, me fui interesando cada vez mas por la psicologia del dinero. Me
empecé a dar cuenta de que los pensamientos y las creencias que mis
pacientes mantenian acerca del dinero ejercian un impacto real en su cuenta
de resultados, tanto para bien como para mal. Como psicoterapeuta, mi
trabajo consiste en ayudar a mis clientes a explorar qué bloquea el flujo de
dinero y de otros recursos, como el amor y la ayuda, para que se puedan
sumergir en la abundancia. Y ahora compartiré contigo todo lo que sé, para
que puedas hacer lo mismo (recuerda que puedes descargar todos los

ejercicios en: <financialmindsetfix.com/exercises>).

N

Primera sesidn de terapia
(20 minutos)

Imagina que has venido a mi consulta para la primera sesion de terapia.
Exploraremos como tus experiencias vitales han moldeado y modelado la
relacion que mantienes con el dinero en la actualidad. Responde a las

siguientes preguntas en tu diario:

e ;Qué sistema de creencias familiares, religiosas y culturales te
inculcaron?

e ;Qué actitudes y creencias mantienes en relacion con la gente que
tiene mucho dinero? ;Y con la que tiene poco?

e Durante tu infancia, ;detectaste que las expectativas respecto al dinero

eran distintas para hombre y mujeres, para jovenes y mayores, para


http://financialmindsetfix.com/exercises

distintos tipos de profesiones o como resultado de la discriminaciéon
étnica o racial?

e ;Como ha afectado eso a tu vida financiera actual?

e ;En qué piensas cuando oyes la palabra dinero? En mi caso, pensaba
en estrés, que es algo negativo. ¢La palabra dinero te suscita
pensamientos positivos o negativos?

o :Te has fijado topes de ingresos? De ser asi, ;cuales han sido? ;Qué te
impide superarlos?

e ;Sientes que te mereces y que eres capaz de verdad de disfrutar del

dinero y de la abundancia de recursos? De no ser asi, ;por qué?

Ahora imagina que repasamos juntos las respuestas. Destaca los tres
patrones de pensamiento principales que te podrian estar impidiendo vivir
una vida abundante. Por ejemplo, si te ensefiaron que la gente rica es mala o
que los hombres deberian ganar mas dinero que las mujeres, reflexiona
sobre como puedes reformular esas creencias para recibir la abundancia y
cuidar mejor de ti mismo, de tus seres queridos y del mundo que te rodea.
Escribelo. Este es el tipo de trabajo que tendras que hacer si quieres

transformar tu mentalidad financiera.

ijBravo! Ahora profundizaremos en tu relacion con el dinero.

¢, COMO TE RELACIONAS CON TUS FINANZAS?

Cuando tenia treinta y tantos afios, si mi vida financiera hubiera sido una
persona, se habria llamado Justa. Culpaba a Justa de gran parte de la

infelicidad que sentia y le respondia con irritabilidad e ira. La tenia



absolutamente abandonada y me olvidaba de alimentarla o de comprobar
como estaba. Cuando la visitaba, respondia con sensacion de culpa, miedo y
panico ante el mal aspecto que presentaba. Me daba tanta vergiienza que no
osaba presentarsela a nadie y ni siquiera la podia mirar a los ojos.

Cuando ya estaba cerca de cumplir los cuarenta, mi nivel de
endeudamiento personal y profesional habia alcanzado cotas maximas y la
ansiedad financiera llegaba a ser incapacitante. Justa se derrumbd, agotada.
Como cuidadora y persona deseosa de complacer a los demas, el esfuerzo
por cuidar de mis empleados, de mis clientes y de mi familia, incluidas mis
dos hijas, me habia llevado a acumular una deuda atroz. Intentaba dar a mis
empleados todo lo que me pedian y me aseguraba de que a mis hijas nunca
les faltara de nada, incluso si superaba mis posibilidades. jClaro que Justa
estaba agotada! Como en la empresa trabajabamos con compaiiias
aseguradoras y el cobro de las visitas se demoraba durante el procesamiento
de las pdlizas, nuestro flujo de caja estaba en una situacion
permanentemente infernal. Me pasaba las noches de la ultima semana de
cada mes en vela, angustiada por si podriamos cubrir las néminas y los
alquileres que habia que pagar el dia 1. Mi socia y yo sacabamos dinero de
las tarjetas de crédito personales para pagar los flecos sueltos. Las empresas
de las tarjetas de crédito llamaban y el banco devolvia los cheques con que
pagabamos los sueldos de los psicologos. Viviamos al limite y en pleno
terror financiero.

Justo en nuestro peor momento economico, mi socia desde hacia afos,
ademas de una de mis mejores amigas, nos envio a mi y a todo el personal
un correo electronico en el que nos anunciaba que se marchaba y que no
tenia la menor intencion de volver. A excepcion del demoledor
fallecimiento de mi padre cuando tenia veintipocos afios y del de mi madre

cuando ya habia cumplido los treinta, esta fue la pérdida mas devastadora



que habia sufrido en toda mi vida. Mi socia y yo siempre nos referiamos la
una a la otra como «amigas del alma» y estaba convencida de que lo
seguiriamos siendo bien entradas en la vejez. Senti la pérdida como si mi
marido hubiera desaparecido en plena noche y sin previo aviso. Nunca se
despidié y tuve que enviarle sus pertenencias personales por mensajeria.
Dej6 en mi corazon un vacio enorme y yo senti que me habia roto.

Cuando se fue, el personal sinti6 que la empresa era un barco que se
hundia y una tercera parte de los treinta y cinco psicoterapeutas que
empleaba se fueron y se llevaron consigo a sus clientes. Sin embargo, y a
pesar de que aun lloraba la pérdida de mi amiga y socia, y de la soledad y
del agotamiento que me embargaban, me negué a tirar la toalla. Aun tenia
empleados y clientes que contaban conmigo. En el acuerdo de disolucion de
la sociedad, mi exsocia conservo el centro y el personal mas préximo a su
casa. Mientras, yo asumi la responsabilidad de las deudas de la empresa
(que superaban los cien mil dolares) y de otros cuatro alquileres a largo
plazo. Como el capitan de un barco, me sentia responsable y me habia
comprometido a realizar ese viaje. Me negaba a abandonar la nave.

En lugar de decir a mis empleados que todo saldria bien, como siempre
habia hecho en el pasado, me disculpé por no haber buscado asesoramiento
empresarial y financiero. Lo cierto era que temia que me dijeran que el
modelo de negocio no funcionaria y que debia cerrar la empresa de mis
suefios. En lugar de seguir pensando que tenia que encontrar la solucion a
todo yo sola, practiqué la humildad y pedi ayuda. El personal que se habia
quedado amaba la empresa y queria ayudar. Dejé de sufrir en silencio y
empecé a hablar abiertamente acerca de mi situaciéon. Mis amigos y
familiares me ofrecieron su apoyo y me dieron consejos que me resultaron

utiles.



Mi vecino, un contable con un master en Administracion de Empresas,
me pregunté si alguna vez me habian tasado el negocio. Se ofrecié a pedirle
a un auditor contable amigo suyo que revisara mis libros, me dijera cuanto
valia la empresa y, si era posible, me ofreciera su ayuda.

Decidi superar mis miedos y pedi cita con el auditor, Tim Kenny. Muy
nerviosa y con lagrimas en los ojos, le entregué los archivos de QuickBooks
mientras €l me hacia preguntas con tranquilidad. Unos dias después, me
llam6 para decirme que el modelo de negocio funcionaba. Me dijo que el
principal problema que teniamos era de flujo de caja y que me podia ayudar
a obtener los créditos necesarios para pagar los salarios y los alquileres a
tiempo.

Tim también me hizo poner los pies en el suelo. Me recordé que no
dirigia una ONG para dar trabajo a psicologos, sino una empresa, y que
merecia tener beneficios. Habia estado entregando todos mis recursos hasta
quedarme sin nada. Tenia que empezar a dar prioridad a Justa y establecer
limites financieros saludables. Lo hice y todos salimos ganando.

Los créditos bancarios y algunos cambios menores en el modelo de
negocio detuvieron la hemorragia financiera, pero no fue una solucion
rapida ni indolora. Justa seguia conectada a mi soporte vital. Shelly, mi
contable, se convirtié en un angel que me animaba a diario. Acometimos las
dificultades una a una y, con la ayuda del equipo de liderazgo y del
personal, conseguimos darle la vuelta a la situacion.

Tim, Shelly y mi asesor financiero, Bill Laipple, entablaron una relacion
muy estrecha con Justa y me ayudaron muchisimo a cuidar mejor de ella.
Empecé a comunicarme con ella de forma abierta y honesta, y la visitaba
practicamente a diario. La salud de Justa empez6 a mejorar drasticamente.

Ahora he rebautizado mi vida financiera como Préspera. Es fuerte,

vibrante y poderosa. Ella y yo nos apoyamos mutuamente y estamos ahi la



una para la otra. La valoro, estoy orgullosa de ella y la cuido.

Justa y Préspera son el reflejo de lo que yo creia que valia en dos
momentos distintos de mi vida. Si queria abundancia, antes tenia que
valorarme a mi misma. Tu también puedes hacerlo. De verdad. Por mala
que sea tu salud financiera en estos momentos, puedes tener prosperidad. Te

la mereces.

0@0

Mira a tu yo financiero a los ojos
(20 minutos)

Responde en tu diario las preguntas siguientes:

e Si tus finanzas fueran una persona, ;como se llamaria?

e ;Qué aspecto tendria? ;Como se sentiria?

e ;Qué relacion mantienes con ellas?

e ;Qué relacion hay entre la persona que ves en el espejo y tu

autoestima financiera?

Ahora que has mirado a los ojos a tu yo financiero, ha llegado el momento

de que recibas mas abundancia en todos los aspectos de tu vida.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: RECONOCE LO
QUE VALES




¢, Soy lo bastante buena? Si, lo soy.2

MICHELLE OBAMA, abogada,
autora y ex primera dama de Estados
Unidos

Como nuestros padres son seres humanos imperfectos, todos tenemos necesidades
no satisfechas que nos han dejado con la sensacion de que no somos lo bastante
buenos. Observar a mis clientes a lo largo de los afios me ha llevado a darme cuenta
de que una autoestima elevada promueve una buena salud financiera, no asi al
contrario. La investigacion sugiere que una autoestima elevada se relaciona
positivamente con el desempefio profesional.3 Si quieres mejorar tu salud financiera,
has de reconocer lo que vales.

Me senti llena de orgullo cuando una de mis clientas, Nia, se empezé a quejar de
su trabajo, tan téxico como mal pagado, y dijo: «Valgo mucho mas que eso y quiero
algo mejor para mi». La mayoria de nosotros hemos tenido en algin momento
trabajos con salarios bajos, porque nos hemos visto en una situacion de necesidad,
pero deberian ser un trampolin o un peldafio intermedio desde el que crecer y
desarrollarnos. Sé que este es el comienzo de un nuevo capitulo en la vida de Nia,
un capitulo que le traerd méas abundancia, porque sabe que la merece.

En mi viaje personal, yo también tuve que trabajar para asumir mi valor y que me
tenia que hacer valer. En 2012, recibi mi primera invitacién para dar una conferencia
inaugural en otro estado. Como muchas personas suscriben la creencia de que
«tanto pagas, tanto obtienes», le pregunté a mi amigo Ross, un psicoterapeuta y
escritor de éxito que suele dar conferencias y charlas, acerca de la tarifa que debia
cobrar.

Le pregunté cuanto cobraba él por dar conferencias en otros estados y tuvo la
generosidad de decirmelo. Aunque era una tarifa muy superior a la que habia pedido
jamas, tomé prestada la autoestima de Ross y solicité esa cantidad a las personas
gue me querian contratar. Me contestaron que les parecia perfecto y que no habia
problema alguno. jEstaba encantada!

Llamé a Ross y le dije que no podia creer que me fueran a pagar tanto dinero por
hablar cuarenta y cinco minutos. Me respondid: «¢Cuarenta y cinco minutos? jEsa
es mi tarifa para una jornada completal».

Nunca obtendrds mas de lo que pidas. Nos tenemos que hacer valer, dejar atras
todo sentimiento de culpa innecesario y recordar que, cuando tengamos mas,
podremos dar mas y hacer mas bien en el mundo.




0@0

¢ Cuanto crees que vales?
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario las siguientes preguntas:

* Imagina que alguien que cree en ti (tu mejor amigo, un compafiero de
trabajo, tu madre) ha de describir tus dones unicos y tus fortalezas.
¢Qué diria?

e Describe algin momento en el que te sorprendieras agradablemente
por lo que acababas de conseguir. ;Como te sentiste? ;Qué aprendiste
de la experiencia que puedas trasladar a otros aspectos de tu vida?

e ;Cuando te sientes mas valioso? ;En qué relaciones? ; Por qué?

e Escribe acerca de alguin momento en el que sintieras que te
compensaban adecuadamente por un trabajo bien hecho. ;Cémo
sucedio? ;La oportunidad lleg6 por casualidad o la atrajiste de algun

modo? ;Qué aprendiste de la experiencia?

Tu autoestima y el valor que te asignas a ti mismo reflejan cuanta

abundancia estas dispuesto a recibir en tu vida.

ABUNDANCIA FRENTE A ESCASEZ



El éxito duradero y pronunciado viene de quienes renuevan su
compromiso con una mentalidad de abundancia cada minuto de
cada hora de cada dia.4

BRYANT MCGILL, escritor estadounidense

Suscribo la teoria de la abundancia. Hay dinero, oportunidades, bondad,
amor y otros recursos mas que suficientes para todos. Por lo tanto, que
nosotros tengamos mas no significa que otro vaya a tener menos. El
pensamiento abundante puede generar nuevos influjos de ingresos y
aumentar tus beneficios, al tiempo que ofreces mas a los demas (empleo,
practicas, tarifas reducidas o servicios gratuitos, donaciones...). La
abundancia no es egoista. Cuando tenemos mas, podemos dar mas.>

Hay personas que viven en un modelo de escasez. Quiza hayan pasado
por momentos en que no tenian suficiente y, por lo tanto, es comprensible
que crean que deben aferrarse a lo que tienen y proteger sus recursos. A
otros les ensefiaron que «cada uno ha de mirar por lo suyo», una creencia
que puede alimentar la avaricia, los celos y el afan de competicion. Pasar de
una mentalidad de escasez a una mentalidad de abundancia abre la puerta a
la posibilidad, a la colaboracion, a la celebracion del éxito de los demas y a
una mayor prosperidad.

En mi consulta, he visto como el trauma financiero ha dado lugar a
pensamientos obsesivos acerca de las pérdidas econémicas, a depresion, a
ansiedad y a TEPT.% Mi clienta Rachel creci6 en la pobreza mas extrema en
viviendas sociales de Chicago. El hambre y la ausencia de articulos
higiénicos de primera necesidad eran experiencias habituales para ella. Es
una mujer muy inteligente y trabajadora, y consigui6 graduarse en la
universidad mientras trabajaba a jornada completa. Cuando acudié a mi
consulta, aunque ya contaba con un muy buen salario, el trauma del pasado

hacia que viviera con miedo a volver a pasar necesidades. Comi6 hasta



desarrollar obesidad morbida y acudié a mi después de haberse sometido a
un baipas gastrico. Ya no podia comer en exceso y cambio una compulsion
por otra: gastar en exceso. Rachel empez6 a acumular articulos de higiene,
ropa y otros objetos domésticos, por un lado, y deudas por el otro. La
mentalidad de escasez lleva a las personas a guardar y a acumular los
objetos que perciben como escasos.’

Trabajamos el trauma subyacente de Rachel, las conductas obsesivo-
compulsivas a las que este habia dado lugar y las emociones de inutilidad
derivadas del abandono que habia sufrido. Mediante la terapia cognitivo-
conductual, de eficacia demostrada empiricamente, que se basa en la
creencia de que los pensamientos anteceden a la emocion y a la conducta,
pasO a una mentalidad de abundancia. Contrat6 a un asesor financiero para
que la ayudara a sentirse segura y a salvo en relacién con el futuro.
Comenz6 a relajarse, sabiendo al fin que valia la pena y que era capaz de
cuidar de si misma. Como resultado, su vida amorosa mejoro, porque ahora
conectaba con los demas desde una posicion de valia y de estabilidad, en
lugar de hacerlo desde la baja autoestima y la desesperacion.

Cuando las personas observan su vida financiera desde el prisma de la
escasez, gastar puede ser aterrador. El dinero es energia financiera y, al
igual que otras formas de energia vital, como la respiracion o el amor,
cuando estamos en equilibrio nos encontramos en un estado de flujo.
Cuando entendemos que el gasto saludable contribuye al flujo de vida
abundante y nos anclamos con confianza y con valor, pasamos a un flujo

aumentado de abundancia caracterizado por la paz financiera.

LA VIDA NO ES UNA COMPETICION: COLABORA Y
OBTEN RECOMPENSAS MAYORES



A una de mis clientas no le gustaba que sus amigos se conocieran, porque
temia que se cayeran mejor entre ellos y la dejaran de lado. Si se acababan
conociendo, intentaba controlar sus interacciones. Acaparaba a sus
amistades de un modo egoista, por avaricia y por miedo a la escasez. Con el
tiempo, su conducta controladora acabd por irritar a sus amigos, que se
distanciaron de ella. El poder de la profecia autocumplida hizo realidad sus
temores.

Aunque este tipo de avaricia puede proporcionar ganancias a corto plazo
en el mundo de la empresa, el tiro siempre acaba saliendo por la culata,
porque uno termina perdiendo empleados y clientes. La investigacion
demuestra que la avaricia puede llevar a cometer errores, actos ilegales o a
ser despedido.8

En lugar de optar por el secretismo y proteger excesivamente los recursos
de la empresa, adoptar un espiritu de colaboracién saludable puede mejorar
significativamente la cuenta de resultados. En mi caso, doy talleres y
ofrezco coaching a terapeutas para ayudarlos a desarrollar sus consultas.
Durante afios, la gente me dijo que me equivocaba, que lo tnico que
conseguiria seria crearme mas competencia. Sin embargo, yo lo miro desde
la lente de la abundancia y lo entiendo de otra manera. Si ayudo a otros
terapeutas a tener éxito, soy congruente con mi mision de promover el
acceso universal a los servicios de salud mental, lo que contribuye al bien
comun. Mi cuenta de resultados ha mejorado, porque obtengo ingresos
adicionales derivados de mi actividad como coach y formadora. Por otro
lado, los terapeutas a los que formo acostumbran a derivarme pacientes, me
recomiendan para que dé conferencias y me envian candidatos cuando
necesito emplear a alguien.

La mentalidad de abundancia es muy efectiva cuando viene acompafiada

de una accién congruente. Varios colegas de mi asociacién profesional y yo



solicitamos a las empresas aseguradoras que nos subieran las tarifas. Un
afio, logramos un aumento del 17 % en las tarifas de todos los profesionales
de la salud mental en Illinois. La colaboracién con mi «competencia»
redundé en un crecimiento de diez mil dolares mensuales de mi cuenta de
resultados. Fue una de las mayores mejoras en mi empresa y solo fue
posible porque colaboré con mis competidores.

Durante los dltimos cinco afios que fui propietaria de mi empresa, formé
parte de un grupo de directivos de centros de psicoterapia compuesto por
unas diez personas que teniamos centros grandes. Nos reuniamos
trimestralmente para hablar de las dificultades a las que nos enfrentdbamos
e intercambiar ideas y apoyo. Siempre quedaba impresionada por la
generosidad de todos y por la disposicion a compartir recursos. En lugar de
operar en nichos aislados, compartiamos informacién que nos ayudaba a
crecer y a prosperar, y, asi, ayudabamos a mas clientes. También nos
proporcionabamos mutuamente el apoyo emocional que tanto
necesitabamos y hablabamos con franqueza de los retos que supone
gestionar a los empleados o inaugurar sedes nuevas. Manteniamos un
compafierismo amistoso y celebrabamos el éxito de todos. Al mismo
tiempo, respetabamos los limites profesionales, como areas de servicio,
personal o fuentes de derivaciones. Recomiendo este tipo de colaboracion a

todo el que quiera que su empresa prospere.

0@0

Sinergia para el éxito
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde las siguientes preguntas en tu diario:



e ;Con quién sientes que compites? ; Como te podria estar perjudicando
esta competitividad?

e ;Como te inspira tu competencia? ;Qué puedes aprender de tus
competidores? Identifica lo bueno que te pueden aportar.

e ;Como puedes propiciar mas colaboracion en tu vida?

e ;Como te ayudara a generar mas abundancia el hecho de pasar de la

competencia a la colaboracion?

iDEJA DE PONERTE LIMITES! ROMPE EL TECHO DE TU
VIDA CON UNA MENTALIDAD DE ABUNDANCIA

Somos el producto de nuestros pensamientos. Nos convertimos en

lo que pensamos.?

MAHATMA GANDH], abogado,

nacionalista anticolonial y referente politico

indio

Cuando nos negamos a creer que algo es imposible, se hace posible. Las

afirmaciones y las creencias del tipo «soy pobre» o «soy rico» pueden

modelar nuestra realidad financiera. Asi que ten en cuenta lo poderosos que
son tus pensamientos y tus palabras.

La etapa de la vida en la que te halles también puede afectar a tu
perspectiva en relacion con la abundancia. Por ejemplo, si eres joven y
acabas de empezar, es posible que te identifiques como «un universitario sin
un céntimo». ;Como te puede limitar esta creencia? O quiza estés a punto

de jubilarte y te digas algo parecido a «ya es demasiado tarde para mejorar



mi situaciébn econdmica». Detén esos pensamientos autolimitantes y
recuerda que nunca es demasiado pronto ni demasiado tarde para invertir en
ti mismo.

Cambia de lenguaje. Pasa del «no» al «si».

e De «no merezco prosperidad» a «si merezco prosperidad», por
ejemplo.

e De «no lo conseguiré» a «si lo conseguiré» (por ejemplo, de «no
conseguiré el trabajo» a «si conseguiré el trabajo»).

e De «no puedo» a «si puedo» (por ejemplo, de «no puedo lanzar mi
propia empresa» a «si puedo lanzar mi propia empresa»).

e De «no soy» a «si soy» (por ejemplo, de «no soy muy bueno en mi

trabajo» a «soy bueno en mi trabajo»).

He visto que las creencias negativas limitan nuestro potencial y bloquean
el flujo de la abundancia. Los clientes que dicen, una vez tras otra, «no
servira de nada», «no me ayudard» o «no puedo hacer eso» tienden a
quedarse atascados. Los que pueden abrir la mente abren las puertas a una
abundancia infinita. En lugar de detenerse cuando se topan con un
obstaculo, se abren a probar estrategias, enfoques o soluciones nuevas.
Dicen que si a oportunidades, como cursos en linea, talleres comunitarios o
redes de contactos profesionales. He visto a clientes cambiar al pensamiento
de abundancia y hacer de todo, desde lanzar una pequefia empresa con éxito
hasta convertirse en lideres de la defensa del medioambiente.

jPasemos a la accion para cambiar a un pensamiento de abundancia!

0@0




Registra y reprograma tu forma de pensar

(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

La terapia cognitivo-conductual ayuda a las personas a tomar conciencia de

sus patrones de pensamiento negativos y a cambiarlos (o, en términos mas

sencillos, a «no rayarse»). La terapia cognitivo-conductual usa el registro o

diario de pensamientos como herramienta con la que identificar y cambiar

los patrones de pensamiento negativos para lograr que sean mas neutrales o

positivos.

Crea en tu diario una tabla de registro de pensamientos como la que

encontraras a continuacion. Repasa las dos ultimas semanas, identifica los

momentos de malestar emocional, sobre todo los relacionados con tu vida

financiera, y escribelos en la tabla. He incluido un ejemplo para ayudarte a

comenzar.
. < PENSAMIENTO
SITUACION PENSAMIENTO EMOCION CONDUCTA
ALTERNATIVO

Han ascendido Soy un inutil Ira, Malhumor y Habra mejores
ami tristeza, conductas oportunidades
compariero en vergienza | pasivo- para mi en el
lugar de a mi agresivas futuro

Cuando cambies el pensamiento de negativo a positivo, es posible que

sientas emociones como empoderamiento, paz, confianza o esperanza. Estas

emociones suscitaran conductas mas celebratorias de los éxitos de los



demas. Los registros de pensamiento son una herramienta cuya utilidad se
prolonga durante toda la vida y que pueden cambiar los patrones de
pensamiento negativos por otros mas positivos. Sé que parece muy simple,
pero es importante que ensefies al cerebro a pensar en positivo. Puedes

hacerlo.

DESCUBRE TU BANCO DE ORO

El mundo es tu ostra. Encontrar la perla depende de ti.10

CHRIS GARDNER, empresario
estadounidense que pasé de vivir en la calle a
ser multimillonario, conocido por la pelicula

basada en sus memorias, En busca de la
felicidad

La primera vez que quedé con Tim, el auditor contable, estaba convencida
de que me aconsejaria que me declarara en bancarrota. Imagina cual seria
mi sorpresa cuando me dijo que el valor de mi empresa ascendia a una
saludable cifra de siete digitos. Esto fue justo después de que mi exsocia
abandonara la empresa porque solo veiamos deudas y todo lo que nos
faltaba. No veiamos la imagen completa.

¢Qué dones, recursos y activos no ves porque miras a través de una lente
negativa? ;Sobre qué banco de oro estas sentado sin saberlo? Piensa en el
programa Antiques Roadshow, en el que la gente descubre que lo que creia
que eran cachivaches son, en realidad, tesoros valiosisimos. Haz un
inventario a conciencia de tus fortalezas, recursos, ideas y talentos.

Identifica los tesoros que has pasado por alto. He tenido innumerables



clientes que habian guardado en un cajén un libro que habian escrito, pero
que no habian ensefiado a nadie; que tenian una idea de negocio que no
habian puesto en practica, una habilidad tnica que no habian vendido a
otros o un talento asombroso que ain no habian mostrado. Querian mas de
la vida, pero el miedo bloqueaba su flujo de abundancia.

Sin duda alguna, lo que mas me gusta de ser terapeuta es reflejar las
fortalezas de mis clientes y todo lo que es extraordinario, especial y bello en
ellos. Esas son las semillas de la abundancia. Necesitan ser vistas, valoradas
y cultivadas. Avanzar en el programa para transformar tu mentalidad
financiera supone regar tus semillas y ponerlas al sol, de modo que puedas
crecer, florecer y convertirte en la expresion mas plena y magnifica de ti
mismo. Lograr la abundancia te permitira sembrar mas semillas de
prosperidad que se convertiran en un gran huerto que proporcionara
abundancia a una generacion tras otra.

Ahora ha llegado el momento de aplicar la abundancia a tu vida
cotidiana. La rueda de la abundancia retine todas las habilidades que has
aprendido a lo largo del capitulo y evalia en qué areas de tu vida se
concentra la abundancia. Para hacerte una idea del aspecto que podria tener

tu rueda, estudia el siguiente ejemplo de rueda de la abundancia.



AUTOESTIM4

YIONvannav 30
OLNIIWYSN3d

Ejemplo de rueda de la abundancia

La persona que completé esta rueda no estaba muy abierta a las
posibilidades, por lo que se asigné una puntuacion baja en esta area; por el
contrario, parece que si se suele sentir bastante feliz por los éxitos de los
demas. Las «depresiones» en la rueda representan las areas donde las
puntuaciones son mas bajas. Este programa te da la oportunidad de empezar
a trabajar en las areas deprimidas, de carencia, hoy mismo. Es posible que

si hay varias areas de carencia, la rueda se asemeje mas a una constelacion



que a un circulo. {No pasa nada! Vuelve al ejercicio a medida que avances
en el programa para transformar tu mentalidad financiera.

Recuerda que donde estas hoy no es mas que un punto de partida, y que,
como todos los capitulos estan interrelacionados, el area de la abundancia
mejorara a medida que avances en el libro.

Completa la rueda de la abundancia para obtener una primera lectura de

donde aparece esta en tu vida ahora.

Rueda de la abundancia
(20 minutos)

Fecha:

Puntta tu respuesta a cada pregunta con un numero, segtn la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

e Autoestima. ;Como puntuarias tu capacidad para aceptar tu valia
como persona y para sentir que mereces la prosperidad y todo lo
bueno que te pueda llegar?

» Psicologia del dinero positiva. ;Cuan positivas son tus creencias

acerca del significado del dinero?



Eliminacion de barreras. ;Se te da bien dejar atras los sentimientos
de culpabilidad por querer mas y sustituir las creencias autolimitantes

por afirmaciones positivas que atraigan el flujo de dinero hacia ti?

Pensamiento de abundancia. ;Como te puntuarias en lo que
concierne a practicar un pensamiento de abundancia en lugar de un
pensamiento de escasez y hasta qué punto confias en recibir un flujo
abundante de recursos?

Perspectiva sin limites. ;Cuan capaz eres de ver mas alla de los
limites (excepto los que impone la ética) y de pensar a lo grande
acerca de tu vida y de tu futuro financiero?

Relacion positiva con el dinero. ;Como te puntuarias respecto a
tener una relacion atenta y afectuosa con el dinero?

Colaboracion. Cuando se trata de trabajar con alguien en lugar de

trabajar compitiendo contra alguien, ;qué puntuacion te concederias?

Felicidad por los demas. Aunque celebres la alegria y el éxito de los
demas, ¢hasta qué punto estas convencido de que eso no significa que
haya menos para ti?

Creencia en el cambio positivo. ;Crees que las cosas pueden mejorar
por dificil que sea la vida ahora o por complicada que sea ahora tu
situacién financiera?

Apertura a las posibilidades. En lugar de ver obstaculos, ¢estas
dispuesto a buscar maneras nuevas de hacer las cosas de modo que el
trabajo, la economia y la vida puedan crecer y prosperar?
Aprovechamiento de las oportunidades. ; Cuan bien se te da aceptar
invitaciones, asistir a eventos, clases, seminarios en linea, cursos a

distancia u otras oportunidades que se te ofrecen?



e Capitalizacion de los activos. ;Como te puntuarias en lo relativo a

usar los dones, talentos y recursos de los que dispones?

Registra tus respuestas en la rueda de la abundancia (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio en lo que concierne a la autoestima? Dibuja en el radio un punto
junto al numero que corresponda a tu respuesta. A continuacion, sigue
recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones en
todos los radios, une los puntos y traza un circulo. No te preocupes por la

puntuacion. Sé honesto.
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Rueda de la abundancia

Para ver en qué punto te encuentras en lo que se refiere a la abundancia,
responde en tu diario a las preguntas siguientes:

e ;Cuales son las tres «depresiones» mas pronunciadas en tu rueda?

e ;Cuales crees que son los mayores obstaculos para lograr una

puntuacion correspondiente a «prospero» en esas tres areas?



e ;Qué ideas se te ocurren para trascender esas limitaciones?

Valora la posibilidad de comentar los resultados con un amigo u otra
persona de confianza. Recuerda que se trata de un trabajo muy profundo y
que es normal que experimentes altibajos. Acuérdate de escribir la fecha
junto a la rueda, para que puedas hacer un seguimiento de tu progreso en el

tiempo. jSigue asi!

Todos somos vagabundos sentados en un banco de oro. El universo rebosa
de abundancia y de recursos, como amor, ayuda y prosperidad econémica.
Sin embargo, solo podemos desbloquear el flujo de abundancia para que
llegue a nuestras vidas si nos damos cuenta de que lo merecemos, y abrimos
la mente y el corazon para recibirla.

Como todos los capitulos estan interrelacionados, a medida que avances
en el programa veras que iras mejorando en el area de abundancia. El
proximo capitulo se centra en la toma de conciencia y en qué te impide ser

consciente de todos esos recursos que, de hecho, estan a tu alcance.



CAPITULO
2

Conciencia
Descubre coOmo te roba tu inconsciente

Quien mira hacia fuera, suefia. Quien mira hacia dentro, se
despierta.

CARL G. JUNG, psiquiatra y psicoanalista
suizo, fundador de la psicologia analitica

Estaba en una clase sobre familias alcohélicas y, de repente, pensé: «¢Por
qué se parecen tanto a la mia?». Aunque mis padres no bebian, la dinamica
emocional y relacional de nuestra familia se asemejaba mucho a la de una
familia con un miembro alcohdlico: discusiones y explosividad, sensacion
de vergiienza, ira y ansiedad, y baja autoestima derivada de lo anterior y de
la existencia de «secretos de familia».

Durante mi primer afio de formacién clinica, me senti como una especie
de detective, algo que también me sucedi6 durante mi primer afio de
terapia: indagaba en busca de una conciencia y de un conocimiento de mi
misma mas profundos para poder ser mas consciente y mas efectiva en mi
trabajo. El conocimiento interior exige dejar atras la negacion, tomar
conciencia de nuestras dificultades (incluidas las que tienen que ver con la

salud mental), entender cuales son nuestros roles y patrones relacionales por



defecto y como afectan estos a nuestro bienestar y a nuestra economia. El
conocimiento interior es un requisito previo indispensable para una vida
consciente y para el éxito integral.

Cuando aun era una nifia, supe que el padre de mi madre, que fallecio
mucho antes de que yo naciera, habia sido alcoholico. Después de la clase
sobre familias alcoholicas, hablé con ella acerca del alcoholismo de su
padre y de su propio pasado. Para mi sorpresa, me confesé que a los treinta
y pocos afios, cuando mis tres hermanos mayores ain no habian cumplido
los seis, habia asistido a reuniones de Alcohdlicos Anénimos. Me explico
que, ahora que habia reflexionado al respecto, creia que habia empezado a
beber en un intento de automedicarse la depresion posparto y las emociones
dolorosas suscitadas por los traumas de infancia sin resolver.

Mi madre era una mujer extraordinariamente inteligente con una gran
profundidad psicolégica y espiritual, mucha sabiduria y un sentido del
humor muy agudo. Sin embargo, también era una persona compleja que
ejercio un impacto enorme, y en algunos casos negativo, sobre mi. Durante
mi infancia, se mostré extraordinariamente critica, controladora y estricta.
En lugar de responder con empatia cuando experimentaba emociones de
tristeza o ira absolutamente normales, me hacia sentir que esas emociones
eran malas o erréneas. Es habitual que los alcohoélicos traten asi a sus hijos
y mi madre lo hizo conmigo, a pesar de que durante mi infancia ya no
bebia.

La relacion con mi madre, sumada a las constantes discusiones de mis
padres por cuestiones de dinero, me llevo a desarrollar ansiedad y un anhelo
desesperado de aprobacion y de paz en casa. Adopté el papel de mediadora
en su matrimonio y de rescatadora de cualquiera que sufriera en nuestra

familia (jno es de extrafiar que acabara siendo terapeuta!).



Durante mi formacién clinica, pude reflexionar mas profundamente y me
di cuenta de que la dindmica familiar habia dado como resultado mi propia
codependencia, que me llevaba a atender y a complacer a los demas a costa
de mi propio bienestar. En mi vida adulta, este patron inconsciente afect6 a
mis relaciones personales, a mi trabajo y a mis finanzas.

Cuando Tim, el auditor contable, me confront6 con la realidad de que
habia estado cuidando de los demas a mi propia costa, me di cuenta de que
la codependencia habia sido uno de los grandes motivos por los que mi
negocio se habia hundido. Si queria ser mas consciente econOmicamente,
tenia que abrir los ojos y darme cuenta de como habia contribuido a mi
propia ruina. Era el momento de la verdad. Tenia que aprender que darme
prioridad e instaurar limites saludables en las relaciones no solo no era
egoista, sino que era esencial.

A medida que ahondaba en ese trabajo mediante libros de autoayuda
sobre codependencia y ejercicios de introspeccion (como escribir un diario
o la practica del mindfulness), ademas de hacer psicoterapia, fui
adquiriendo mas conciencia acerca de quién soy y de por qué hago lo que
hago. Ese trabajo me anclo en una realidad mas consciente, tanto personal
como economicamente. Cuando entendi que tiendo a la codependencia,
aprendi a cuidar mejor de mi misma y a instaurar limites relacionales y
econdémicos mas saludables, lo que a su vez mejor6 mi ansiedad, mi
autoestima y mi situacion econoémica.

Quiero que seas mas consciente y te conozcas mejor, para que puedas
detener las conductas de autosabotaje, cuidar mejor de ti mismo y lograr

mas éxitos. jComencemos!



R

Segunda sesidn de terapia
(20 minutos)

Imagina que has vuelto a mi consulta para la segunda sesion de terapia, y
que estamos trabajando la toma de conciencia. Responde las siguientes

preguntas en tu diario:

e ;Qué te ha evocado mi historia?

e ;Qué impacto ha ejercido tu familia sobre tu salud mental? ;Y sobre
tu salud financiera?

e ;Puedes pensar en algin momento de tu vida en el que tomar
conciencia de algo te ayudara a mejorar tanto tu bienestar como tu

situacion economica?

A medida que vayas trabajando la toma de conciencia personal, tendras que
mirar hacia dentro, tal y como hice yo. Es posible que lo que descubras en
tu interior te sorprenda.

RECREAMOS DE FORMA INCONSCIENTE LO QUE NOS
RESULTA FAMILIAR

Estudio patrones. En el fondo, soy fisico. Observo todo lo que hay

en mi vida e intento encontrar la ecuacion tnica, la teoria del todo.!



WILL SMITH, actor y rapero
estadounidense

Todos repetimos inconscientemente los roles y los patrones relacionales que
aprendimos en la infancia, hasta que tomamos conciencia y elegimos algo
mejor. En cuanto seres humanos, tendemos a emprender el camino que
ofrece menos resistencia, porque nos resulta mas comodo y conocido.

Rose, una de mis clientas, vino a terapia porque queria saber cémo
afrontar la adiccién a la cocaina y la aficion a las estriperes de su marido,
que era corredor de bolsa. En aquel momento, ella tenia treinta afios, tenia
dos hijos y era ama de casa. Durante el proceso de terapia, tomo conciencia
de que repetia el ciclo de un «triangulo dramatico» donde ella desempefiaba
el papel de victima (cuando estaba triste), de perseguidora (cuando estaba
enfadada) y de salvadora (cuando se sentia satisfecha e intentaba rescatar a
su marido).? Tras varios intentos de terapia de pareja, tres intervenciones
fallidas y muchisimo trabajo en Al-Anon, un grupo de apoyo basado en los
doce pasos dirigido a personas cuyas vidas se han visto afectadas por el
alcoholismo de otras, tomo la valiente decision de divorciarse. Como un ave
fénix que resurge de sus cenizas, recuperd el poder, se reincorporéd al
mundo laboral como asistente legal, asumio la responsabilidad sobre su
vida econdmica y prosper6 como una estrella de rock, lo que le permitio
cuidar de sus hijos y de si misma mejor que nunca. Esto no solo fue
extraordinariamente capacitador para ella, sino que acabé siendo esencial,
porque su marido perdi6 el trabajo como consecuencia de su adiccion y
dejo de pasarle la pension por los hijos. Varios meses después de que
hubiéramos terminado la terapia con éxito, me llam6o y me dijo que
necesitaba una puesta a punto, porque acababa de empezar a salir con un
chico que habia resultado ser idéntico a su exmarido, excepto en que este

tenia acento australiano.



La tendencia humana a repetir papeles y patrones relacionales que nos
resultan conocidos puede afectar a tus relaciones personales, a tu carrera
profesional y a tu vida financiera de modos que no puedes ni imaginar.
Inconscientemente, nos sentimos atraidos por relaciones y carreras
profesionales que nos permiten funcionar tal y como lo haciamos en nuestra
familia de origen.

Segun la teoria familiar sistémica, cada miembro de la familia desempefia
un papel distinto en la creaciéon y el mantenimiento del equilibrio del
sistema familiar3 Como el lugar de trabajo también es un sistema
relacional, es muy habitual que representemos ese mismo papel en el
ambito profesional. La investigaciéon sugiere que el papel que asumimos en
nuestra familia de origen (en la que crecimos) afecta de forma significativa
a nuestro éxito profesional.# Cuando tomamos conciencia de los pros y los
contras del papel que desempefiamos en los grupos y en las organizaciones
en las que participamos, vemos el impacto que ejercen nuestras tendencias
relacionales sobre nuestra carrera profesional y sobre nuestras finanzas.

A continuacion, encontraras algunos ejemplos de los papeles mas
habituales en las familias y una explicaciéon del impacto que acaban

ejerciendo en la vida profesional y financiera.

El héroe o el chico de oro. Esta persona esta orientada al éxito y es el
orgullo de la familia. Suelen ser buenos lideres, estan orientados a los
objetivos y tienen autodisciplina, pero encuentran muchas dificultades para
relajarse y les cuesta permitir que otros tengan razon o asuman el liderazgo.
Los héroes tienden a convertirse en empresarios y en lideres empresariales,
pero también a tener dificultades en sus relaciones personales debido a su

tendencia a ser autoritarios o dominantes.



El cabeza de turco o la oveja negra. Los miembros de la familia creen que
esta persona tiene problemas —tales como dificultades de salud mental,
adicciones o problemas sociales o financieros—. La oveja negra puede ser
un reflejo de los signos y los sintomas de los problemas familiares
subyacentes. Sus fortalezas pueden ser el sentido del humor, la autenticidad
y la capacidad de mostrarse vulnerable. Tiende a tener dificultades para
madurar y convertirse en adulto y a lograr menos éxito profesional y

economico.

El nino bueno. Es el nifio pasivo y obediente que evita ser un problema.
Tiende a ser flexible y de trato facil, pero carece de direccién, le cuesta
tomar decisiones y sigue a los demas sin cuestionarse nada. Puede acabar en
relaciones donde el otro no lo valora y en trabajos auxiliares con salarios

mas bajos.

La mascota o payaso. Estas personas usan el sentido del humor para evitar
el conflicto y pueden tener dificultades para expresar su verdadera
identidad. Son proclives a mantener relaciones inmaduras desde el punto de
vista emocional y sin una intimidad profunda. Pueden acabar trabajando
como comerciales o en el mundo del ocio, actividades que pueden ser

lucrativas para algunos, pero que son complicadas para la mayoria.

El mediador. Los mediadores se esfuerzan por mantener la paz en el
sistema familiar y tienden también a ser salvadores. Ejercen de
amortiguadores de la comunicacion, lo que puede ser saludable o no para
ellos, en funcién de lo bien o mal recibidos que sean sus esfuerzos o de lo
efectivos que sean estos. Los mediadores pueden acabar trabajando como

abogados, agentes inmobiliarios 0 mandos intermedios.



El cuidador. Estas personas ofrecen apoyo emocional y estabilidad de un
modo equilibrado y saludable. También pueden ser mediadores y, quiza,

trabajen con nifios o en el sector educativo.

El salvador. Estas personas se ocupan de los problemas del resto de los
miembros de la familia, con frecuencia para aliviar su propia ansiedad. Son
proclives a sentirse culpables, a forjar relaciones de codependencia y a
atender las necesidades de los demas a costa de las propias. Pueden trabajar
en profesiones asistenciales, como terapeutas, enfermeros o auxiliares
sanitarios. En general, los profesionales asistenciales no son conscientes de
su verdadero potencial de ingresos, porque tienden a considerar que sus
finanzas escapan a su control y aceptan la idea de que no ganaran

demasiado dinero.?

El animador. Estas personas positivas ofrecen animo y apoyo a los demas,
al tiempo que satisfacen sus propias necesidades y ejercen una influencia
positiva sobre los demas. Pueden desempefiar funciones de marketing o

liderazgo, desde las que motivan a los clientes o al personal.

El pensador. Estas personas son objetivas, logicas y racionales, pero tienen
dificultades para conectar emocionalmente con los demas. Les atraen la
ciencia, la medicina o las matematicas, y les cuesta desarrollar las
habilidades sociales necesarias para tejer redes de contactos y promover el

desarrollo empresarial.

El honesto. Son personas que dicen las cosas como son. Aunque
comunican la informacion necesaria, los demas no siempre la reciben bien.
Esta funcion puede ser una verdadera fortaleza cuando se combina con las
cualidades de un cuidador o de un animador. El periodismo y el derecho son

sus opciones profesionales naturales.



Es muy posible que hayas representado varias de estas funciones en tu
familia de origen. Aférrate a las facetas positivas de cada una de ellas, pero
abandona lo que ya no te sea util. Esto exige que prestes atencion y que
aprendas conductas mejores y mas adaptativas mediante la psicoterapia o el
coaching, ademas de que sigas avanzado en el programa para transformar tu

mentalidad financiera.

0@0

Identifica tu papel por defecto
(20 minutos)

Escribe en tu diario:

e Una reflexiéon sobre la funcion que desempefiabas en tu familia de
origen. Anota los dos o tres papeles de la teoria familiar sistémica con
los que te identifiques mas y explica por qué.

e ;Coémo crees que puede estar afectando cada uno de estos roles a tus
relaciones personales y a tu vida profesional?

e ;Como crees que puede estar afectando cada uno de estos roles a tus
finanzas?

e Identifica dos fortalezas y dos retos de cada papel.

e Describe, para cada uno de los roles, un cambio que te gustaria aplicar
para mejorar tus relaciones personales y otro que te gustaria aplicar

para mejorar tu vida profesional o tu situacion econdmica.



0OJOS QUE NO VEN, CORAZON QUE Si SIENTE

Es imposible curar aquello que se niega.b

BRENNAN MANNING, escritor y orador
estadounidense

Los mecanismos de defensa, como, por ejemplo, la negacion, son
estrategias de afrontamiento inconscientes que nos protegen de los aspectos
traumaticos o dolorosos de nuestra vida, como los pensamientos, las
emociones o las conductas que nos incomodan. Aunque son utiles a corto
plazo, estos mecanismos impiden que ahondemos y tomemos conciencia de
lo que sucede, lo que a su vez puede impedir que afrontemos la realidad. Si
queremos avanzar de forma consciente en nuestra vida personal, profesional
y econdmica, tenemos que ser conscientes de la realidad de la vida.

Los contratos inconscientes (acuerdos tacitos que hemos hecho
inconscientemente con otros miembros de la familia) también pueden
marcar nuestro rumbo sin que nos demos cuenta de ello. Por ejemplo, quiza
nos sintamos responsables de vivir el suefio de otro, como un progenitor
que se sacrificé para criarnos. Por buena que sea la intencion subyacente,
elegir a ciegas un camino que quiza no sea el que queremos en realidad
conduce, inevitablemente, al malestar psicologico. Otro contrato
inconsciente podria consistir en vivir la vida como una version diluida de
Nnosotros mismos, para evitar que otra persona del sistema familiar se sienta
amenazada. Esto les puede suceder, por ejemplo, a las personas que se
sienten culpables por haber sobrevivido, a las victimas de abuso o a quienes
conviven con un familiar narcisista. Finalmente, puede que hayamos
crecido con un sistema de creencias culturales, religiosas o familiares que

en realidad no son acordes con nosotros y que nos impiden llegar a ser



nuestra mejor version y vivir una vida mas plena. Es importante ser
consciente de que aceptar esas creencias o esos acuerdos tacitos es decision
nuestra.

¢ Vives tu vida o la de otra persona?

Trabajo con mis clientes para ayudarlos a vivir una vida mas congruente
con quienes son en realidad. Escucho sus historias de vida y recabo las
piezas del rompecabezas. La experiencia me ha ayudado a identificar los
puntos donde falta alguna o donde las que existen no acaban de encajar
como consecuencia de los contratos inconscientes y de los mecanismos de
defensa. Entonces, trabajamos juntos para atravesar esas defensas y generar
cambios positivos.

Hace unos afios, un colega me derivo a Colleen, que sufria una depresion
cronica moderada y con quien llevaba mas de un afio trabajando con escaso
éxito. A pesar de que tenia una vida que muchos calificarian de fantastica,
era muy desgraciada.

Describi6 una larga historia siendo la proverbial «buena chica». Se sentia
amada y aceptada cuando hacia lo que sus padres, sus maestros o la
comunidad esperaban de ella. Habia estudiado Derecho porque es lo que
queria su padre; se caso con su novio porque habia llegado a un punto de su
vida en el que se esperaba que lo hiciera y tuvo hijos porque era lo que
tocaba a continuacion. Le avergonzaba admitir que no disfrutaba de la
maternidad y que detestaba su trabajo. Ahora que sus hijas eran casi
mayores, se daba cuenta de que no se conocia a si misma y de que no tenia
ni idea de lo que le gustaba, de lo que sentia o de lo que queria.

Cuando le pregunté acerca de su matrimonio, me explicé que no iba mal,
pero que se sentia desconectada. Entonces, le pregunté acerca de
situaciones de infidelidad y me respondié que su marido habia tenido una

relacion emocional con una compafiera de trabajo. No estaba segura de



como habia terminado, pero estaba convencida de que ya no continuaba.
Cuando le pregunté por qué pensaba que se habia tratado de una relacion
emocional y no sexual, me miré con la expresion vacia y defensiva de la
negacion. Le conté la historia de una mujer que habia cuestionado la
afirmacion de su marido de que habia mantenido una relacion emocional,
diciéndole que sabia que era sexual, y que la acusacion habia llevado a una
confesion. Colleen se irritd conmigo y, cuando se fue, no estaba muy segura
de si la volveria a ver.

Volvié a la semana siguiente. Después de hacerle varias preguntas
intencionadas a su marido acerca de su aventura emocional, este admitio
que hacia afios que mantenia una relacion romantica y sexual con una
compafiera de trabajo. Estaba enamorado y queria casarse con ella. El
andamio de negacién con el que habia mantenido la fachada de su vida
ejemplar se derrumbd. Necesitaba enfrentarse a esa verdad para deshacerse
de su identidad falsa y descubrir quién era en realidad.

Trabajamos a fondo durante los dos afios siguientes, su depresion mejoro
y su vida se transform6 de modo que, ahora, reflejaba su verdadero yo. El
proceso comenzo con una independencia recién descubierta después del
divorcio y con la toma de decisiones por si misma, en lugar de para
complacer a otros. Ahora que sus hijas ya no vivian en casa, se mudo de la
zona residencial a un piso moderno en la ciudad. Recupero la pasion que
habia sentido por el arte y la musica cuando era pequeifia, viajo por el
mundo y estableci6 amistades diversas e interesantes, ademas de disfrutar
de relaciones romanticas y apasionadas. Aunque antes se habia sentido
atada a su trabajo, como si llevara unas «esposas de oro», se atrevio a dar
un salto de fe y lo dejo para fundar su propio bufete, centrado en un area del

derecho que le gustaba mas. Con el tiempo, los ingresos que obtenia en su



propio bufete, con el que estaba comprometida en cuerpo y alma, se
duplicaron.

Al igual que Colleen, todos tenemos mecanismos de defensa
inconscientes, como la negacion, que nos protegen del malestar emocional.
Aunque en momentos concretos son utiles y adaptativos —por ejemplo,
cuando reprimimos emociones o nos disociamos para sobrevivir y afrontar
una situacion traumatica grave—, muchos mecanismos de defensa se
pueden acabar convirtiendo en mascaras que impiden que nos miremos, a

nosotros mismos y a nuestras vidas, con honestidad.

NO TE MIENTAS MAS A TI MISMO

Mi amiga Lisa Lackey es una conocida terapeuta especializada en traumas y
en adicciéon al sexo. Es una mujer inteligente, afectuosa y compasiva, y
trabaja con hombres con cargos ejecutivos y adiccion a la pornografia y al
sexo. Para ayudarlos a desmantelar sus defensas, pulsa un gran boton rojo
que exclama «jY UNA MIERDA!» cuando sus clientes intentan engafiarla a ella
o engafiarse a si mismos. ;Estas listo para enfrentarte a tus propias
mentiras?

Es posible que ya hayas oido hablar de los siguientes mecanismos de
defensa,” pero seres consciente de cuando los usas? ;O de como pueden
interferir con tus relaciones, tu vida profesional y tu salud financiera?

Repasémoslos para que puedas empezar a reflexionar sobre ellos.

Negacion. La negacion consiste en negarse a reconocer que algo ha
ocurrido o esta ocurriendo o en no querer ver la gravedad de un problema.
Es habitual entre las personas que se enfrentan a la adiccién, trastornos de

la alimentacion, depresion, abuso, trauma y otros problemas de salud



mental. Puede hacer que quien lo presenta descuide algunas facetas de si
mismo o de los demas, y obstaculizar el desarrollo de una realidad
compartida en las relaciones.

Las personas que no son del todo conscientes de sus gastos y deudas, o
de las tasas de interés o comisiones que pagan, pueden estar en negacion
financiera. La negacion puede hacer que alguien viva por encima de sus

posibilidades, ajeno a su realidad econdémica.

Es posible que no sean conscientes de la infidelidad econémica de su
pareja, que puede consistir en ahorros, gastos o deudas secretas. Para
terminar, la negacion financiera puede conducir al analfabetismo financiero
(la incapacidad de comprender o gestionar las finanzas personales) o a no
tener una idea precisa del papel que desempefian en las finanzas del
matrimonio o de la pareja, debido a la sensacion de impotencia en la

relacion.

Desplazamiento. El desplazamiento consiste en redirigir la ira hacia una
persona que nos resulta menos amenazante que aquella con la que estamos
enfadados en realidad. Por ejemplo, quiza nos mostremos irritables con
nuestra pareja cuando, en verdad, estamos enfadados con nuestro jefe, o
gritamos a los nifios cuando estamos enfadados con nosotros mismos.
Como tendemos a dirigir la ira hacia las personas que mas queremos, el
desplazamiento puede perjudicar las relaciones mas importantes para
nosotros. El desplazamiento también interfiere con la conciencia financiera.
Por ejemplo, cuando nuestras finanzas van mal, culpamos a la economia en

lugar de hacernos responsables de nuestro exceso de gasto.

Sublimacion. La sublimacion consiste en ocultar nuestros impulsos mas

inaceptables, expresandolos mediante conductas mas aceptables. Por



ejemplo, una persona furiosa que quiere agredir a su jefe podria empezar a
boxear para canalizar la frustracién. Con las finanzas, esto puede suceder
cuando una persona canaliza el impulso de apostar o de jugar invirtiendo en
una empresa, en el mercado inmobiliario o en bolsa. Es importante ser

conscientes del impulso subyacente.

Proyeccion. La proyeccion consiste en adscribir a otros las cualidades y
emociones propias que no nos gustan. Por ejemplo, si estamos enfadados y
nos portamos mal con alguien, culpamos a la otra persona por estar
enfadada y haberse portado mal. Financieramente, la proyeccién puede
suceder cuando le decimos a nuestra pareja que es tacafia o la acusamos de

malgastar el dinero cuando, en realidad, lo hacemos nosotros.

Intelectualizacion. La intelectualizacion es el acto de distanciarse de la
realidad emocional de una situacion, abordandola desde una postura
racional en lugar de emocional. Tiene lugar cuando elaboramos excusas
acerca de una pérdida laboral o financiera desde una perspectiva analitica,

en lugar de expresar emociones de tristeza, ira 0 miedo.

Racionalizacion. La racionalizacion consiste en explicar una emocion o
una accion inaceptable desde una postura légica, sin asumir los verdaderos
motivos de nuestra conducta. Por ejemplo, quiza hemos comprado un coche
mucho mas caro del que nos podemos permitir, pero nos decimos que en

nuestro trabajo se espera que tengamos un coche de lujo.

Regresion. La regresion consiste en recuperar patrones de conducta de
cuando éramos mas jovenes, como la indefension o las rabietas. Por
ejemplo, nos decimos que nadie puede entender nuestras finanzas como

excusa para ni siquiera intentar mejorar nuestra situacion economica.



También podemos estallar en una rabieta y negarnos a afrontar nuestra

realidad financiera.

Formacion reactiva. Consiste en expresar la emocion, el impulso o la
conducta opuesta a la verdadera. Por ejemplo, somos muy amables con una
persona que nos cae mal. En lo que respecta a las finanzas, puede suceder
cuando alguien estd muy preocupado por su situacion economica, pero se

gasta mucho dinero en una cena para los amigos como forma de compensar.

¢ Te reconoces en alguno de estos ejemplos? De ser asi, es el momento de
que dejes de mentirte. Solicita y acepta la opinion de personas importantes
en tu vida que te puedan llamar la atencién sobre tus mecanismos de
defensa, como tu pareja o un buen amigo. Valora la posibilidad de pedir
ayuda a un psicoterapeuta, un coach, un asesor, un supervisor o un mentor
para que te hable con franqueza y te ayude a derribar tus defensas y a vivir

de un modo mas consciente.

0@0

Baja las defensas
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)

Escribe acerca de alguna situacion en la que usaras alguno de los
mecanismos de defensa que acabo de describir. Si te cuesta encontrar un
ejemplo, pide ayuda a alguien de confianza, como un buen amigo, un
familiar, tu pareja o tu terapeuta. Luego, responde a las siguientes

preguntas:



e ;Como usaste esos mecanismos de defensa para justificar conductas o
decisiones?

e ;Como perjudicaron esos mecanismos de defensa a tu salud mental o
a tus relaciones personales?

e ;Crees posible que algiin mecanismo de defensa, como la negacion,
tenga algo que ver con la situacién de tus finanzas?

e :Qué crees que habria cambiado si hubieras bajado tus defensas?

SE MAS CONSCIENTE DE TU SALUD MENTAL Y SALVA
TU VIDA FINANCIERA

Ser consciente de uno mismo incluye ser consciente de los problemas de
salud mental que se sufren, como el abuso de sustancias o las adicciones del
tipo que sean. Todos tenemos dificultades de salud mental, del mismo modo
que todos tenemos problemas de salud fisica. Antes o después, todos
experimentamos estrés, problemas de autoestima y brotes de ansiedad o de
depresion; pasamos por un periodo de duelo o tenemos problemas
profesionales o de pareja. Si somos conscientes de esas dificultades,
podemos tomar medidas para intentar que no se vuelvan mas graves.

Si no eres consciente de tus problemas de salud mental o no haces nada
al respecto, lo mas probable es que acaben interfiriendo en multiples facetas
de tu vida, entre ellas la financiera. Una vez que seas consciente de ellos,
puedes acometerlos y gestionarlos en la medida de tus posibilidades vy, asi,

mejorar tanto tu bienestar general como tu éxito.



Sé consciente de algunos aspectos clave de la salud mental. Por

ejemplo...

La predisposicion genética puede hacer que respondas al estrés con
sintomas de ansiedad, depresién u otros problemas de salud mental. La
genética explica entre el 40 y el 60 % del riesgo de desarrollar una adiccion,
por ejemplo.8

Es posible que la vergiienza, el secretismo y la estigmatizacién que
acompanan a los problemas de salud mental y a la adiccién hayan llevado a
que desconozcas la historia de tu familia en este ambito. Tenemos que
romper esas barreras y mantener conversaciones sinceras y abiertas con
nuestros seres queridos acerca de estas cuestiones, porque nos ayudaran a

ser mas conscientes de como responde nuestra neurobiologia ante el estrés.

El estrés puede desencadenar o exacerbar la ansiedad, la depresion y los
trastornos de la alimentacion, entre otros problemas de salud mental. Puede
ser consecuencia de tener que hacer frente a demasiadas demandas; del
desequilibrio entre la vida personal y la profesional; de la enfermedad; del
cuidado de personas dependientes; de las responsabilidades domésticas y
profesionales; de cambios, pérdidas o transiciones vitales; o de
acontecimientos inesperados. Ser conscientes del nivel de estrés que
padecemos nos puede animar a tomar decisiones mas saludables que nos
ayuden a aliviarlo. Gestionar el estrés con éxito puede mejorar tanto el
bienestar emocional como el financiero.

Por ejemplo, una de mis clientas se dio cuenta de que su estresante
trabajo en una empresa de caterin, que le exigia trabajar hasta altas horas de
la noche y en fines de semana, estaba afectando negativamente a su salud
mental. El horario de trabajo tan irregular le impedia establecer una rutina

de suefio, de ejercicio fisico o de relaciones sociales, lo que le provocaba un



sufrimiento significativo. El trabajo no solo le imponia un horario irregular,
sino que, ademas, no incluia seguro médico, por lo que vivia al dia, y se
tenia que costear ella misma la terapia y los antidepresivos. Decidio dar
prioridad a su salud mental, dejé ese puesto y empez6 a trabajar de nueve a
cinco como administrativa, una tarea que le gustaba y que le ofrecia
estructura y rutina. Ademas, disfrutaba de una némina regular y de seguro
médico, lo que le permiti6 fijarse un presupuesto y ahorrar un poco. Con el
tiempo, ascendi6 a asistente ejecutiva, gand mas dinero y logré un
equilibrio saludable entre su vida personal y la profesional y un estado

mental positivo.

Los problemas de salud fisica pueden ejercer un impacto negativo sobre la
salud mental. Por ejemplo, la relaciéon entre la ingesta de comida y el estado
de animo es colosal, porque la salud del cerebro y la salud intestinal estan
conectadas. Una mala alimentacién, la falta de suefio o el sedentarismo
pueden provocar o exacerbar problemas de salud mental, mientras que, por
el contrario, un estilo de vida saludable puede mejorarla. Los cambios
hormonales y el funcionamiento de la glandula tiroides también ejercen un
impacto importante en nuestro bienestar psicoldgico.® Es importante que
tengas en cuenta que muchos farmacos tienen efectos secundarios asociados

a la salud mental.

Un estado de animo negativo puede interferir en tu desempefio, tanto en el
trabajo como en casa, ademas de afectar a tus finanzas. En mi consulta, he
constatado que, como la depresion reduce la productividad, puede dar lugar
a una disminucion de los ingresos y llegar a costarle el trabajo a quien la
sufre. También he visto a personas acumular grandes deudas durante
episodios maniacos antes de que les diagnosticaran un trastorno bipolar y

recibieran tratamiento. Una mujer compré un caballo, un coche y un barco



en un fin de semana. No se podia permitir ninguna de las tres cosas. Estaba
muy enfadada con su marido, por lo que resulta muy interesante que las tres
adquisiciones fueran medios de transporte. ¢ Quiza se queria alejar de él?
Una de las preguntas que siempre hago a mis clientes durante la primera
visita es si alguna vez han sufrido depresion, y son muchas las que
responden que no. Por el contrario, cuando les pregunto por sintomas como
irritabilidad, pérdida de interés en actividades que antes les resultaban
placenteras, alteraciones del suefio o del apetito, dolores y achaques o baja
autoestima, con mucha frecuencia me responden que si, sin saber que todos
son sintomas de depresion. Muchas personas creen que estar deprimido
significa llorar sin parar o tener ideaciones suicidas. No se dan cuenta de
que la depresion se manifiesta de distintas maneras en distintas personas.
Por eso es tan importante estar informado acerca de los problemas de salud

mental, como los trastornos del estado de animo.

El trauma nos acaba afectando a todos. Los acontecimientos traumaticos
son perturbadores y mas dificiles de procesar para la mente y el cuerpo que
los acontecimientos habituales en la vida. Pueden dar lugar a sintomas
como flashbacks, pesadillas, depresion o ansiedad. Muchas personas creen
que solo los veteranos de guerra o las victimas de una violacion o de un
ataque violento son victimas de un trauma. Eso son ejemplos de
Acontecimientos Traumaticos con mayusculas, si, pero todos hemos sufrido
traumas con mindscula, como la pérdida de un trabajo, una ruptura
sentimental, un accidente o una lesién. Y, por desgracia, muchos hemos
experimentado Traumas con mayuscula, como el maltrato, el abandono, la
violencia, el racismo, la enfermedad, las consecuencias de un desastre

natural y muchos otros.



Tenemos que reconocer y procesar los traumas, porque se entretejen entre
si, como una red. Un trauma nuevo desencadenara pensamientos y
emociones no resueltos del trauma previo o de «raiz». Por ejemplo, tuve
una clienta que acudio a terapia después de ser atropellada por un coche en
un paso de cebra. A pesar de que se encontraba bien fisicamente, el
acontecimiento hizo que la desbordaran emociones del maltrato fisico que
habia sufrido durante la infancia y cuyo recuerdo habia enterrado en los
rincones mas escondidos de su mente. El accidente le provocé insomnio
cronico y una ansiedad abrumadora que le impedia trabajar. Pidié una baja
intermitente que le permitia no ir a trabajar cuando se encontraba mal sin
arriesgarse a perder el empleo. Con terapia, pudo recuperar su vida y su

trabajo en seis semanas.

Las caracteristicas de la personalidad, como la necesidad de tenerlo todo
controlado o de ser el centro de atencién, nos pueden provocar dificultades
en casa y en el trabajo. Como seres humanos, todos tenemos personalidades
con puntos mas fuertes y mas débiles, que afectan a como nos relacionamos
con los demas y a nuestro éxito financiero. La psicoterapia y otras practicas
introspectivas te pueden ayudar a tomar conciencia de cualquier dificultad
asociada a tu personalidad, de modo que puedas maximizar tus puntos

fuertes y reforzar las areas mas débiles.

Nuestro estilo de apego afecta a como iniciamos, mantenemos y ponemos
fin a las relaciones. Aprendemos un estilo de apego a partir del primero que
forjamos con nuestros cuidadores principales. Los tres estilos de apego
principales son: evitativo (evita la conexién y la intimidad), ansioso
(inseguro o ambivalente acerca de la conexion con los demas) y seguro
(identidad solida y estable, y relaciones de confianza con los demas). Los

estilos evitativo y ansioso pueden dificultar las relaciones en casa y en el



trabajo. Aprender mas acerca de tu estilo y trabajar para resolver las
dificultades especificas que te pueda causar te ayudara a formar apegos y

relaciones mas seguras.

Aunque cada trastorno mental se caracteriza por un conjunto especifico de
sintomas, a continuacion encontraras algunas sefiales de alarma en relacion

con la salud mental en general:10

* Preocupacion, miedo o agobio excesivos.

e Problemas de aprendizaje, de concentracion o ser incapaces de estar
quietos.

e Emociones prolongadas o intensas de irritabilidad o ira.

e Evitacion de amigos y actividades sociales.

 Dificultad para entender a los demas o para relacionarse con ellos.

e Incapacidad para percibir en uno mismo cambios en las emociones, la
conducta o la personalidad.

e Consumo excesivo o abuso de sustancias como el alcohol o las
drogas.

e Dolencias fisicas multiples sin causa evidente.

e Autolisis o ideaciones suicidas.

* Incapacidad para llevar a cabo las tareas cotidianas.

e Miedo intenso a engordar o preocupacion excesiva por el aspecto
fisico.

e Conductas de riesgo severo que pueden causar dafio a uno mismo o a
los demas.

e Cambios drasticos en el estado de animo, la conducta, la personalidad,

la libido, el apetito o el suefio.



Casi el 20% de las personas con problemas de salud mental también
presentan trastornos por consumo de sustancias. !

Si presentas sintomas asociados a dificultades de salud mental o una
adiccion, concierta una visita con un profesional sanitario.

Si tienes una emergencia relacionada con la salud mental o con el
consumo de sustancias, llama a emergencias (112), acude a las Urgencias
mas proximas o llama a un servicio de prevencion del suicidio. Acttas con

rapidez, no lo demores. Pide la ayuda que necesitas y mereces.

SI TUVIERA UNA VARITA MAGICA, TODO EL
MUNDO TENDRIA ACCESO A UN PSICOLOGO

En Estados Unidos, casi la mitad de las personas que sufren un trastorno mental o
por consumo de sustancias no reciben tratamiento alguno. La falta de conciencia
sobre este tipo de enfermedades, la estigmatizacion, el coste y la dificultad de
acceso a tratamientos son algunas de las barreras que lo impiden.

En un mundo perfecto, se hablaria de salud mental en las escuelas y todos los
lugares de trabajo proporcionarian servicios de atencion al empleado y llevarian a
cabo programas de formacion sobre salud mental como el de Mental Health First Aid
(<mentalhealthfirstaid.org>). Todos podriamos ser defensores de la salud mental y
acabar con la estigmatizacion si mantuviéramos conversaciones honestas sobre ella
y reconociéramos la psicoterapia como un servicio sanitario preventivo y rutinario, y
promoviéramos el acceso universal a la atencién mental.

Como terapeuta, soy una gran defensora de la psicoterapia. La psicoterapia es
como tener un entrenador personal para las emociones, las relaciones personales y
la carrera profesional. Puede mejorar tu forma fisica mental y tu desempefio en la
vida. Ted, uno de mis clientes, es extraordinariamente feliz y tiene mucho éxito.
Disfruta de su trabajo como ejecutivo, tiene una relacién fantastica con su mujer y
sus tres hijos, hace ejercicio con regularidad, su vida social es plena y tiene un perfil
financiero solido. Cuando le preguntan como llega a todo, responde con humildad
que tiene una buena psicologa. Ted es humilde, jyo no lo soy! Durante los ultimos
diez afios, Ted me ha recomendado a mas de cincuenta amigos y comparfieros de
trabajo. Esas derivaciones llegaron gracias a que habla abiertamente de como la


http://mentalhealthfirstaid.org/

terapia lo ayuda a ser la mejor versibn de si mismo, tanto personal como
profesionalmente hablando.

La psicoterapia puede ser un tratamiento preventivo, como ir al dentista. Imagina
gué aspecto tendrian tus dientes, y cOmo estaria tu boca, si nunca te los cepillaras,
ni te pasaras el hilo dental ni fueras al dentista (jqué asquito!). La salud mental
necesita tanta atencibn como la salud fisica. La psicoterapia puede resolver
dificultades de salud mental antes de que se conviertan en un problema o incluso
prevenirlas por completo, igual que un buen cepillado de dientes.

CAémo encontrar a un terapeuta asequible

e Si tienes un seguro médico privado, es posible que
incluya servicios de salud mental. Consulta a tu compaiiia
para comprobarlo y revisa el cuadro meédico para
encontrar un psicélogo cerca de ti. Sitios web como
Psychology Today (<www.psychologytoday.com/es>)
también te pueden ayudar a encontrar un psicologo
adecuado para ti.12 Si tienes una cuenta de ahorros o de
gastos flexibles, puedes usar este dinero para cubrir
copagos 0 Coseguros.

» Comprueba si tu empresa (o la de tu pareja o de algun
familiar) ofrece algun programa de atencidén al empleado
(PAE). Muchas empresas ofrecen los beneficios del PAE
tanto a sus trabajadores como a los familiares de primer
grado de estos 0 a las personas con quienes conviven.
Con frecuencia, los PAE cubren entre una y ocho
sesiones de psicoterapia por problema y afio para cada
una de las personas cubiertas, ademas de recursos y de
derivaciones a otros servicios, como la asesoria legal o
fiscal, servicios de guarderia o de atencion a personas


http://www.psychologytoday.com/es

mayores y otros. Si necesitas mas sesiones que las
gratuitas que ofrece el PAE, es posible que puedas seguir
trabajando con el psicologo de forma privada. Para
comprobar si tu empresa cuenta con un PAE, consulta al
departamento de recursos humanos.

» Si no tienes seguro médico, hay centros que ofrecen
servicios de atencién a la salud mental gratuitos o con
tarifas reducidas en centros sociales, organizaciones de
servicios  sociales, centros de formacion de
psicoterapeutas y algunas consultas privadas.

» Es posible que tu seguro médico incluya la posibilidad de
hacer sesiones en linea. Asegurate de que trabajas con
un psicologo colegiado.

» Los centros educativos cuentan con psicélogos propios y
ofrecen servicios gratuitos de atencion psicolégica a sus
alumnos. Si eres estudiante o si tienes un hijo que podria
necesitarlo, comprueba si tu centro lo ofrece.

» Hay terapeutas especializados en terapia financiera y que
ayudan a las personas a pensar, sentir y comportarse de
otra manera en relacion con el dinero. Puedes buscar si
hay alguno en tu zona.

Si la terapia no es una opcion para ti o si no te interesa, hay otras maneras

de ser mas consciente y de cuidar mejor de tu salud mental:

e Consulta aplicaciones como Daylio, que te permiten hacer un
seguimiento tanto de tu estado de animo como de variables como el

ejercicio fisico, el suefio, la nutricion y la socializacion, y te ayudan a



establecer correlaciones entre tu estado de animo y tu ciclo menstrual
o tu alimentacion, para que las puedas tener en cuenta.13

Usa herramientas de evaluacion gratuitas, como las de las paginas
Psychology Today o Psych Central.14 Alli podras evaluar desde tu
autoestima hasta la posibilidad de que tengas trastorno por déficit de
atencion (TDA) o depresion.

Escribe un diario o haz manualidades como expresion catartica de la
emocion y como herramienta para mejorar la introspeccion y la
reflexion.

Valora la posibilidad de participar en un programa de doce pasos para
aumentar la conciencia y encontrar apoyo en relacion con cualquier
dificultad a la que te enfrentes. Existen casi cuarenta grupos distintos
basados en los doce pasos, como Codependientes Anoénimos, Al-
Anon, Deudores Anonimos y Adictos Anonimos al Sexo y al Amor.
Las reuniones son gratuitas y se puede acceder a ellas en linea.
Pregunta a tus amigos y a tus seres queridos qué opinion tienen
respecto a tu salud mental e invitalos a hablar contigo abiertamente si
hay algo que los preocupa.

Habla con tu médico de atencion primaria o con un especialista acerca
de las preocupaciones relativas a la salud mental que puedas tener. Es
posible que puedan mejorar tu estado examinando posibles factores
médicos, como alteraciones de tiroides, hormonales o déficits de

vitaminas.

0@0

Chequeo de salud mental



(20 minutos, ejercicio para toda la vida)
Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Tienes antecedentes familiares de problemas de salud mental,
consumo de sustancias o adiccion? ;Tienes una predisposicion
genética a cualquiera de estas dificultades?

e ;Qué seflales de alarma detectas en ti mismo? ;Te ha manifestado
alguien su preocupacion al respecto?

e El consumo de sustancias o las conductas adictivas por tu parte ;son
motivo de preocupacion para ti o para alguien cercano a ti?

e La salud mental, el abuso de sustancias o la adicciéon ¢han afectado

negativamente a tu trabajo o a tus finanzas? De ser asi, ;cOmo?

Ahora que le has dado un repaso a tu salud mental, ha llegado el momento
de volver a examinar tus finanzas, porque las dificultades econdémicas
pueden ejercer un impacto negativo sobre todas las facetas de tu vida.
Elaborar un presupuesto es un punto de partida fantastico. Sé que
probablemente te dé pavor, del mismo modo que a mi me aterra subir a la
bascula durante mi revision médica anual, pero es un paso necesario para la
toma de conciencia financiera. jTe ayudaré a que te resulte lo mas indoloro

posible!

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: ELABORA UN
PRESUPUESTO EN SEIS PASOS SENCILLOS Y




AVANZA HACIA LA TOMA DE CONCIENCIA
FINANCIERA

La conciencia financiera consiste en conocer y entender tu realidad financiera. Por el
contrario, la negacion financiera consiste en no estar dispuesto a enfrentarnos a ella.
No abrir las facturas o los extractos de la tarjeta de crédito, o desconocer el saldo
pendiente de los créditos, el tipo de interés que pagamos por ellos o nuestra
calificacion crediticia son sintomas de negacion financiera.

Una de las mejores maneras de superar la negacion financiera consiste en
elaborar un presupuesto y comprobar semanal o mensualmente en qué medida nos
cefiimos a él. Mi asesor financiero, Bill, dice que sus clientes mas felices son los que
viven de acuerdo con sus medios y compartié conmigo seis pasos muy faciles para
elaborar un presupuesto sencillo. Necesitaras tus extractos bancarios, tus fuentes de
ingresos, la lista de gastos mensuales que has de deducir de tus ingresos totales y,
luego, tendras que repasar el presupuesto con regularidad. A continuacion,
encontraras una lista de comprobacién para que puedas empezar.

0@0

Elabora un presupuesto para conectar con la realidad
(El tiempo varia en funcién de lo organizadas que tengas tus
finanzas al comenzar, ejercicio para toda la vida)

La siguiente lista incluye los seis pasos que has de seguir para elaborar un
presupuesto sencillo.!> Abérdalos de uno en uno y marca las casillas
correspondientes a medida que vayas completando tareas. Te sugiero que
crees una hoja de calculo en el ordenador para que te resulte mas facil hacer
el seguimiento y aplicar los cambios que sean necesarios.

Es posible que algunas de las casillas no sean relevantes para ti. Por

ejemplo, quiza no tengas un préstamo para estudios universitarios. En ese



caso, deja la casilla en blanco en el primer paso.

Paso 1. Recopila los extractos bancarios. Te ayudara a calcular los gastos

mensuales en el tercer paso.

= Extractos de la cuenta corriente.

= Extractos de las tarjetas de crédito.

= Extractos de los créditos de estudios.

= Otros créditos.

= Cuentas de ahorro o de inversion.

= Facturas de agua, electricidad y gas.

= Facturas del teléfono.

= Cualquier otra informaciéon que identifiques como ingresos y gastos

mensuales.
Paso 2. Recopila las fuentes de ingresos mensuales

= Nomina. Registra tu nomina neta, después de las retenciones. Si eres
autonomo, resta aproximadamente un 21 % a los ingresos en cuenta en
concepto de impuestos.

= Ingresos adicionales. ¢Eres conductor de Uber, tienes un Airbnb o
vendes productos de belleza o de bienestar para obtener ingresos
adicionales?

= Trabajo o ingresos temporales.

= Bonificaciones.

= Otros.

Paso 3. Elabora una lista con tus gastos mensuales estimados. Los
extractos bancarios que has recopilado en el paso 1 te seran utiles para
hacerlo.



= Alquiler o hipoteca.

= Crédito de compra del automovil.

= Compra de alimentos.

= Seguro del automovil.

= QOcio.

= Cuota del gimnasio.

= Cuotas de créditos.

= Ahorro para la jubilacion o la universidad.

= Si es necesario en tu caso, cuotas de colegiacion profesional (simalas
todas y dividelas entre doce).

= Donaciones a ONG (sumalas todas y dividelas entre doce).

= Vacaciones y regalos de cumpleafios (sumalo todo y dividelo entre
doce).

= Otros.

Paso 4. Clasifica los gastos en fijos o variables. Los gastos fijos son los

esenciales y tienden a ser del mismo importe cada mes.

Hipoteca o alquiler.

Crédito de compra del automovil.

Proveedor de internet o de television por cable.
Otros.

Los gastos variables varian de un mes a otro.

= Compra de alimentos.
= Restaurantes.

= Amortizacion de la tarjeta de crédito.

Compra de ropa.

Compra de objetos para el hogar.



= Otros.
Refleja el total de cada categoria en la hoja de calculo.

Paso 5. Resta el total de gastos mensuales al total de ingresos
mensuales. Si el saldo resultante es positivo, estas en buena forma
financiera y puedes afiadir al presupuesto ese saldo sobrante para amortizar
anticipadamente las tarjetas de crédito, los préstamos de estudios o la
hipoteca; ahorrar para la compra de una vivienda o aumentar la
contribucion a tu plan de pensiones. Si el saldo es negativo, significa que
tienes que hacer ajustes, ya sea trabajar mas, pedir un aumento de sueldo o
reducir los gastos variables saliendo menos a comer fuera o gastando menos

en la peluqueria, el salon de belleza o el bar.

Paso 6. Revisa el presupuesto cada semana o cada mes. Revisa el
presupuesto con regularidad para comprobar que vives dentro de tus
posibilidades y para estar al dia de tu salud financiera. Instaura una rutina;
por ejemplo, establece que los domingos por la tarde cotejaras (o cotejaréis
en pareja, si no vives solo) los gastos presupuestados y los reales. Asi
sabras en qué aspectos ha ido bien y en qué otros hay que mejorar. Una
buena regla general es dedicar aproximadamente el 50% de los ingresos a
los gastos fijos, el 30% a los gastos variables y un minimo del 20% al
ahorro.16

Ahora que has completado el presupuesto, cuentas con un punto de
partida. ; Te ha sorprendido algo? Hay quien experimenta vergiienza, miedo,
ansiedad o resistencia cuando piensa en elaborar un presupuesto. Otros
sienten ira o enfado porque ganan menos de lo que deberian como
consecuencia de la discriminacion por cuestiones de raza, género o estatus

migratorio. Es normal. Te animo a que aceptes esas emociones tan



comprensibles, que pidas ayuda y que perseveres. A mi no me gusta nada la
idea de hacer presupuestos; me genera muchisima ansiedad y vergiienza.
Sin embargo, como quiero cuidar de mi misma y de mi bienestar financiero,
he tenido que superar esa resistencia para poder tomar conciencia de mi
situacion. Te animo a que hagas lo mismo. Cefiirse a un presupuesto no es
facil, pero ser consciente del estado de tus finanzas te ayudard a mejorar tu

situacion financiera con el tiempo.

¢Cuan consciente eres de lo que sucede en tu vida diaria? Es muy probable
que este ejercicio haya aumentado tu nivel de conciencia respecto a tus
finanzas. La rueda de la conciencia combina todas las habilidades que has
aprendido a lo largo del capitulo y evaluda las areas de tu vida en las que la

conciencia alcanza un nivel mas elevado.

Rueda de la conciencia
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un nimero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)



Pobre Normal Bueno Préspero

2 3 4 5 6 7 8 g 10

Conciencia de ti mismo. ;Cuan consciente eres de tus rasgos de
personalidad, de tus fortalezas, de las areas que necesitas trabajar y de
como afectas a los demas?

Patrones relacionales. ;Hasta qué punto eres consciente de los
patrones y de los papeles que desempefias en las dinamicas de grupo
(como la familia y el trabajo) y de la influencia que ejercen en tu éxito
financiero?

Contratos inconscientes. ;Se te da bien reconocer posibles contratos

tacitos? ¢Como afectan a tu salud mental, a tu trabajo y a tus finanzas?

Mecanismos de defensa. ;Eres consciente de cuando aplicas
mecanismos de defensa, como la negacion, la racionalizacién o la

proyeccion, y de como afectan a tu bienestar y a tu prosperidad?

Uso de sustancias. ; Cuan consciente eres del uso de sustancias por tu
parte (cafeina, azucar, alcohol, drogas de uso recreativo, farmacos u
otros) y de como afectan a tu salud mental, fisica y financiera? Que
las consumas no significa necesariamente que abuses de ellas o que
tengas un trastorno, que abarca una amplia variedad de problemas
derivados del uso de sustancias.

Adicciones. La adiccion es el uso de sustancias o la manifestacion de
conductas compulsivas que persisten a pesar de sus consecuencias
perjudiciales. Es una enfermedad crénica y tratable en la que

interactdan el cerebro, la genética, el entorno y la experiencia vital de



la persona.l? ;Hasta qué punto la adiccién a las drogas, al alcohol, a
las compras, al juego o al sexo ha podido ejercer un impacto negativo
sobre tus finanzas?

e Traumas. ;Eres capaz de reconocer los traumas que has vivido a lo
largo de tu historia, incluidos los financieros, y como han podido
influir sobre tu salud mental y econdmica?

e Estilo de apego. ;Cuan consciente eres de tu estilo de apego y de

como afecta este a tus relaciones personales y a tus finanzas?

e Estresores. Los problemas en las relaciones personales y las
dificultades financieras, las pérdidas, las fechas limite, los proyectos y
las vacaciones pueden aumentar el nivel de estrés y ejercer un impacto
negativo sobre la salud mental y el desempefio profesional. ;Qué

puntuacion te das en lo que respecta a identificar lo que te estresa?

e Salud fisica. ;Cuan consciente eres de tu salud fisica y de como
puede esta afectar a otros aspectos de tu vida, como la salud mental y
financiera?

e Salud mental. ;Eres consciente del impacto que ejercen el nivel de
estrés, el bienestar emocional y la depresion, la ansiedad y otros
trastornos mentales?

e Conciencia financiera. ;Qué puntuacion te darias en lo que respecta
a entender y ser consciente de tu realidad economica? ;Combates la

negacion financiera teniendo un presupuesto y cifiéndote a él?

Registra tus respuestas en la rueda de la conciencia (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la

parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto



intermedio en lo que concierne a la conciencia de ti mismo? Dibuja en el
radio un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las

puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.

CONCIENC/A
DE TI MISMQ

YSN333g3a
SOWSINYDAW

Rueda de la conciencia



Como siempre, no te preocupes por las puntuaciones, limitate a
responder con honestidad. Sigue practicando esta actitud del mismo modo
que harias ejercicio para mejorar tu forma fisica. Responde a las preguntas

siguientes en tu diario:

e Observa la rueda terminada. ;Donde ves las mayores depresiones?
¢Qué dos cosas podrias hacer ahora mismo para mejorar esas areas?

e ;De qué tres areas de tu vida mental y financiera eres menos
consciente?

e ;Valorarias la posibilidad de iniciar un proceso de psicoterapia,
coaching, mentoring, formacion o asesoria para desarrollar mas

conciencia?

Acuérdate de anotar la fecha en la rueda y guardala para consultarla mas
adelante y hacer un seguimiento de tus progresos a medida que pase el
tiempo. En la medida de lo posible, repite el ejercicio cada mes o cada

trimestre, para vivir de un modo cada vez mas consciente.

jEnhorabuena por haberte atrevido a ahondar en tu interior! Mirar de frente
nuestros puntos débiles para saber hacia donde hemos de crecer exige valor.
iBien hecho! Este es el principio de un nuevo despertar en tu vida.

Cuando desarrollamos la conciencia, nos ayudamos a nosotros mismos, a
los demas y al mundo que nos rodea. Mediante la conciencia, podemos
mudar de piel y dejar atrds lo que nos atrapa y transformarnos en la
expresion mas plena de nosotros mismos. Si todos aumentaramos nuestra
conciencia, promoveriamos el desarrollo de una conciencia colectiva y la

evolucion de la sociedad en su conjunto.



CAPITULO
3

Responsabilidad

Deja de culpar a los demas y toma las
riendas de tu vida

Todo lo que haces es consecuencia de las decisiones que tomas. No
son tus padres, ni tus relaciones pasadas, ni tu trabajo, ni la
economia, ni el tiempo, ni una discusién ni tu edad. La
responsabilidad de todas y cada una de las decisiones que tomas es
tuya y solo tuya.

WAYNE DYER, autor de El poder de la

intencion
Como estoy muy orientada al logro y a complacer a los demas, nunca he
tenido miedo a asumir la responsabilidad que me corresponde. O eso creia
hasta que decidi observarme mas de cerca.

Al principio de mi carrera profesional, decia si practicamente a cualquier
tarea que me asignaran y ofrecia mi ayuda siempre que veia que podia ser
util. Esto me ayuddé a conseguir cargos con mas responsabilidad (como
dirigir un equipo o estar al frente de varios programas) y a obtener
recompensas financieras (como aumentos de salario y bonificaciones).

Cuando hice la transicion completa al autoempleo, asumi plena

responsabilidad sobre el éxito de mi carrera profesional y sobre mi futuro



financiero. Y cuando fundé Urban Balance, asumi la responsabilidad aun
mayor de proporcionar a un equipo de psicoterapeutas despachos, clientes y
servicios administrativos y contables.

Recuerdo que, durante la fase inicial de Urban Balance, tuve una sesion
de orientacion profesional con una clienta que no soportaba su empleo
corporativo, pero que arrugaba la nariz ante algunos de los aspectos menos
glamurosos de ser empresaria. Al pensar en lo que tendria que hacer si fuera
propietaria de su propia empresa, dijo: «Vamos a ver, entonces, ;de verdad
se supone que tendria que pedir el material de oficina, ponerme de rodillas a
montar los muebles de los despachos y llamar a puerta fria para conseguir
clientes?». Al escucharla, se me ocurrié que yo habia hecho todas y cada
una de esas tareas esa misma mafana.

He comprado innumerables cajas de pafiuelos de papel para las consultas
y puedo montar con los ojos cerrados tanto una lampara como una
estanteria o una mesa. Me pregunté cual de las dos era la ingenua. Asumir
mas responsabilidades puede llevar a un mayor beneficio financiero, pero
ia qué precio?

En este sentido, cometi algunos errores graves. Las decisiones saludables
brillaban por su ausencia. Asumi mas responsabilidades de lo saludable en
mis funciones como terapeuta, empresaria, esposa y madre, a expensas de
mi propia salud y de mi bienestar. El resultado fue un caso grave de
sindrome de burnout o del trabajador quemado, que es un diagndstico
meédico caracterizado por el agotamiento, el desgaste, las actitudes
negativas respecto al trabajo y la reduccion de la eficacia profesional (todos
estos factores pueden ejercer un impacto negativo sobre la salud
financiera).l

Mi madre y sus comentarios hirientes protagonizaron la mayoria de mis

sesiones de psicoterapia hasta que cumpli los treinta afios. Ahora que echo



la mirada atras, me doy cuenta de que me habia quedado atascada en el
papel de victima y no me permitia liberarme a través del perdén. La
segunda vez que acudi a terapia ya habia cumplido los treinta y me pasé la
mayor parte del tiempo hablando del que ahora es mi exmarido y
quejandome de que sentia que llevaba casi toda la carga. No me fijaba en el
papel que yo desempefiaba en esa dinamica ni asumia la responsabilidad
sobre mi salud o mi felicidad.

Cuando el mundo se hundié bajo mis pies tras el abandono de mi socia,
decidi asumir la responsabilidad sobre todos y cada uno de los aspectos de
mi vida, incluidos mis objetivos personales. Esto iba mas alla de asumir la
responsabilidad sobre las tareas que se suponia que tenia que llevar a cabo
en casa y en el trabajo, e incluia asumir responsabilidad plena sobre el papel
que desempefiaba en las relaciones personales y en el equilibrio entre la
vida laboral, profesional y familiar. Cuando asumi toda la responsabilidad y
dejé de culpar a los demas, tanto mi vida como mi empresa se empezaron a
transformar y a florecer. Asumir la responsabilidad sobre mi misma y mi
bienestar me resultd extraordinariamente empoderador. También mejoro
mis relaciones personales, porque esa actitud reflejaba tanto Ia
responsabilidad hacia mi misma (respeto por uno mismo) como la

responsabilidad hacia los demas (integridad).

R

Tercera sesion de terapia
(20 minutos)

iBienvenido de nuevo! En esta ocasion, hablaremos de como podrias

asumir mas responsabilidad sobre tu vida. Responde en tu diario a las



preguntas de esta sesion:

e ;En qué aspectos asumes ya la responsabilidad de mejorar tu éxito
financiero?

e ;En qué aspectos te sientes irresponsable en lo que se refiere a
mejorar tu éxito financiero?

e :Crees que erras por defecto o por exceso en lo que se refiere a asumir
responsabilidades? ¢ Qué efectos tienen esas tendencias?

e En el pasado, ¢a quién has culpado de tu insatisfacciéon, de las
dificultades a las que te has enfrentado o de los tropiezos que has
tenido?

e ;Como te sentirias si asumieras mas responsabilidad sobre ti mismo,
tus circunstancias y tus finanzas? ;Qué es lo que te costaria mas de

ese cambio? ;Cuales son las posibles ventajas?

Relee las respuestas. En lugar de asumir la responsabilidad sobre tu vida,
sculpas a otros o te inventas excusas? De ser asi, ha llegado la hora de dejar

de hacerlo y de asumir la responsabilidad de ahora en adelante.

LA VIDA REPARTE OBSTACULOS Y VENTAJAS. LO QUE
HAGAMOS CON ELLOS SOLO DEPENDE DE NOSOTROS

Hace unos afios, durante una conversacion con mi hermana mayor, Paula, le
comenté que me encantaba la obra de Wayne Dyer, a quien he citado para
abrir el capitulo. Y me respondié que creia que habia sido su profesor de

autoescuela.



Le respondi: «Mmm... Va a ser que no. No te ensefi0 a conducir. Wayne
Dyer fue un escritor y un orador de fama mundial».

Y para demostrarle que se equivocaba, invoqué a Google y busqueé:
«Wayne Dyer».

Y si, resulta que le habia dado clases de educacion vial.

Al parecer, al principio de su carrera trabajo como psicélogo educativo
en el instituto de Michigan donde mi hermana habia estudiado. Y, al
parecer, también daba clases tedricas de conduccion.

El padre de Wayne Dyer era alcoholico y abandon6 a la familia cuando él
tenia tres afios. En consecuencia, Wayne acabd creciendo en una sucesion
de casas de acogida y de orfanatos. Cuando escribié su primer libro, no lo
tuvo nada facil. Cerraba firmas de libros en librerias y atendia a los medios
de comunicacion desde la parte trasera de su furgoneta.?

Teniendo en cuenta las dificultades a las que tuvo que enfrentarse desde
el principio de su vida, me parece extraordinario que afirmara que tenemos
que asumir la responsabilidad sobre nosotros mismos.

La vida nos presenta una combinacién de obstaculos y de ventajas, pero
tanto los primeros como las segundas nos ofrecen oportunidades. No
podemos controlar qué nos encontramos en el camino, pero si podemos
decidir qué hacer con ello. En mi consulta, he visto tanto a clientes que han
echado a perder grandes oportunidades como a personas que han superado
adversidades extraordinarias.

Carl tenia unos cuarenta y cinco afos y era un ejecutivo de mucho éxito.
Vestia bien, hablaba bien y era la encarnacion de la profesionalidad.
Durante nuestra primera sesién, me explicé que habia hecho psicoterapia de
forma intermitente a lo largo de su vida y que siempre le habia resultado

muy beneficiosa. Ahora queria planificar su préximo cambio profesional.



Durante la evaluacién inicial, me qued6 claro que Carl tenia muchos
puntos fuertes. Tenia capacidad de introspeccion, era perspicaz y estaba
familiarizado con el proceso de psicoterapia. Sabia como mirarse con
honestidad y estaba dispuesto a hacer el trabajo necesario. Tenia una vida
plena, incluida una relacion de pareja en la que era feliz, viajaba y
practicaba aficiones como la cocina o la pintura.

Cuando le pregunté por su pasado, me sorprendio su respuesta. Me
explico que a los dieciséis afios se habia emancipado de sus padres, que
eran drogadictos, lo maltrataban y estaban en la ruina. Cuando se fue de
casa, se mudo a California, donde empezé a vivir como surfista. Durante el
dia, daba clases de surf y, durante la noche, iba de fiesta en fiesta.
Basicamente, vivia como un vagabundo. Unos afios después, tuvo una
epifania: su estilo de vida fiestero lo estaba llevando de cabeza a la
adiccion, a la infelicidad y a las dificultades econémicas, como a sus
padres. Asi que decidi6 asumir la responsabilidad sobre su futuro y
construirse una vida mejor. Decidié hacer su parte, dar un paso al frente y
hacer lo que hay que hacer para promover la prosperidad, en lugar de
resignarse a vivir la vida que le habia tocado o esperar que el éxito le
lloviera del cielo. Hacer su parte supuso volver a estudiar, fijarse objetivos
profesionales, alfabetizarse desde un punto de vista financiero, gestionar su
dinero y pagar la deuda de modo que pudiera financiar su educacion,
comprar una vivienda, etcétera.

«jCaramba! Me parece impresionante, ;como lo conseguiste»?, le
pregunté.

«No me quedd otra. Me negaba a ser como mis padres, asi que la tnica
opcion era asumir la responsabilidad que me tocaba. Trabajé mucho, fui a la

universidad y acudi a terapia. Trabajo en mi cada dia», me explico.



Aunque Carl asumia plenamente lo traumatico de su infancia, no culpé a
sus padres ni una sola vez durante nuestras sesiones. Se centro en si mismo
y en lo que tenia que hacer a diario para seguir creciendo y lograr aun mas
éxito a medida que avanzaba en la vida.

Muchas veces, me descubri queriendo embotellar la determinacion de
Carl. Sin embargo, la moraleja de esta historia es que no hay una varita
magica. Si queremos una vida mejor y mas recompensas financieras,
tenemos que asumir la responsabilidad y trabajar para ello.

El camino al éxito financiero es mucho mas facil para las personas con
privilegios (los miembros del grupo dominante, ya sea por cuestion de raza,
de religion, de estatus socioeconomico, etcétera). Por desgracia, el racismo
institucional, el sexismo, la homofobia y otras formas de sesgo y de
discriminacion pueden dificultar sobremanera el camino hacia la salud
econdémica. Por injusto que sea, las poblaciones marginalizadas han de
esforzarse atin mas que las personas con privilegios para defender con ardor
su bienestar personal y financiero. Que la balanza social se incline en
nuestra contra puede ser causa de ira, miedo, indefension, frustracion y, en
ocasiones, incluso desesperanza.

Cuando trabajo con mis clientes, valido sus experiencias y sus traumas, y
el impacto emocional, relacional, espiritual y financiero que estos han
tenido. Trabajamos para facilitar una curacion profunda y para promover
una autoestima positiva, la capacitacion, la mentalidad de abundancia y la
comunicacion asertiva. La valentia y el empuje de los clientes que superan
la adversidad, que se convierten en las versiones mejores y mas fuertes de si
mismos y que recogen multiples recompensas, entre ellas las financieras,
son una fuente de inspiracién continua para mi.

En psicologia, hablamos de locus de control para aludir a la medida en

que creemos que podemos controlar nuestra vida, en contraposicion a



cuando creemos que fuerzas externas determinan el rumbo que tomamos.
Desde un punto de vista financiero, es la creencia de que podemos llegar a
ser ricos incluso si no lo somos de nacimiento o si nuestra salud economica
no es la mejor en estos momentos. El locus de control interno es
capacitador y se asocia a una autoestima elevada.?

La terapia narrativa es una forma de psicoterapia que considera a las
personas como entidades independientes de sus problemas y que nos puede
ayudar a desarrollar un locus de control interno, porque facilita que nos
demos cuenta de que somos mas que los protagonistas de nuestra historia.
También somos los autores.? Por lo tanto, en funcién de la historia que nos
contemos a nosotros mismos y a los demas, decidimos si queremos ser
victimas o héroes. jEscribe una historia mejor para ti, una historia que te

lleve a la prosperidad!

0@0

Escribe tu mejor futuro
(20 minutos)

Escribe en tu diario:

e Las diez dificultades principales con que te hayas encontrado en la
vida, incluidas las financieras.

e En una pagina nueva, las diez ventajas principales que te hayas
encontrado en la vida, como tus talentos y habilidades, o el apoyo y
los recursos con los que cuentas. Destaca las ventajas que se hayan

derivado de las dificultades. Por ejemplo, quiza seas una persona muy



trabajadora porque te has tenido que esforzar para sobrevivir. ;Como
puedes usar tus ventajas para crear una vida mas feliz y mas prospera?

e Cuadl es tu futuro. Escribe acerca de los proximos cinco afios y de
como prosperara tu vida, tanto personal como financieramente,
gracias a tus fortalezas y tus ventajas.

e :Qué haras para asumir la responsabilidad sobre tu éxito en el futuro?

EL RESENTIMIENTO NOS ANCLA EN EL PASADO; LA
RESPONSABILIDAD NOS LIBERA'Y NOS PERMITE
AVANZAR

Lo cierto es que, a no ser que nos perdonemos, a no ser que
perdonemos a la situacién, a no ser que asumamos que esa situacién

ya es agua pasada, avanzar sera imposible.>

PRIYANKA BAGADE, escritora

El resentimiento es ira reconcentrada que nos mantiene anclados en el
pasado. Cuando culpamos a otros de nuestra infelicidad o de nuestra falta
de éxito financiero, les otorgamos el poder y el control sobre nuestra
felicidad. Al practicar el perdon, asumimos la responsabilidad de lo que
podemos controlar y nos emancipamos del sufrimiento. Mas de una década
de investigacion confirma los beneficios del perdon a la hora de superar la
ira por las traiciones sufridas, aliviar la depresion y la ansiedad, y recuperar
la serenidad.® Debemos asumir la responsabilidad y practicar el perdén

aunque solo sea para liberarnos.



Hay quien cree que la psicoterapia consiste en culpar de nuestras
tribulaciones a los padres o al pasado. Aunque es cierto que debemos
asumir como nos han afectado nuestras experiencias tempranas, también lo
es que debemos asumir nuestra responsabilidad a la hora de avanzar.

Sofia, una de mis clientas, estaba muy enfadada con su exmarido por las
dificultades economicas derivadas del divorcio. Con el cefio fruncido,
despotricO contra €l en todas nuestras sesiones durante casi un afio.
Explicaba que apenas llegaba a final de mes, que la deuda de la tarjeta de
crédito no paraba de aumentar y que no podia ahorrar. Era una situacion
muy normal y comprensible. Solo que hacia casi quince afios que se habia
divorciado.

Aunque se habia vuelto a casar, pasaba mas tiempo quejandose de su
exmarido que centrandose en su nuevo matrimonio. Trabajaba a media
jornada introduciendo datos por poco mas que el sueldo minimo, a pesar de
que tenia estudios universitarios. No ganaba mas dinero ni celebraba su
nueva relacion y, asi, se aferraba a una narrativa de victima.

Sofia estaba tan habituada a cargar con el resentimiento que ni siquiera
era consciente de que podia decidir dejar de llevar ese peso a las espaldas.
La investigacion ha demostrado que a las personas con mentalidad de
victima, como Sofia, les cuesta dejar atras la ira o cambiar de conducta,
porque creen que carecen de control sobre su vida.” Perdonar exige dejar ir,
algo que, quizda, Sofia no estaba dispuesta a hacer. Sin embargo, tal y como
dijo una vez la actriz Carrie Fisher, «el resentimiento es como beber veneno
t y esperar que mueran tus enemigos».3

Sofia no esta sola. En mi consulta, he visto a muchas personas invertir
tiempo y energia en circunstancias que escapan a su control, como los
pensamientos, las conductas, las decisiones y las acciones de otras personas,

o el resultado de situaciones externas. Y se quedan atascadas, porque los



unicos pensamientos, conductas, respuestas emocionales, decisiones y
acciones que podemos controlar en alguna medida son los nuestros.
Mediante la terapia, ayudo a mis clientes a darse cuenta de cuando invierten
energia en intentar controlar lo incontrolable; les ensefio a practicar la
aceptacion y a renunciar a la responsabilidad sobre lo que no pueden
dominar.

No es facil llevar a cabo este cambio de mentalidad. Yo misma he tenido
dificultades con la aceptacion y el perdon, sobre todo en lo que se refiere a
mi exsocia. Un afio después de haber abandonado la sociedad, me envio un
mensaje de texto en el que me decia que creia que posiblemente me debia
una disculpa. Una semana después, quedamos para comer. Se disculp6 por
haberme dejado en la estacada y la perdoné. Varios meses después, descubri
que una de las aseguradoras habia ingresado en su cuenta por error el
importe de una de nuestras facturas justo después de la disolucién de la
sociedad. Le habian pagado ciento sesenta mil ddlares a ella, en lugar de a
Urban Balance. Cuando se lo comuniqué, afirmé que no se habia dado
cuenta y me dijo que ya se habia gastado todo el dinero. Fue entonces
cuando vi que la relacion no era saludable y que era hora de despedirme de
ella para siempre. Me enfadé con el equipo de Urban Balance, porque no se
habian dado cuenta del error, pero entonces me percaté de que yo era la
directora ejecutiva y que, por lo tanto, la responsabilidad ultima era mia.
Tuve que asumir la responsabilidad de esa pérdida econ6mica y avanzar.

La compaiia aseguradora me pago quince mil dolares y se disculpd por
el error de haber abonado a otra persona una factura emitida con el nimero
de identificacion fiscal de Urban Balance. Al mismo tiempo, mi exsocia me
devolvié quince mil dolares antes de declararse en bancarrota. Contraté a un
abogado, pero no pude recuperar ni los ciento treinta mil dolares restantes

ni los costes legales. Cuando lo recuerdo, se me sigue encogiendo el



estdbmago, pero decido pensar en ella y repetirme una y otra vez «te perdono
y te libero» hasta que las emociones negativas se disipan. Me centro en todo
lo bueno que se hizo posible gracias a las dificultades que plante6 su
abandono y que vale mucho mas que dinero.

¢Estoy completamente en paz con lo sucedido? No.

¢Quiero que esta traicion me enferme fisicamente y me haga infeliz?
Tampoco.

Culpar a otra persona, incluida yo misma, no es productivo y me dejaria
atascada en el dolor. Por lo tanto, practico aceptar lo que ha sucedido,
asumo la responsabilidad por el papel que he desempefiado en ello y decido
perdonar.

Mi clienta Summer tiene una de las historias mas terribles y traumaticas
que conozco. Cuando era una nifia, su padre la viol6 sistematicamente
mientras su madre la sometia a un maltrato emocional extremo y al
abandono. Sin embargo, no permite que esos traumas la definan. Tomo esa
decision al entrar en la edad adulta y, asi, tomé las riendas de su futuro,
porque la capacidad de trabajar, de comprar una vivienda e incluso de
construir su propio hogar y crear una familia le daba fuerza. Ha vivido una
vida extraordinaria y ahora que tiene cincuenta y tantos afios, afirma que
siente una «alegria feroz» en su corazon.

Tal y como dice el escritor Gary Chapman, «el perdén no es una
emocién, es un compromiso».? Es una decisién que exige dedicacién y

practica. Estos son algunos de mis consejos en relacion con el perdon:

e Asume el papel que has desempefiado o como has contribuido a la
situacion.

e Reconocer que todos somos humanos y nos equivocamos te ayudara a
practicar la compasién con la otra parte implicada.

e Agradece el aprendizaje o los beneficios derivados de la experiencia.



e Toma conciencia de cuando la mente se centra en el pasado y en una
narrativa negativa, y redirige la atencion y la energia al aqui y al
ahora.

e Al espirar, deshazte del dolor y de la negatividad, y entrégaselos a tu
poder superior (Dios, el universo, el amor y la luz...).

e Visualizate rodeado de una burbuja de amor y de luz que impide que
otros te puedan hacer dafo.

e Recuerda que la responsabilidad de cuidar de ti en el contexto de esta
relacion es tuya. Tienes que decidir cuales son los limites de la
relacion, incluido tu derecho a ponerle fin.

e Recuérdate que eliges perdonar para poder avanzar.

Ahora que has empezado a practicar el perdon, veamos la otra cara de la

moneda: el papel que desempeifias tu en las relaciones.

ASUME TU RESPONSABILIDAD

Las relaciones son la clave del éxito en la vida y necesitamos relaciones
solidas que cimienten nuestro éxito, tanto personal como financiero. Las
relaciones personales nos proporcionan el andamiaje que necesitamos para
alcanzar la excelencia en nuestra carrera laboral y las relaciones
profesionales son esenciales porque nos ayudan a aprender, mejoran
nuestras carreras, consolidan la productividad y mucho mas.

Para reforzar las relaciones, tenemos que asumir la responsabilidad que
nos corresponde respecto a los aspectos mas complicados de nuestra
personalidad y reconocer los momentos en que no gestionamos las

emociones del todo bien, cometemos errores o tomamos decisiones



erroneas. Asi facilitamos la confianza y resolvemos, o incluso prevenimos,
el conflicto.

En el mundo de los negocios, el coste del conflicto puede ser muy
elevado: puede desembocar en la pérdida de clientes, en una rotacion de
personal elevada, en una pérdida de tiempo que lleva a la pérdida de
productividad e incluso en denuncias. Por eso, la mayoria de mis seminarios
de formacion para empresas se centran en como mejorar la inteligencia
emocional, la competencia multicultural, las habilidades de comunicacion y
la resolucién de conflictos. Mejorar como gestionamos las relaciones exige
atencion y dedicacion.

Una de las maneras en que podemos asumir la responsabilidad que nos
corresponde en las relaciones es sustituir las afirmaciones formuladas desde
el «ti» por afirmaciones formuladas desde el «yo». Esta técnica de la
terapia Gestalt nos ayuda a asumir la responsabilidad sobre lo que sentimos
0 sobre nuestras carencias sin culpar a otra persona y, asi, evitamos
ponernos a la defensiva.l® A continuacién encontraras ejemplos de cémo

asumir la responsabilidad sobre lo que nos sucede en lugar de culpar a

otros:
CULPA RESPONSABILIDAD
«Trabajas a la velocidad de «Me preocupa que no lleguemos a tiempo a la fecha
un caracol» limite»
«No te expresas con «Me cuesta entenderlo»
claridad»
«Encérgate de eso» «La organizacion digital no es lo mio, te agradeceria
gue me ayudaras»




Admitir los errores que cometemos es otra manera de asumir la
responsabilidad. Hacerlo no es sefial de debilidad, sino de una fortaleza que
nos puede ahorrar tiempo y sufrimiento. Los articulos de investigacion
sobre psicologia de las organizaciones han identificado las mejores

practicas y las més efectivas a la hora de disculparse.!! Estas son:

e Cuanto antes, mejor. Si la situacién no te permite pedir disculpas de
inmediato (por ejemplo, durante una reunion), agenda una
conversacion en privado lo antes posible. Si tardas algo de tiempo en
darte cuenta de que te has equivocado, repara el error en cuanto
puedas.

e Siempre es mejor en persona. Hay que ser valiente para mirar a
alguien a la cara y reconocer que nos hemos equivocado. Por teléfono
es la segunda mejor opcion. Las disculpas por escrito carecen de las
sefiales no verbales, como las expresiones faciales y el tono de voz, y
es mas facil que se malinterpreten. Recurre a ellas solo si no hay otra
opcion o si es vital por cuestiones de tiempo. Una carta de disculpa
manuscrita es mucho mejor que un mensaje de texto o un correo
electrénico. Si vas a enviar un correo electronico o un mensaje de
texto, sugiere una reunion o una llamada de seguimiento.

e Expresa arrepentimiento. Demuestra que lamentas sinceramente lo
sucedido y expresa un nivel de contricion congruente con la gravedad
del error que hayas cometido.

e Admite la culpa. «Lamento que te sientas asi» no es una disculpa
plena. Has de demostrar que sabes que te has equivocado.

e Valida el dolor del otro. Demuestra que entiendes que tu conducta ha
ejercicio un impacto negativo sobre la otra persona.

e Explica qué vas a hacer para reparar lo sucedido si es posible. Y

cumple con tu compromiso.



e Afirma la intencion de no repetir el error. Cumple con esa intenciéon

tan bien como te sea posible.

Asumir la responsabilidad sobre las relaciones exige integridad: ser ético,
honesto y fiel a la palabra dada incluso si eso supone admitir errores o
carencias. En el mundo de la empresa, los lideres que manifiestan un nivel
de integridad elevado tienden a contar con equipos mas comprometidos y
con un desempefio mayor que los lideres que demuestran un nivel de

integridad reducido.!? Todo empieza por ser honesto con uno mismo.

0@0

Mirate al espejo con honestidad
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Cuales crees que son los aspectos mas complicados de tu
personalidad? ;Por qué? ;Qué impacto negativo han ejercido sobre
tus relaciones personales, tu carrera profesional o tus finanzas?

e ;Como puedes asumir la responsabilidad sobre esos rasgos de tu
caracter? ;Qué podrias hacer para gestionarlos mejor?

e ;Como crees que beneficiaria a tus relaciones que empezaras a usar
afirmaciones a partir del «yo»? ;Qué hards para avanzar en este
sentido?



MEJORA TU SALUD FINANCIERA: ASUME LA
RESPONSABILIDAD FISCAL QUE TE
CORRESPONDE

Asumir la responsabilidad fiscal personal exige prestar atencién a la vida financiera y
es muy importante, porque afecta a tu vida presente y futura. Tomar las decisiones
adecuadas respecto al dinero te puede ayudar a vivir una vida mas comoda en el
futuro.

Asumir la responsabilidad fiscal significa...

Asumir la responsabilidad sobre tu situacién econdmica. Resiste el impulso
de culpar a tus padres, a las relaciones pasadas o0 a tu pareja actual de tus
circunstancias econémicas. Acepta el pasado, perdona a quien tengas que perdonar
y asume la responsabilidad sobre tu situacion de ahora en adelante.

Adquirir educacion financiera. Adquirir educacion financiera significa ser capaz
de entender y de aplicar habilidades de gestion financiera para tomar decisiones
informadas. La planificacion financiera, la gestion de la deuda y el calculo de
intereses son algunos de los elementos de la educacion financiera. En mi consulta,
he descubierto que cuando uno de los miembros de la pareja cuenta con cierta
educacion financiera y el otro no, la relacion puede estar marcada por un gran
desequilibrio de poder y de control. Recomiendo que todos los adultos adquieran
educacioén financiera y ese es un proceso que comienza ya en la infancia o en la
adolescencia. Si careces de educacion financiera, no estas solo: por desconcertante
gue resulte, casi dos terceras partes de la poblacién estadounidense no superarian
una prueba béasica de educacion financiera.13 Puedes mejorar tus conocimientos
financieros leyendo libros, escuchando pddcast sobre el tema o apuntdndote a
clases de educacion financiera en un centro civico o en linea. Personalmente, me
gusta el curso de finanzas personales en linea de Suze Orman, que ademas tiene un
precio razonable.

Instaurar un sistema para gestionar tu dinero. Gestionar el dinero implica
contar con sistemas de organizacion, como cotejar los apuntes de los extractos
bancarios o usar programas como QuickBooks o aplicaciones gratuitas de gestion
del dinero, como Mint, para conectar con tus finanzas. Los sistemas de este tipo te
permiten hacerte una idea de tu situacién econémica con solo echar un vistazo. Asi,
podras gestionar tu flujo de caja y tendras dinero cuando lo necesites, por ejemplo,
para unas vacaciones o para una boda.




Pagar las facturas a tiempo. Evita las comisiones por demora de pago. En la
medida de lo posible, amortiza anticipadamente las tarjetas de crédito o los
préstamos. Paga las deudas, incluido el dinero que hayas pedido a otras personas.

Vivir de acuerdo con tus posibilidades. Comprueba si te cifies al presupuesto
que has elaborado en el capitulo 2.

Pagar los impuestos. No defraudes al sistema. Declara tus ingresos y paga los
impuestos que te correspondan.

Asumir la responsabilidad sobre tus ingresos. Si no te gustan tus ingresos
anuales, cambiarlos depende de ti. Valora la posibilidad de formarte mas, titularte,
trabajar mas horas, pedir un ascenso o emprender una actividad adicional. Los
ingresos no mejoraran a no ser que hagas algo al respecto.

Responsabilizarte de tus gastos. Piensa antes de gastar. No culpes a otros del
dinero que gastas, porque la decision de gastar o no es solo tuya.

0@0

Asume tu responsabilidad fiscal
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Quién o qué crees que es responsable de tu situacion financiera
actual? ;Como te ha afectado?

e Ahora escribe como has contribuido a tu situacion econdmica actual.
Sé honesto y amable contigo mismo. El objetivo es que asumas la
responsabilidad.

e De ahora en adelante, seras el responsable de tu vida financiera, asi
que es hora de que cojas las riendas. ;Cuan responsable eres a la hora
de gestionar tu dinero? ;Tienes un sistema? ;Funciona? ;Has tenido

que pagar alguna comision por quedar al descubierto o por demora en



un pago durante los ultimos doce meses? Escribe como podrias
aumentar tu responsabilidad financiera. Por ejemplo, podrias usar
programas como QuickBooks o paginas web de gestion del dinero

como Mint.

iBien! Estas haciendo un trabajo muy importante contigo mismo. A
continuacion, evaluaremos en qué medida asumes la responsabilidad sobre
tu vida con la rueda de la responsabilidad, que recoge todas las habilidades

que has aprendido en este capitulo.

A
&

Rueda de la responsabilidad
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un numero segun la escala

siguiente:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

* Hacer tu parte. ;Cuan dispuesto estas a dar un paso al frente y hacer

lo que hay que hacer para tener éxito en tus relaciones, en tu trabajo y



en tus finanzas?

Aceptacion. ;Hasta qué punto se te da bien aceptar los obstaculos con
los que te has encontrado, incluidos los financieros, sin culpar de ellos
a otras personas?

Capacidad. ;Te sientes capaz de pasar a la accion para determinar el
rumbo de tu vida, de tu trabajo y de tus finanzas?

Felicidad responsable. ;Cuan bien se te da hacerte responsable de tu
actitud y de tu felicidad, en lugar de culpar a los demas?

Perdon. ;Cuan bien se te da liberarte del resentimiento por las

ofensas o los errores de los demas, ya sean financieros o de otro tipo?

Disculparse. Cuando se trata de hacer frente a tus errores y a tus
decisiones menos ideales, ;cuanta responsabilidad asumes en lo que
respecta al impacto que han ejercido sobre los demas, el trabajo o las
finanzas?

Integridad. La integridad consiste en ser fiable y responsable, en
respetar los compromisos y en hacer lo que uno ha dicho que haria.

¢Eres responsable en lo que respecta a ser honesto, ético y sincero?

Decisiones saludables. Cuando se trata de tu bienestar general, ;se te
da bien tomar decisiones saludables?

Gestion del dinero. ;Cuan responsable eres en lo que respecta a
asumir la responsabilidad sobre tu vida financiera, pagar las deudas y
las facturas a tiempo y asumir la responsabilidad sobre tus ingresos y
tus gastos?

Objetivos profesionales. ;Qué puntuacion te darias en relacion con

como atiendes tus aspiraciones profesionales, como tus objetivos en lo



que respecta a tu salud, tus relaciones personales, tus aficiones y
viajes?

e Metas personales. ;Como te calificas a ti mismo en lo que respecta a
tus aspiraciones personales, o en el cumplimientos de tus objetivos en
lo que se refiere a la salud, las relaciones, el ocio o los viajes?

e Equilibrio. ;Qué puntuacion te darias respecto a como equilibras tus

responsabilidades?

Registra tus respuestas en la rueda de la responsabilidad (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estds en un punto
intermedio en lo que concierne a hacer tu parte? Dibuja en el radio un punto
junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion, sigue
recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones en

todos los radios, une los puntos y traza un circulo.



HACER
TU PARTE

OBJETIVOS
PROFESIONALES
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avaronad

Rueda de la responsabilidad

Responde en tu diario a las preguntas siguientes:

e Observa la rueda terminada e identifica las depresiones mas

pronunciadas. ;Cual crees que es el mayor obstaculo para mejorar en

esas areas?
e ;Como podrias abordar esa dificultad? ;Quién te podria ayudar?



e ;Qué tres pequefios cambios podrias aplicar para cultivar mas

responsabilidad tanto en tu vida personal como financiera?

Haz el ejercicio una vez al mes o cada trimestre, para promover de forma
continuada la responsabilidad sobre tu éxito. Recuerda: jel objetivo es la
mejora, no la perfeccion! Anota la fecha en que has completado la rueda y

archivala, para hacer un seguimiento de los avances a lo largo del tiempo.

iYuju! Hay que ser muy valiente para tomar las riendas de tu vida. jHas
emprendido el camino a la prosperidad!

El escritor Mark Manson afirma que la «culpa» es el pasado y es el
resultado de decisiones que ya se han tomado, mientras que la
«responsabilidad»14 es el presente y responde a las decisiones que tomamos
hoy. Ahora que te has liberado de la culpa que te mantenia atascado en el

pasado, avancemos y cultivemos mas éxito mediante la presencia.



CAPITULO
4

Presencia

Cultiva la conciencia fiscal siendo, no
haciendo

Interésate por lo que sucede en tu interior como minimo tanto como
te interesas por lo que sucede a tu alrededor. Si el interior funciona,
lo que te rodea encajara por si solo.

ECKHART TOLLE, maestro espiritual y
autor de éxito

Aparqué en un vado, encendi las luces de emergencia del monovolumen y
entré corriendo en el estudio de yoga del barrio. Disponia de quince
minutos antes de ir a buscar a mis hijas a la escuela y se me ocurrio
aprovechar el tiempo para hacer contactos profesionales en la zona.

Entré a toda prisa en el estudio, con los zapatos de tacon y vestida con un
traje negro, y subitamente me vi envuelta en un agradable aroma a lavanda,
iluminacion suave y musica serena. Lisa, la propietaria del centro, estaba
sentada frente a la mesa de recepcion, con una postura elegante y
visiblemente correcta, ataviada con ropa de aspecto comodo y un

maravilloso fular verde azulado a juego con sus ojos.



Me apresuré a presentarme como terapeuta y propietaria de un centro de
psicoterapia y le sugeri una colaboracion empresarial en la que nos
derivasemos a clientes y nos recomendasemos mutuamente. Me miro
fijamente durante el par de minutos que duré mi presentacion y, entonces,
tardo mas en responder de lo que me resultaba comodo. Su pausa centrada
no hacia mas que destacar mi frenesi maniaco.

«Ven a una clase de yoga», me dijo imperiosamente con una voz que
parecia mas una orden que una invitacion amistosa.

Aunque me quedé algo desconcertada, me recompuse, sonrei, le di las
gracias y le sugeri que podiamos exponer nuestros folletos respectivos en
nuestras respectivas salas de espera.

Lisa alz6 la mano y me interrumpi6 a media frase. «Ven a una clase de
yoga», repitid. Tras una pausa, afiadio: «Y luego, ya hablaremos».

«Pero ¢de qué va?», pensé mientras salia del estudio a todo correr en
direccion a la escuela. Me sentia rechazada e irritada, pero también tenia la
sensacion de que acababa de conocer a alguien que me podia ensefiar algo
importante. Durante varios afios, pasé con el coche por delante del estudio
de yoga varias veces al dia: de camino a la consulta, al hipermercado, a las
actividades extraescolares de mis hijas... Pensaba que si, que quiza iria,
cuando perdiera peso, cuando estuviera mas en forma, cuando tuviera las
mallas adecuadas, porque..., bueno, porque es lo l6gico, ;no?

Cuando mi socia se marcho y mi nivel de estrés se disparo, recordé los
multiples beneficios que tienen para la salud la meditacion y el yoga.
Entendi que la enfermedad del ajetreo habia afectado a mi criterio y decidi
superar mis reticencias e ir al estudio.

La primera sesion fue una clase yin, una clase lenta durante la que se
mantienen posturas de yoga y estiramientos profundos durante varios

minutos cada una. El objetivo principal de estas sesiones, que trabajan sobre



todo la respiracion, es liberar la tensién acumulada en el cuerpo. Al acabar,
fue como si hubiera dormido una siesta, acudido al gimnasio, tenido una
sesion de terapia e ido a misa, todo junto. Decidi que iria cada semana y
protegi ese hueco de mi agenda como si me fuera la vida en ello (jquiza
fuera asi!).

Me apunté a una clase semanal de meditacién con mindfulness y
comencé a asistir intermitentemente a otras clases. Me fui implicando cada
vez mas, y Lisa y yo comenzamos a organizar eventos conjuntos, lo que me
ayudo a lanzar mi centro.

Percibi cambios importantes cuando empecé a practicar yoga y a meditar
con regularidad. Mi modo de funcionamiento por defecto pasé del frenesi a
la conciencia y del estado de huida constante a estar mas anclada. Las
meditaciones en movimiento y el mindfulness me ayudaron a renovar mi
amor por la naturaleza; al acallar la incesante chachara mental, pude darme
cuenta de la belleza del cielo, de los arboles y de las flores. Estaba menos
estresada y mas serena, y era menos reactiva y mas intencional, porque
ahora podia conectar con la paz y la serenidad que me aguardaban en lo
mas hondo de mi misma. Mi forma fisica mejoré y gestionar el trabajo me
resultaba mas facil. Si tenia molestias, sabia que me podia centrar en la
respiracion y superar asi la dificultad. Como estaba mas presente, todas mis
relaciones mejoraron y se volvieron mas profundas.

Estaba mas presente ante mis clientes y sintonizaba mejor con sus
necesidades. Aprendi a despejar la mente y el cuerpo antes de las sesiones
mediante la respiracion profunda, los escaneres corporales breves y las
visualizaciones. Durante las sesiones, conectaba con mi respiracion y me
fijaba en lo que sucedia en mi cuerpo. Estaba presente de verdad y no me
distraia, por lo que detectaba los mensajes no verbales de las expresiones

faciales y del lenguaje corporal, y «oia» lo que no se decia.



Cultivar la presencia me ayudo a ser mejor en mi trabajo. Desarrollé la
intuicién, lo que me permitié tomar decisiones empresariales y economicas
mas informadas. Esto me permitio liderar y mediar en mi equipo directivo
de un modo mas efectivo. Estaba mas serena, y delegar y desapegarme me
resultaba mas facil. Como resultado, mi empresa crecio y prosperd. En lo
que se refiere al dinero, conectaba con mi sabiduria corporal en lugar de
dejar que pensamientos ansiosos determinaran mis decisiones. Cuando el
negocio se consolido y estuvo lo bastante maduro para poder venderlo, la
presencia me ayudo a tomar la mejor decision financiera que he tomado en
toda mi vida.

Cuando decidi vender Urban Balance, contraté a un mediador
empresarial. Tuvimos cincuenta compradores interesados y ocho ofertas,
que variaban inmensamente tanto en precio como en condiciones. Para mi,
era importante encontrar un comprador que compartiera mi mentalidad,
alguien que tomara el relevo de la mision de la empresa.

Tuve que entrevistar a los posibles compradores y me sentia como si
estuviera en The Bachelorette y tuviera que decidir quién se quedaria con la
ultima rosa. La presencia me ayudo a tomar esta decision empresarial tan
critica desde la serenidad y la claridad consciente. En una ocasion, empecé
a sentir nauseas después de cenar con un posible comprador y me tuve que
excusar. Me di cuenta de que me daba malas sensaciones a pesar de que,
sobre el papel, parecia perfecto. Entonces, me pregunt6 si pensaba que la
epidemia de opioides era «buena para el negocio». Hay todo un mundo de
distancia entre obtener beneficios ayudando a las personas y aprovecharse
del sufrimiento de los demas. Su corazon no estaba donde tenia que estar.
iNo le iba a entregar a mi bebé! Siguiente!

Otro comprador me hizo la oferta econémica mas elevada, pero queria

que me quedara como directora ejecutiva, algo que yo preferia no hacer. Y



habia algo mas que no me acababa de cuadrar. Le dije al mediador que tenia
la sensacion de que este comprador no respetaba a las mujeres. Entonces,
me animo a que concertara otra reunion con €l y le pregunto: «;Qué harias
si, al final, Joyce quisiera renunciar al cargo de directora ejecutiva?». El
comprador respondié con una mueca: «;Renunciar? Oh, Joyce no se iria
nunca. Si me dijera que se iba, la ataria a la cama con las sabanas».
Misoginia confirmada. Trato a la basura.

Cuando el comprador adecuado apareci6 un par de meses después, lo
tuve claro en mi mente, en mi corazén y en mis entraflas, que estaban
alineados. Aunque la operacién me dejo con menos dinero del que me
ofrecian algunas de las propuestas anteriores, sali de alli con un colch6n
mas que respetable, una conciencia limpia y la posibilidad de seguir
conectada como inversora. Tres afios después de la venta de Urban Balance
y de haber invertido en la empresa madre, mi inversion se habia
multiplicado por diez. La oferta que mas alineada estaba con mi corazon y
con mi mision fue también la mas prospera. Con muchisima diferencia.

Tras vender Urban Balance, me apunté a una formacion de monitora de
yoga que impartia Lisa, en un esfuerzo para ahondar en mi propia practica y
mejorar en mi trabajo como terapeuta y como formadora corporativa. Los
principios del yoga, como la presencia, me siguen ayudando a tomar
decisiones empresariales y financieras importantes que benefician a mi

salud mental general.

N

Cuarta sesion de terapia
(20 minutos)



Esta sesion aplica el mindfulness a tu salud mental y financiera. Responde

en tu diario las siguientes preguntas:

e ;Como ha afectado la «enfermedad del ajetreo» a tu vida?
e ;Qué te impide estar mas presente?

e ;COmo mejoraria tu bienestar emocional si estuvieras mas presente?

Ser honesto contigo mismo y ayudarte te sera mucho mas facil cuando
empieces a conectar y a confiar cada vez mas en la sabiduria serena que

albergas en tu interior.

APEATE DEL TREN DEL AJETREO

A la gente le encanta presumir de lo ocupada que esta y viajar a bordo del
tren del ajetreo. Hace ostentacion de lo ocupada que esta, como si fuera una
medalla que verificase su condicion de vip. Muchos se quedan atascados en
el tren, pisan el acelerador de manera inconsciente y no se dan cuenta de
que el tren del ajetreo es temerario, tiende a sufrir averias y accidentes, es
toxico y los hace pasar por curvas y baches innecesarios. Nunca se detiene,
ni para las puestas a punto necesarias ni para planificar la ruta. Sin darse
cuenta, todos los pasajeros dejan de ser para limitarse a hacer. Los
siguientes consejos te ayudaran a apearte del tren del ajetreo y a estar mas
presente.

Deshazte de los trastos. Cuantas mas cosas tengas, mas tiempo y energia

necesitaras para gestionarlas. Simplifica tu vida deshaciéndote de todo lo



que no necesites en las siguientes areas de tu vida.

 Digital. Evita la sobrecarga informativa anulando suscripciones en tus
listas de correo. Usa programas como SaneBox para organizar la
bandeja de entrada en funciéon de la importancia de los correos.
Elimina las aplicaciones que no utilices. Cierra las pestafias del
navegador. Desactiva las alertas de las redes sociales. Organiza los
correos electronicos y los archivos en carpetas.

e Laboral. Elimina todo lo que puedas. Escanea documentos para
liberar espacio fisico. Organiza los archivos en carpetas.

e Domeéstica. Sigue el consejo de Marie Kondo y deshazte de todo lo
que no necesites, no uses desde hace mas de un afio o no te produzca
alegria.! Vende objetos en Facebook Marketplace o en tiendas de
segunda mano o donalos, lo que te sea mas practico.

» Financiera. Domicilia las facturas y recibe los extractos bancarios por
correo electronico. Liberarte de lo innecesario exige tiempo, asi que sé

paciente y felicitate a cada paso que des.

Comienza bien el dia. Instaura una rutina matutina que te funcione y te
ayude a comenzar el dia con el pie derecho. Si te gusta planificar, piensa en
la ropa que te pondras y el desayuno nutritivo que tomaras, y programa la
cafetera la noche anterior. Si no, date el tiempo suficiente para cuidarte por
la mafiana. Haz una meditacion o fija las intenciones del dia. Por ejemplo,
la intencién de comer de forma saludable y de tomar decisiones financieras

sensatas.

Separa las listas de tareas personales y profesionales. Usa la aplicacion
de notas del movil o una de gestion de proyectos. Separa las tareas

personales de las profesionales, para que no te abrumen.



Delega y pide ayuda. Observa tu lista de tareas y, para cada una,
preguntate: «;Soy la mejor persona para llevarla a cabo? ;Soy la unica
persona que lo puede hacer? ;Me gusta hacerlo? ;Merece la pena?». En la
medida de lo posible, delega o asigna a terceros las tareas que no te gusten.
Identifica las areas en las que necesitas ayuda y pidela. Piensa en cémo te
pueden ayudar tu pareja, tus hijos, tu compafiero de habitacion, tus

empleados, tus becarios o tus servicios externos.

Prioriza y programa las tareas. Clasifica las tareas en tres areas:
imperativas/criticas, tendria que hacerlas/importantes y agradables/no
esenciales. A continuacién, identifica si se trata de tareas diarias,
semanales, mensuales, anuales o de otra periodicidad. Incluye el suefio y el
ejercicio fisico en las tareas «imperativas». Reserva tiempo en la agenda
para las tareas que debas hacer, y programa alarmas y recordatorios. No

temas eliminar las tareas no esenciales.

Desarrolla la conciencia temporal. Haz un seguimiento de tu tiempo. ;Lo
usas bien? Toma conciencia de cuales son tus «ladrones de tiempo», como
las redes sociales, la television, navegar por internet, los videojuegos o los
chismes. Valora la posibilidad de hacer una depuracion en tus redes sociales
o de la programacion que ves en television que te ayude a tomar conciencia

de los habitos que sabotean tu prosperidad. Busca el equilibrio.

Evita hacer varias cosas a la vez. Hacer varias cosas a la vez reduce la
productividad y el desempefio, porque pierdes tiempo mientras el cerebro se
adapta a la transicién de una actividad a otra, lo que exacerba el estrés.?
Evita ir y venir entre tareas relacionadas, como los correos electronicos, los

mensajes de voz, pagar las facturas y hacer recados.



Comienza por las tareas mas prioritarias. Termina las pocas tareas
vitales en lugar de las muchas triviales. Cuando tengo que entregar un
proyecto importante, de algin modo parezco capaz de llegar a todas partes,
incluso a las tareas domésticas. Este tipo de evitacion es contraproducente y
puede aumentar el estrés.

Desconecta. jPasamos de media un 41% de nuestro tiempo mirando
dispositivos electrénicos!3 Desconecta de la tecnologia programando
respuestas automaticas en el correo electronico una vez que hayas
terminado la jornada laboral, los fines de semana y cuando estés de
vacaciones. Descansa del movil, apagalo o activa el modo «no molestar».
Disfruta de experimentar la vida en el momento presente y resiste el
impulso de colgarlo en alguna red social en lugar de estar presente. Si las
redes sociales forman parte de tu trabajo, asegurate de reservar tiempo para

desconectar y alejarte de las pantallas y los dispositivos electronicos.

Evita llenarte la agenda. Resiste el impulso de ocupar hasta tu dltimo
minuto o de decir que si a todo. Aprende a decir que no a lo que no sea
congruente con tus valores o con tus objetivos o acabaras demasiado
ocupado. Programa espacios para cuidar de ti, pausas entre actividades y
periodos de transicion entre el trabajo y la vuelta a casa. Mantén
expectativas realistas y date tiempo de margen cuando planifiques tus

proyectos.

No te compliques. Mi gran amiga Cherilynn Veland, terapeuta y autora de
Stop Giving It Away, ha desarrollado una estrategia antiestrés divertida y
eficaz en la que se puntia la «sencillez de funcionamiento cotidiano» de
varias opciones.* Se asigna una puntuacion baja a lo que te complica la vida

y una puntuacion alta a lo que te la facilita. Por ejemplo, ofrecerte a llevar



una tarta casera a la fiesta de la oficina tendria una puntuacion mas baja que
ofrecerte a traer servilletas y platos de papel. Es una herramienta sencilla y
capacitadora que te ayuda a simplificar las responsabilidades y a evitar
acabar abrumado. Preguntate cada mafiana: «;Qué voy a hacer hoy para

facilitarme la vida?».

Instaura limites entre el trabajo y la vida personal. Encuentra el
equilibrio identificando tiempo para el trabajo, el ocio, la familia y los

amigos. El trabajo lo acaba engullendo todo con demasiada facilidad.

Acaba la jornada a tiempo. Usa los tultimos diez minutos de cada jornada
laboral para ordenar y organizar el escritorio, porque te ayudara a ser mas
eficiente cuando regreses al dia siguiente. Actualiza la lista de tareas
pendientes, para que sepas por dénde empezar mafiana. Piensa en todo lo

que has conseguido hoy y felicitate por todo lo que has hecho bien.

Pon una alarma para acostarte. Programa una alarma para que suene una
hora antes de la hora Optima para acostarte. Usa los treinta minutos
siguientes para terminar lo que estés haciendo y apaga el mévil hasta
mafana. Usa los treinta minutos que quedan para prepararte para dormir:
ddachate para relajarte, lee o medita para mejorar la calidad del suefio.

Agradece todo lo que has conseguido durante el dia.

0@0

Pisa el freno
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:



e De las sugerencias que acabas de leer para apearte del tren del ajetreo,
ccuales llevas a cabo ya con regularidad? ;Coémo te han ayudado a
tener mas €éxito?

e En una escala del uno al diez, ;cuan ocupado te sientes? Un todo
controlado seria un uno, mientras que un de locos seria un diez. Si te
has puntuado con un tres o menos, estas fuera de peligro; entre cuatro
y seis vas bien, pero tienes margen de mejora; y entre un siete y un
diez, estas en la zona de peligro.

e ;Qué tres acciones vas a emprender para aplicar alguna de las
sugerencias para apearte del Tren del Ajetreo? Comunicaselo a un
amigo o a un compafiero de trabajo y programa una conversacion la

semana que viene para hacer un seguimiento de los avances.

BIENVENIDO A BORDO DEL TREN DE LA CALMA

La salud es mas valiosa que el dinero, porque para ganar dinero hay
que estar sano.>

SAMUEL JOHNSON, escritor inglés,
considerado una de las figuras literarias mas
importantes del siglo XVIII

iEnhorabuena por haberte apeado del tren del ajetreo! jEs muy posible que
acabes de salvar tu vida! Ahora te doy la bienvenida al tren de la calma,
donde el trayecto es placentero, intencional y seguro, porque hay tiempo
para llevar a cabo las tareas de mantenimiento preventivas, para reflexionar

y para planificar. Es eficiente; conserva recursos como el tiempo y la



energia; hace paradas y se toma descansos saludables. El maquinista del
tren de la calma es tu sabiduria interior, que te guiara para que llegues sano
y salvo a la salud, la felicidad y la prosperidad completas, siempre que
mantengas el rumbo y sigas anclado en el momento presente mediante el
mindfulness.

Hace siglos que el mindfulness forma parte de las ensefianzas y las
practicas budistas y mas recientemente ha adquirido popularidad a través de
las técnicas de reduccion del estrés basadas en el mindfulness. Se define
como una «atencién y conciencia receptiva a los acontecimientos y
experiencias presentes».® Te ayuda a centrar la atencién en el presente
porque te ayuda a darte cuenta de cuando la mente empieza a divagar, de
modo que puedes redirigir la atencién al presente.” El mindfulness puede
resultar dificil o incémoda para algunos, por eso decimos que hay que
ejercitarla. Desarrollar una conciencia plena puede ser cuestion de afios, asi
que sé amable contigo mismo y felicitate por todos los pequefios pasos en la
direccion adecuada.

La practica del mindfulness incluye el trabajo con la respiracién, la
meditacion, los escaneres corporales, la relajacion muscular progresiva, el
yoga y mucho mas, y ofrece beneficios para la salud fisica y mental, asi
como una mejor regulacion del estrés, resistencia a la enfermedad, gestion
del dolor, reduccion de la reactividad emocional y ralentizacién, paro o
incluso inversién de la degeneracion cerebral asociada a la edad.® Segiin los
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades de Estados
Unidos, el mindfulness es la tendencia de salud que crece a mas velocidad
en Estados Unidos, donde la cantidad de personas que meditan se triplico
entre 2012 y 2017.9

Desde hace miles de afios y en cientos de culturas, se cree que la

respiracion conecta la mente, el cuerpo y el espiritu. Si respiramos mas



despacio y con mayor profundidad, podemos calmar la mente, relajar el
cuerpo y centrar la atencion en el aqui y el ahora. Cada vez que te fijas y
conectas con la respiracion, cultivas el mindfulness.

Meditar consiste en darte un respiro de los pensamientos, conectando,
precisamente, con la respiracion. Todos tenemos una chachara mental
incesante que puede alimentar el estrés y la ansiedad. Al igual que reiniciar
un ordenador mejora su funcionamiento, meditar reinicia la mente, el
cuerpo y el alma para un desempefio 6ptimo.

Si, mientras meditamos, aparece un pensamiento, lo observamos y
redirigimos la atencion a la respiracion. Que aparezca el pensamiento no
significa que hayamos hecho nada mal, significa que somos humanos.
Repetir un mantra (una palabra o frase) una y otra vez, como un cantico,
ofrece a la mente algo sencillo en lo que centrarse mientras descansamos de
nuestros pensamientos. El objetivo de la meditacion es que, poco a poco,
vayas alargando la cantidad de tiempo que puedes permanecer sentado,
quieto, en silencio y centrado en la respiracion.

Acciones cotidianas como fregar los platos, poner la lavadora, pasear al
perro, cuidar el jardin, tocar un instrumento o pintar se pueden convertir en
«meditaciones activas». Para ello, solo tienes que conectar con la
respiracion y con el cuerpo y centrarte en tus cinco sentidos con atencion y
presencia plenas.

Conectar con la naturaleza puede ser otra forma de meditar. La naturaleza
es un antidoto contra la tecnologia, porque vive permanentemente en el aqui
y el ahora. Centra la atencion en los sentidos y observa el cielo, los arboles
y las flores; siente la brisa en el rostro y huele el aroma del aire fresco para
reducir el estrés y promover la serenidad.

Cuanto mas practiques la meditacion con mindfulness, mejor.

Idealmente, deberias practicarla a diario. Aplicaciones como Calm o



Headspace te ofrecen meditaciones guiadas, alertas y sistemas de registro

para ayudarte a desarrollar la practica.

EL MINDFULNESS EN EL TRABAJO MAXIMIZA EL EXITO

El mindfulness es cada vez mas popular en los lugares de trabajo: en 2016,
el 22% de las empresas estadounidenses ofrecieron a sus empleados
formacion en mindfulness.1® Organizaciones como Target, Google, Aetna,
Intel, Dow y el Cuerpo de Infanteria de Marina de Estados Unidos han
aplicado con un éxito reconocido programas de formacion basados en el
mindfulness.!!

Los estudios demuestran que dos tercios de la formacién en mindfulness
en las organizaciones contribuyeron a reducir el estrés, mejorar el bienestar,
aumentar el compromiso de los empleados, y mejorar la satisfaccién laboral
y los resultados con los clientes.!? El mindfulness en el lugar de trabajo
mejora la motivacion y el desempefio laboral, el afecto positivo, la memoria
de trabajo, la resolucion de problemas, el equilibrio entre la vida personal y
la profesional, la atencion, la concentracion, la creatividad, la innovacién, la
seguridad y la toma ética de decisiones. También reduce el absentismo, el
riesgo de desarrollar el sindrome del trabajador quemado y la rotacion de
personal no deseada.!3

La mayoria de los programas corporativos de mindfulness se basan en la
reduccion del estrés que desarrollé Jon Kabat-Zinn en 1990.14 El
mindfulness beneficia tanto a los empleados como a los directivos, porque
se ha demostrado que mejora la comunicacion, la calidad de las relaciones,
la gestion de conflictos, la empatia, la compasion, el liderazgo y el trabajo
en equipo. Algunas empresas cuentan con salas de meditacién en sus

instalaciones y ofrecen inscripciones corporativas a aplicaciones de



meditacion como Headspace. Compafilas como Nike, Apple o Goldman
Sachs invierten en formacion en mindfulness porque ayuda a atraer el
talento y porque demuestra que la empresa esta comprometida con el
bienestar de sus empleados.1®

Durante los ultimos siete afios, he facilitado formacion en mindfulness a
empresas, tanto grandes como pequeias. Hace poco dirigi un programa de
formacion en una multinacional de la lista Fortune 500. Imparti un curso a
un departamento que trabajaba con redes sociales y cuyos miembros
necesitaban aprender maneras de desconectar, incluso mas que la mayoria
de las personas, por la naturaleza de su trabajo. Las personas que trabajan
en atencién al cliente o que desempefian funciones que implican el conflicto
interpersonal valoran especialmente las herramientas y las técnicas que se
ensefian en estas sesiones de formacion.

Realicé con el grupo unos cuantos ejercicios de respiracion y una
meditacion guiada breve y, entonces, pregunté qué habian notado. La
mayoria dijo que habia percibido la tension que habian acumulado en el
cuerpo, lo rapida y superficial que era su respiracion antes del ejercicio, y lo
mejor y mas relajada que la notaban después. Una de las participantes me
sorprendio con el comentario de que se sentia mas conectada con el equipo,
porque la experiencia de sentarse juntos en silencio, con los ojos cerrados y
respirando al unisono le habia resultado muy intima. Incluso los que
asistian por videoconferencia desde varios lugares del mundo dijeron que
ellos percibian lo mismo. Como departamento, decidieron comenzar todas
sus reuniones con una meditacion breve para liberarse de factores
estresores, sintonizar y desarrollar su presencia antes de empezar a trabajar
juntos. jQué buena idea!

Si tu empresa no ofrece formacién en mindfulness, hay varias cosas que

puedes hacer por tu cuenta.



e Comienza la jornada con una meditacién de cinco minutos en el
escritorio.

e Durante las reuniones, llamadas telefonicas, en los trayectos al trabajo
o siempre que puedas, centra la atencion en la respiracion.

e Aproximadamente cada hora, levantate y estirate. Haz un escaner
corporal breve, estirate y expulsa con la respiracion la tension que
hayas acumulado.

e En la medida de lo posible, sal a la calle a la hora de comer o tomate
un descanso para conectar con la naturaleza.

e Si es posible, cuando comas, no hagas nada mas. Come poco a poco y
disfruta del aroma y del sabor de la comida.

e Termina la jornada con una meditacion breve o con un ejercicio de
respiracion para dejar el trabajo en la oficina y prepararte para volver

d Casd.

DEJA DE DAR VUELTAS AL PASADO Y PREOCUPARTE
POR EL FUTURO

Ayer se fue. Mafiana atin no ha llegado. Solo tenemos hoy.
Empecemos.16

MADRE TERESA, monja misionera

catolica albanesa en la India

Muchos pasamos una cantidad significativa de tiempo rumiando acerca del
pasado, cuestionando las decisiones que hemos tomado y preguntandonos si
habriamos obtenido resultados mejores de haber hecho otra cosa. Un
estudio publicado en la revista Science concluia que, durante

aproximadamente un 46,9 % del tiempo, divagamos en lugar de pensar en lo



que sea que estemos haciendo.!” Pensamos en el pasado, en el futuro y en
cosas que quiza no sucedan nunca. Divagar tiene un coste. Darle vueltas a
eventos negativos puede reducir nuestra productividad en el trabajo, lo que
se cree que afecta negativamente al éxito financiero.!® Un beneficio
afladido es que las personas capaces de permanecer en el aqui y el ahora, y
centrarse en la actividad que estén desempefiado tienden a ser mas felices.19

Will, uno de mis clientes, sufria una ansiedad financiera obsesiva en
relacion con su empresa tecnolégica y, como resultado, sufria insomnio, se
cuestionaba las decisiones que habia tomado en el pasado y tenia
pensamientos catastroficos acerca del futuro. Le expliqué el poder curativo
de permanecer en el presente y le hablé de la potencia de la respiracion
consciente y de la meditacion. Cancel6 la siguiente sesion y no supe nada
de él durante un mes. Cuando por fin se puso en contacto conmigo, me dijo
que la ultima sesion que habiamos tenido le habia ayudado a superar las
ultimas seis semanas. «¢Qué quieres decir?», le pregunté.

Después de nuestra ultima sesion, el médico le habia dicho que tenia
cancer en estadio 1v. La mente le empez6 a bombardear instantaneamente
con temores catastroficos acerca de su futuro y de su mortalidad. No podria
cuidar de su esposa, de sus tres hijos, de su empresa... Y, entonces, tomo la
decision de permanecer en el presente.

«En ese momento, me di cuenta de que, basicamente, estaba bien. De
hecho, me encontraba bien. Me sentia exactamente igual que antes de
conocer el diagnostico. Asi que decidi que no iria dia a dia, sino minuto a
minuto. Mientras esperaba, tendido en la camilla de la maquina de
resonancia magnética, en lugar de preocuparme por los resultados me
concentré en la musica que sonaba.»

Dijo que la cancion era «Vogue», de Madonna: «“Vogue”, ;te lo

imaginas? ;De todas las que podia ser, “Vogue”!». Asi que sigui6 el consejo
|



de la cancién, adopt6 una pose y dejo que el cuerpo fluyera. Se dejo fluir
con presencia y dejé ir lo que no podia controlar, para centrarse en la
respiracion y mantener la conciencia en el aqui y el ahora.

Desde el diagnostico, Will practica la meditacion a diario. Me alegra
decir que su cancer estd ahora en remision. También hizo cambios
significativos en su carrera y puso fin a una relacién de negocios téxica. La
presencia promueve la salud y proporciona la claridad y la perspicacia que
algunas personas solo alcanzan cuando contraen una enfermedad
potencialmente mortal.

Will compartié conmigo una analogia sobre el mindfulness que me
parece maravillosa. Me dijo: «Ahora me doy cuenta de que la vida es como
si la aguja se posara sobre el disco de vinilo en cuanto nacemos y el plato
no dejara de girar durante todo el recorrido. Si centramos la conciencia en
el pasado o en el futuro, rayamos el disco y no hay musica. El presente es el

unico sitio en el que podemos oir nuestra cancion».

0@0

Redirige la atencidén al aqui y al ahora
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

En tu diario:

e Apunta tres acontecimientos o decisiones del pasado que te vengan a
la mente con frecuencia. Practica mostrar gratitud por las lecciones
que hayas aprendido. Escribe dos lecciones valiosas que hayas

aprendido de cada uno de los acontecimientos. Para ayudarte a dejarlo



ir, valora perdonar a la persona o las personas implicadas en la
situacion.

Enumera tres problemas o acontecimientos futuros que te preocupen.
Elabora una lista con las cosas que puedes controlar en cada uno de
ellos y otra con las que escapan a tu control y que has de soltar.
Céntrate en lo que puedes controlar.

Para mafana, prométete que pulsaras un boton de alarma mental cada
vez que la mente te lleve a los acontecimientos pasados o futuros de la
lista. Reconoce que se trata de pensamientos absolutamente normales.
Cuando los detectes, redirige con suavidad la atencién al momento
presente. Si eres mas consciente, la preocupacion disminuira de forma

natural.

Para muchas personas, pensar en las finanzas equivale a padecer estrés,
emociones y pensamientos negativos acerca de fracasos pasados o crisis futuras.20
Las emociones y los pensamientos negativos pueden resultar paralizantes, por lo
gue mucha gente renuncia a cuidar de sus finanzas. Permanecer en el momento
presente te puede ayudar a detener las preocupaciones por el pasado o el futuroy a
centrarte en el aqui y el ahora. EI mindfulness es especialmente util para las
personas que quieren optimizar su desempefio financiero después de una crisis
econdmica, porque facilita la creatividad, la flexibilidad y la adaptabilidad, lo que
mejora la toma de decisiones y los resultados financieros.21

reconocer qué es lo mas importante para nosotros, lo que reduce la conducta
financiera impulsiva, como comprar objetos frivolos a crédito.22 Hace varios afios,
tuve una experiencia que me indujo a practicar el mindfulness en relacién con mis

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: GESTIONA TU
DINERO DE FORMA CONSCIENTE Y TEN MAS

El mindfulness también nos puede ayudar a esclarecer nuestros valores y a




habitos de consumo. Tenia dos reuniones en las afueras de la ciudad y, entre una y
otra, me pasé mas de una hora comprando sin ton ni son en una tienda de
decoracion del tamafio de dos campos de fatbol. Cargué el carro con velas, cojines,
trastos para la cocina, juguetes para mis hijas y un montén de cosas mas. Cuando
llegué a la cola de las cajas, vi que tenia a unas veinte personas por delante y me di
cuenta de que tenia que salir de alli rdpidamente si no queria llegar tarde a la
reunion. Dejé el carro, que amenazaba con desbordarse, en atencién al cliente para
poder volver luego y pagar. Cuando sali de la reunion, me di cuenta de que no
necesitaba nada de lo que habia en él.

Desde entonces, cuando voy de compras, entono un mantra: «Prefiero tener
dinero que llenar el trastero». Me ayuda a cefiirme de forma consciente a la lista de
lo que necesito y a evitar gastos superfluos.

Si quieres aplicar el mindfulness a tus finanzas, piensa en lo siguiente.

Cada maifiana, enuncia una intencién financiera para el dia.23 Antes de salir
por la puerta a todo correr, invierte unos minutos en conectar con la respiracién y con
como te sientes en tu piel. Enuncia una intencion financiera para el dia. Por ejemplo,
«gastaré con criterio», «atraeré nuevos clientes» o «estudiaré opciones de inversion
y actividades paralelas».

Visualiza tus objetivos econémicos. Ten claros tus objetivos, ya se trate de
pagar deudas, ahorrar para contar con un colchén para emergencias o comprar una
vivienda o un coche. Ten siempre presentes esos objetivos.

Gasta y toma decisiones con conciencia plena. Antes de tomar cualquier
decision financiera, como comprar algo, especialmente si esta es importante, como
mudarte o cambiar de trabajo, preguntate si la decision te acercara o te alejara de tus
objetivos. Conecta con tu sabiduria interior y fijate en lo que sientes en las entrafias
en relacién con dicha decisiobn. Con mucha frecuencia, te guiaran mejor que tus
pensamientos. Usa el mindfulness y comprueba que mantienes los gastos dentro de
tu presupuesto.

Al final de la jornada, da las gracias por las conductas o decisiones
financieras conscientes que hayas tomado durante el dia. Asi reforzaras las
decisiones positivas y te mantendras en el camino a la prosperidad.




Ayuno financiero
(7 a 21 dias)

Si gastas mas de lo que deberias, piensa en hacer un ayuno financiero.
Imponte una prohibicion de gasto de una a tres semanas de duracion. Asi,
seras mas consciente de tus gastos y ahorraras algo de dinero. Durante el
ayuno financiero, no uses las tarjetas de crédito y, si es posible, no vayas a
tiendas ni centros comerciales. Elimina las aplicaciones de compras de tus
dispositivos y no compres comida preparada ni vayas a restaurantes o
cafeterias. Preparalo todo en casa y paga la comida en efectivo. Si tienes
que hacer un regalo a un amigo, haz algo ti mismo, regalale algo que te
hayan regalado a ti y que no hayas usado o sé honesto y explicale que estas
haciendo un ayuno financiero. El ejercicio te ayudara a ser mas consciente

de los excesos de gasto.

0@0

Gasto consciente
(una semana como minimo, ejercicio recomendable para toda la
vida)

Lleva un registro de todos tus gastos como minimo durante la semana que

viene. Antes de gastar dinero, preguntate:

e ;Es absolutamente necesario que me gaste dinero en este articulo o

servicio? De ser asi, ;me lo puedo permitir?



e ;Este gasto me acercara o me alejara de mis objetivos personales,
profesionales y financieros?
e ;Esta compra esta alineada con mis valores?

e ;Qué me dicen las entrafias respecto a esta compra?

Al cabo de la semana, escribe acerca de todo lo que hayas descubierto,
como que has gastado menos dinero porque has sido mas consciente del

gasto.

La rueda de la presencia retine todas las habilidades que has aprendido en el

capitulo y evalta en qué areas de tu vida cultivas la presencia.

Rueda de la presencia
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Conexion con la respiracion. ;Se te da bien centrar con regularidad
la atencion en tu respiracion, conectar con el aqui y el ahora, y
respirar mas lenta y profundamente para reducir el estrés y facilitar la
relajacion?

Conciencia corporal. ;Cuan bien se te da centrar la atencién en el
momento presente y percibir las emociones y las sensaciones en el
cuerpo?

Mindfulness diario. Registrar los ejercicios de mindfulness en una
aplicacion o en un diario te puede ayudar a hacer un seguimiento.
¢Eres constante a la hora de reservar al menos cinco minutos diarios
para la quietud, los ejercicios de respiracion, la meditacion, la oracion
o el yoga?

Vida consciente. ;Qué puntuacion te darias en lo relativo a vivir de
un modo consciente: comer con conciencia, tomar decisiones desde la
conciencia ecoldgica, reservar tiempo para las transiciones entre

actividades, no enviar mensajes de texto mientras conduces...?

Ser consciente de las distracciones. ;En qué medida detectas la
chachara mental, las distracciones y las divagaciones que te impiden

estar presente y rediriges la atencion a la respiracion y al cuerpo?

Relaciones. ;Cuan presente estas en tus relaciones con tus amigos y
familiares, tu pareja o tus hijos? Por ejemplo, ;estableces contacto
visual y practicas la escucha activa?, ;evitas usar dispositivos cuando
hablas con ellos?

Trabajo. ;Como puntuarias tu capacidad para estar presente en las
relaciones profesionales y tu nivel de atencién durante las reuniones o

mientras trabajas en una tarea o proyecto?



e Vida financiera. ;Como puntuarias tu capacidad para aplicar el
mindfulness a tu economia, gastar de acuerdo con tus posibilidades y
no acumular una deuda innecesaria?

e Tarea unica. ;Como puntuarias tu capacidad para centrarte en una
tarea, eliminando distracciones (cerrar las ventanas, apagar el movil,
cerrar la puerta...)?

e Desconexion. ;En qué medida haces un esfuerzo consciente para
desconectar de tus dispositivos usando respuestas automaticas, el
modo «no molestar» o apagando el movil?

e Conexion con la naturaleza. ;Con cuanta frecuencia te fijas en el
cielo, el viento, los arboles o las flores, o inviertes tiempo en disfrutar
de la naturaleza y conectar con presencia?

e Intuicion. ;Como puntuarias tu capacidad para sintonizar con tu
brujula interior y conectar con tu sabiduria interna y con tu instinto, o
para fijarte en imagenes o pensamientos aleatorios que podrian ser

destellos de intuicion?

Registra tus respuestas en la rueda de la presencia (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccién). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, préspero o estas en un punto
intermedio en lo que concierne a conectar con la respiracion? Dibuja en el
radio un punto junto al numero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las

puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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Rueda de la presencia

Responde en tu diario a las siguientes cuestiones:

e Identifica los tres radios con las puntuaciones mas bajas (las
depresiones mas pronunciadas en la rueda) y decide dos cosas que
puedas hacer inmediatamente para mejorar en cada una de esas areas.

e ;Como podrias generar responsabilidad para cultivar la presencia?



e ;De qué dos maneras nuevas podrias empezar a aplicar el mindfulness

a tu vida financiera?

Haz el ejercicio una vez a la semana o al mes para allanar tu camino
hacia el éxito. No te preocupes si las puntuaciones son bajas, todos somos
«obras en construccién» y todos podemos mejorar. Anota la fecha en la que
has completado la rueda y archivala, para hacer un seguimiento de los
avances a lo largo del tiempo.

Recuerda que nadie espera que seas perfecto. Concéntrate en pasar del

ajetreo a la presencia.

Si cultivas la presencia, puedes esperar mejoras en tu salud, tus relaciones
personales y tus finanzas. También conectaras con el yo mas profundo y
auténtico que albergas en tu interior. El capitulo siguiente te ensefiara a
desapegarte del ego, que se alimenta del ajetreo, y a conectar con tu
esencia. Sigue adelante. El mundo necesita que tus talentos unicos brillen

con intensidad.



CAPITULO
5

Esencia

Descubre como tu ego esta matando tu
karma financiero

Cuando actias desde el alma, sientes que un rio fluye en tu interior,
g0Z050.

RUMI, poeta, mistico sufi y tedlogo del siglo
XIII

Querido ego:

Tenemos que hablar. Recuerdo que, de nifia, antes de que pasaras a ser
una parte tan importante de mi vida, sentia que era un espiritu libre: viva,
con ganas de jugar y llena de alegria. Estaba presente casi siempre,
conectada a mis sentidos y empapandome de la vida y del sol que me
calentaba el rostro. Bailaba, jugaba y cantaba, dejando que mi luz interior
brillara con fuerza y sin sentirme juzgada.

Creci y, entonces, te convertiste en mi compafiero permanente. Eres una
mascara que eclipsa mi luz interior y que me lleva a tener el aspecto y la
conducta que crees que he de tener para alcanzar el éxito y ser digna de
amor. Mis logros y mis éxitos nunca son suficientes. Eres una carga muy

pesada. Eres implacable, careces de compasion y tu preocupacion, ira y



angustia constantes me provocan una ansiedad y una tristeza enormes.
Estoy harta de pelear contigo para proteger la relacion con las personas que
quiero.

Tus constantes comentarios negativos y el miedo a ser juzgada por los
demas me impulsaron, primero, a querer complacer a todos, porque me
convenciste de que la inica manera de que los demas me quisieran y no me
abandonaran era ponerme a su disposicion y reprimir mis necesidades y mis
anhelos. Me aconsejaste que limitara mi mundo y lo hiciera relativamente
pequefio y seguro, y me recomendaste que me aferrara a mi trabajo de
nueve a cinco para evitar las presiones y el posible fracaso de abrir una
consulta privada. Me esforcé mas y trabajé mas horas para mi jefe de lo que
tendria que haber hecho, por un salario demasiado bajo.

Cuando, gracias a la psicoterapia, empecé a reconocer lo que valia,
sobrecompensé un poco. ;Recuerdas el enorme despacho que alquilamos
mi exsocia y yo, y que estaba en una planta superior a la del resto de los
empleados? Me dijiste que me lo merecia a pesar de que la empresa no se lo
podia permitir. jClaro que no les caiamos demasiado bien! ;Te acuerdas del
dia en que nos tuvimos que tragar el orgullo, cancelar el contrato de alquiler
y volver a la planta de abajo, porque no podiamos mantener el de arriba? El
universo nos dio una buena leccion de humildad y nos ayudé a encontrar un
término medio.

Me has acompafiado durante tanto tiempo que hubo un momento en que
llegué a pensar que tu eras yo. Me olvidé de mi luz interior, hasta que los
ejercicios de mindfulness volvieron a alumbrarla. Ahora te veo. Conectar
con la respiracion me ayudé a darme cuenta de que mis pensamientos no
son mas que tu chachara incesante. Cuando me tomé un respiro, pude oir a

mi alma cantar y conecté con mi corazon.



No eres yo. Eres una faceta de mi. Yo soy mi luz. Ya no estas al volante.
Cuanto mas conecto con mi luz interior, con mas serenidad me guia hacia
mi propoésito superior y mas alinea mi vida con mi sentido mas profundo y
con la recompensa. Ahora, cuando necesito que me ayudes a sentirme mas
segura en una reunién de negocios o en un escenario, antes de dar una
conferencia, me alegro de que estés ahi, junto a mi. Cuando veo que te
pones a la defensiva, que me complicas la vida o que bloqueas mi luz
interior, te pido con amabilidad que des un paso atras.

Mi luz interior es una hoguera de amor y de compasion. Brilla con
fuerza, me cura e ilumina el camino a los demas. Siento que conecto con
ella cuando rio con abandono, cuando abrazo a las personas que amo,
cuando muevo el cuerpo al bailar o al practicar yoga, cuando canto, cuando
conecto con la naturaleza, cuando creo o cuando comparto con otros lo que
tengo.

Cuanto mas ilumino con mi luz auténtica, llena de amor y amabilidad, a
mis seres queridos (clientes, alumnos y asistentes a mis conferencias), mas
amor y prosperidad recibo. Cuando se emocionan, se despiertan o se
inspiran de algin modo, esa luz vuelve a mi multiplicada por diez y me trae
un torrente de luz universal, amor y prosperidad. El propoésito de mi alma es
promover la salud mental y financiera. El amor y la fe son mis guias.

Asi que, ;qué te parece si te relajas un poco? Mantengamos los pies en el
suelo. jTenemos mucho que hacer!

Con gratitud,

JOYCE

R



Quinta sesidén de terapia
(20 minutos)

jHola de nuevo! En esta sesion, tomaras conciencia de como tu ego
perjudica a tu salud financiera. También aprenderas que conectar con tu
esencia (con tu luz interior) te puede catapultar a las alturas mas elevadas

del éxito. Empecemos. Responde en tu diario a las siguientes preguntas.

e ;Qué ha suscitado en relacion con tu ego la carta que yo le he escrito
al mio?

* ;Qué perjuicios financieros crees que te podria estar causando tu ego?

e ;Como conectas con tu luz interior (con tu esencia) y la haces brillar?

e ;Coémo ha beneficiado esa conexion a tu prosperidad? ;Cémo puedes
desarrollarla?

e ;Qué crees que diria yo, como tu terapeuta, acerca de lo que has
escrito?

e ;Qué dos o tres cosas has aprendido durante esta sesion?

iHa sido una sesion de introspeccion excelente! Esta mirada hacia dentro

te beneficiara.

Ahora te proporcionaré algunas herramientas para que prosigas el proceso

de desconexion del ego y conectes con tu esencia.

DESCONECTA DEL EGO Y CONECTA CON LA ESENCIA



El ser humano se compone de mente, cuerpo y alma. El ego es la imagen
del yo que nos ofrece la mente: es la identidad basada en las funciones que
desempefiamos en la vida, y en los pensamientos y las percepciones que
mantenemos acerca de nosotros mismos. La esencia es el alma o la luz
interior, el lugar donde residen la paz, el amor, la alegria y la dicha.

La relacion entre la esencia y el ego se asemeja a la que mantienen el
genio y la lampara de Aladino: la esencia es el genio que concede los
deseos y el ego es la lampara que lo aprisiona. Cuando la vida que vivimos
no es congruente con nuestra esencia, o con nuestro verdadero yo,
desconectamos de nosotros mismos y de los demas. Cuando vivimos
alineados con la esencia en lugar de con el ego, sabemos que no somos
nuestros cargos profesionales, nuestros saldos bancarios, nuestro estatus de
pareja 0 nuestro aspecto. Cuanto mas nos alineamos con la esencia, mas
facil nos resulta observar y gestionar el ego. Una vez que nos damos cuenta
de que podemos escapar de la prision del ego, podemos crecer y
convertirnos en la expresion mas elevada y mejor de nosotros mismos.

Si nos queremos librar del ego, nos tenemos que distanciar del «cuerpo
de dolor», que es la energia del dolor emocional. El ego y el cuerpo de
dolor se alimentan mutuamente.! No eres tu dolor, tu depresion, tu ansiedad
ni tus traumas. Tus problemas explican como estds, no quién eres. Tu
esencia es tu verdadero yo. Sé consciente del poder del lenguaje. No es lo
mismo decir «soy una persona depresiva» que «estoy deprimido». Puedes
acceder a la paz interior y reducir el sufrimiento si conectas con la esencia a
través de la presencia. La terapia también te puede ayudar a ello.

Hace poco, un chico muy formado, inteligente y agradable, de unos
cuarenta y tantos afios, vino a mi consulta. Detestaba su trabajo, que era
muy lucrativo, pero se sentia atrapado, como si llevara «esposas de oro». Su

mujer estaba descontenta, porque no participaba demasiado en las tareas de



casa. Discutian con frecuencia y se habian desconectado emocional y
sexualmente. Se sentia culpable tanto en el trabajo como en casa. Solo salia
adelante gracias a algunos momentos vibrantes con sus hijos. Gestionaba el
estrés, el desencanto y la soledad quedando con sus compafieros de trabajo
varias veces a la semana para tomarse unas copas. Parecia que le costaba
mucho identificar lo que sentia, no digamos ya expresarlo con palabras
durante la sesion. Parecia atrapado por el miedo, las creencias limitantes y
los pensamientos sobre qué «debia» hacer y sentir. A lo largo de la terapia,
se dio cuenta de que hacia casi veinte afios que se habia bloqueado y que
habia desconectado de su esencia.

Recurri al mindfulness para ayudarlo a distanciarse de su ego y a
reconectar con su luz interior. Mientras le escuchaba contar su historia, me
senti como una buscadora de oro que pasaba lodo por una batea para
encontrar las pepitas que representaban su esencia. Vela destellos cuando
hablaba de su guitarra, que habia perdido hacia tiempo, de los primeros
anos de matrimonio, de su suefio de construir una casa y de su deseo de
ayudar a una ONG. Cuando comparti con €l esta impresion y lo ayudé a
encontrar su voz, pudo hacer cambios importantes en su matrimonio y ser
mas auténtico. En nuestra ultima sesion, ilustro la idea de esencia cuando
dijo: «Gracias por ayudarme a encontrar mi vida y mi luz, y transformarme

en la persona que soy de verdad».

CONSEJOS PARA CONECTAR CON LA ESENCIA

Reconecta con la hoguera de tu corazén cuando te enfrentes a decisiones
importantes. Recurre a la reflexion serena, a la meditacion, al mindfulness y

a la presencia. Déjate guiar por tu luz interior.



Recuerda quién eras antes de tu pensamiento limitado. ;Quién querias ser

hace tiempo? Vive esa faceta tuya.

Recupera la energia mediante las relaciones y las actividades que

encienden tu fuego interior.

Reequilibra tu vida con aficiones y actividades de ocio y establece limites

saludables en el trabajo.
Realinea tu trabajo con tus dones y con tu proposito.

Revitalizate mediante la diversion, la alegria, la danza y el movimiento, la

creacion artistica y la conexion con la musica.

Sustituye el miedo por amor, porque el miedo es ego y el amor es esencia.
Elisabeth Kiibler-Ross, psiquiatra y escritora del éxito internacional Sobre
la muerte y los moribundos, dijo: «Solo hay dos emociones: amor y miedo.
Todas las emociones positivas surgen del amor y todas las emociones
negativas surgen del miedo. Del amor nacen la felicidad, la satisfaccion, la
paz y la alegria. Del miedo brotan la ira, el odio, la ansiedad y la culpa».?
Despejar las nubes del miedo permitira que la luz de tu esencia brille con

mas fuerza.

0@0

Alinéate con tu esencia
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las preguntas siguientes, que te ayudaran a conectar

con tu yo interior.



e ;Cuales son los valores fundamentales para ti?

e ;Vives de un modo congruente con esos valores? ;Qué aspectos de tu
vida no son coherentes con esos valores?

e ;Qué pasos generales podrias dar para cambiar tu vida de modo que

esta sea mas acorde con tus valores fundamentales?

Ahora que empiezas a vislumbrar tu esencia, te explicaré cémo la relaciéon

con tu ego podria estar eclipsando tu luz.

EL EGO ES TU AMIENEMIGO

Aunque las ensefianzas espirituales nos dicen que debemos disolver el ego
Si queremos Vvivir segun nuestra esencia, todos tenemos ego y es muy poco
probable que se vaya a ningtn sitio.? Si bien no podemos eliminarlo, si que
podemos esforzarnos en gestionarlo lo mejor posible. Es como tratar a un
amienemigo, alguien con cualidades positivas a quien mantenemos a cierta
distancia, porque nos puede apufalar por la espalda en cualquier momento,
al menor descuido.

La parte del ego que es nuestra amiga deriva de tener un ego saludable o
fuerte. Te ayuda en la busqueda del éxito en tu educacion formal, en tu
carrera profesional y en tus relaciones. Un ego fuerte y saludable aporta lo
siguiente:?

e Una identidad solida y la capacidad de distinguir entre la
responsabilidad que nos corresponde a nosotros y la de los demas.
e La facultad de tolerar el malestar y de regular las emociones.

* La seguridad en uno mismo y la fortaleza.



» La capacidad de resolver problemas.

e La flexibilidad, la capacidad de adaptacién y la resiliencia.

Si no la gestionamos, la parte del ego que es nuestra enemiga hace que
nos saboteemos a nosotros mismos, lo que incluye el perjuicio financiero.
Aprender a aprovechar las fortalezas del ego y a mantener a distancia sus
aspectos mas perjudiciales exige una atencién y una practica casi
constantes. Lo podemos hacer si encontramos el punto medio entre las

manifestaciones negativas del ego: la diva y el felpudo.

LA DIVA'Y EL FELPUDO: LAS DOS CARAS DEL EGO

Cuando te sientes superior o inferior a otra persona, es que tu ego
estd en accién.>

ECKHART TOLLE, maestro espiritual y

escritor de éxito

Una autoestima saludable esta a medio camino entre lo que yo llamo la
diva® y el felpudo. Los chicos también pueden ser divas (o divos, si lo
prefieres). Las divas se creen con derecho a todo y no respetan los limites
de los demas; los felpudos no respetan sus propios limites. Por lo general,
se cree que todas las personas con un gran ego se comportan como divas
ostentosas, pero lo cierto es que el ego también nos lleva a convertirnos en
felpudos. Esto sucede cuando intenta protegernos evitando la critica, el
fracaso e incluso la presion y la exposicion adicional que acompafian al
éxito.5 Aunque cabria pensar que la autoestima de las divas estd por las
nubes, su modo de actuar no es mas que una mascara con la que ocultan su
baja autoestima.” Para alcanzar tu yo mas exitoso, tienes que asegurarte de

que tu ego no te lleve a convertirte ni en diva ni en felpudo.



En la tabla 5.1 encontraras las caracteristicas de las dos caras del ego (la
diva y el felpudo) y el punto medio ideal, el yo del éxito, que seria el modo

optimo de funcionamiento.

Tabla 5.1. En busca del término medio

FELPUDO

YO DEL EXITO

DIVA O DIVO

Baja autoestima, se
centra en los
propios puntos
débiles, acostumbra
a sentir que es
menos que los
deméas. Falta de
seguridad,
inseguridad

Autoestima saludable,
evaluacion equilibrada de los
puntos fuertes y débiles, se
siente bien consigo mismo y
no se considera ni superior ni
inferior a los demas.
Seguridad en si mismo,
humildad

Baja autoestima con el
aspecto de autoestima
exagerada, se centra en sus
puntos fuertes y es ciego a
los débiles, acostumbra a
creerse mejor que los
demés. Seguridad excesiva,
arrogancia

Falta de respeto por
si mismo, cree que
no merece el éxito,
otorga mas
importancia a las
necesidades de los
demas

Cree que merece el éxito sin
dejar de respetarse a si
mismo ni a los demas,
conciencia equilibrada de las
necesidades propias y ajenas

No respeta a los demas, se
cree con derecho a todo,
considera que sus
necesidades son siempre las
mas importantes

Pasivo, pasivo-
agresivo

Asertivo, diplomatico

Agresivo

No forja relaciones
que lo podrian llevar
al éxito, acostumbra

a permitir que se
aprovechen de él

Forja relaciones positivas que
conducen al éxito mutuo e
interdependiente

Se aprovecha de los demas,
guema las relaciones




Muy sensible a la Responde bien a la critica Las criticas lo enfurecen, es

critica, es posible constructiva, se expone competitivo y acosa a los
gue evite saltar a la desde la conciencia personal, demas, se expone, pero
palestra por timidez colabora carece de conciencia de si
0 por miedo al mismo
fracaso o incluso al
éxito
Identidad mal Identidad auténtica, Identidad falsa, mascara
definida, se cohesionada y actualizada defensiva
fragmenta con
facilidad
Se culpa a si Asume la responsabilidad de Culpa a los demas, todo es
mismo, todo es sus errores y se disculpa por culpa de otros
culpa suya ellos, perdona a los demas

Es normal que reconozcas los aspectos del felpudo y de la diva en ti
mismo. Todos tenemos tanto un felpudo como una diva en nuestro interior.
Ser consciente de ello nos permite mantener el ego a raya y encontrar un

equilibrio de autoestima saludable.

COMO PERJUDICAN LA DIVA Y EL FELPUDO A TU
SITUACION FINANCIERA

Cuando trabajo con divas en mi consulta, refuerzo su autoestima
(recordemos que, en realidad, es muy baja), al tiempo que desmonto poco a
poco y con cuidado sus defensas. Como las divas tienen tendencias
narcisistas, tienden a la grandiosidad, al materialismo y a las compras
compulsivas, cuestiones que aparecen con frecuencia durante la terapia.?
Por ejemplo, atendi a una pareja de médicos que vivian en una mansion

en la carisima North Shore de Chicago; estaban asfixiados por la hipoteca y



el estrés hacia que se atacaran con ferocidad. Se tuvieron que desapegar de
sus egos antes de vender la casa y mudarse a otra mas pequefia y acorde con
sus posibilidades, 1o que supuso un gran alivio para ellos en muchos
aspectos. A medida que avanzaron en la terapia, dejaron de preocuparse
tanto por las apariencias y se centraron en reconectar de un modo mas
auténtico. Es mas que posible que, de vez en cuando, nuestra diva interior
nos posea y nos sorprendamos incurriendo en gastos que no nos podemos
permitir.

Cuando trabajo con felpudos, les hago ver el impacto negativo que no
valorarse a si mismos ha ejercido sobre sus finanzas y los ayudo a ser mas
asertivos. Por ejemplo, trabajé con un cliente que llevaba afos atascado en
un trabajo administrativo mal pagado y que no le gustaba en absoluto
porque creia que era la manera mas segura y estable de mantener a su
familia. Cuando tomo la decision de cuidar de si mismo desde el punto de
vista economico y cambiar de trabajo, encontr6 otro mucho mas lucrativo.

Conoci también a una empresaria que trabajaba ochenta y cinco horas
semanales y que, después de pagar a sus empleados, solo conseguia unos
beneficios netos de 35.000 délares. Trabajamos para que se decidiera a
subir sus tarifas, a ser mas firme a la hora de reclamar los impagos, a cobrar
a los clientes que no se presentaban a las citas y a instaurar limites
financieros saludables respecto a sus empleados.

La tabla 5.2 te muestra cémo la diva y el felpudo interior pueden
perjudicar a tu situacion financiera y como encontrar el punto intermedio, el

yo del éxito, puede mejorarla.

Tabla 5.2. En busca del punto medio financiero

FELPUDO YO DEL EXITO DIVA O DIVO



Gana menos de lo que Equilibrio entre ingresos Exige salarios elevados,

podria, acepta salarios y gastos, gana lo gasta excesivamente en
bajos, puede gastar suficiente para medrar y si mismo y es tacafio con
excesivamente en otros, se prosperar, gasta de los demés
desatiende a si mismo manera equilibrada en si

mismo y en los demas

Problemas econdmicos Paz y estabilidad Avaricia, dominancia,
(Nota: no todas las financiera, altruismo, corrupcion, vive por
personas que tienen generosidad, abundancia encima de sus
dificultades econdmicas son posibilidades, en una
felpudos, aunque la mentira financiera, le
conducta de estos tiende a dominan el materialismo
producir problemas y el exceso

financieros)

Se centra en las deudas en Conoce su valor neto Se centra en los activos y
lugar de en los activos y se (activos menos pasivos) tiene visiones del éxito
siente destinado a vivir una y tiene una actitud grandiosas y delirantes
vida financiera modesta financiera realista y
optimista

Una autoestima equilibrada conduce a ese punto medio. La autoestima
saludable es un reflejo del respeto por uno mismo y por los demas, y es una

receta para el éxito economico.

NO SEAS UN FELPUDO

En mi consulta, he ayudado a muchas personas a mejorar su autoestima y a
abandonar la tendencia a comportarse como felpudos. Habia una mujer que,
de hecho, dormia bajo su escritorio en el despacho cuando se quedaba a
trabajar hasta tarde (jla obligué a dejar de hacerlo!). Trabajamos en como
instaurar limites temporales saludables y en como comunicarse con su jefe

con asertividad. También trabajé con un camarero que siempre aceptaba los



turnos de noche y las vacaciones que nadie queria, y que cubria a los demas
hasta que acabd agotado. Se puso enfermo y lo despidieron. Durante la
terapia, encontro otro empleo donde pudo equilibrar su voluntad de ayudar
con dar prioridad a su salud y a su bienestar.

Si te has reconocido en alguna de las conductas que caracterizan a los
felpudos, a continuacién encontraras algunos consejos que te ayudaran a

dejarlas atras.

Reconoce lo que vales. Recuerda que mereces la prosperidad y que no eres

ni menos valioso ni menos importante que los demas.

Reconoce tus fortalezas y tus dones. No permitas que la chachara mental
se centre en tus puntos debiles o carencias. Recuerda todo lo que sabes y
todo lo que haces bien. Elabora una lista con tus puntos fuertes y pide a tus
seres queridos que la completen. Relee el listado hasta que lo hayas

integrado.

Sé asertivo. Encuentra tu voz y usa tus palabras. Comunicate de manera
suficiente y transmite tu verdad. Defiéndete tal y como defenderias a
alguien a quien quisieras mucho. Relacionate de un modo honesto, directo y
claro, que demuestre que te respetas a ti mismo y a los demas. Pide lo que
necesitas, como una subida de sueldo o de tarifas, vacaciones, etcétera. Ser
asertivo es fundamental para trabajar bien en equipo,® asi que participa en
las conversaciones tanto en casa como en el trabajo. Evita la sensacion de
culpabilidad, di que no e impdn limites cuando sea necesario.

Tenia una alumna en practicas, Ellen, que hizo un magnifico ejercicio de
asertividad conmigo. Le di un monton de tareas que hacer y me dijo con
amabilidad: «Me acabas de dar el equivalente a diez horas de trabajo y solo

me quedan dos horas libres esta semana. ;Qué tareas quieres que termine?».



Me alegré muchisimo de que me lo dijera y de que no se hubiera presionado
a si misma para terminar a tiempo, porque habria acabado enfadada
conmigo en secreto. Lo cierto era que no me habia dado cuenta de que las
tareas que le habia pasado fueran a consumir tanto tiempo, por lo que
decirmelo la ayud6 a hacer su trabajo y a mantener el equilibrio entre su

vida personal y la profesional.

Transmite seguridad con el lenguaje verbal. No te disculpes en exceso.
Acepta los cumplidos sin minimizarlos ni rechazarlos. Usa palabras
potentes que proyecten seguridad, no pasividad (por ejemplo, «si, puedes
estar seguro de que lo haré», en lugar de «bueno..., si, creo que puedo

intentarlo»).

Transmite fuerza con el lenguaje corporal. Mantente erguido. Lleva los
hombros hacia atras. Siéntate con la espalda recta y mantén una buena
postura. Sé consciente de los gestos y movimientos de tus manos que
revelan inseguridad o ansiedad, como retorcerte las manos o toquetearte el
pelo. Siéntate tocando el respaldo de la silla, no en el borde. Da la mano
con firmeza. Camina con determinacion. Fijate en donde te sientas cuando

estas en grupo o en una reunion, y elige una posicion de fuerza.

Mantén el contacto visual. Sé consciente de las expresiones faciales,
porque gran parte de la comunicacion es no verbal. Una sonrisa franca
transmite seguridad. El contacto visual solido refleja seguridad en uno
mismo, mientras que mirar el suelo o apartar la mirada puede transmitir

inseguridad.

Evita hacer bromas a tu propia costa. Aunque reirse de uno mismo puede

ser saludable y divertido, hazlo con moderacion y en los momentos



adecuados. Puede mermar la opinion que los demas tienen de ti en el lugar

de trabajo.

Evita personalizar. Deja de culparte a ti mismo por los errores de los

demas o por situaciones que escapan a tu control.

Busca ayuda. Rodéate de personas que crean en ti y que te ayuden a

prosperar.

DOMA A TU DIVA INTERIOR

Las divas con tendencias narcisistas tienden a asumir mas riesgos, son mas
propensas a ser denunciadas y pueden desarrollar conductas
contraproducentes en el trabajo, como el robo, el absentismo o realizar
actividades ajenas a sus obligaciones, como entrar en Facebook, Snapchat,
mirar las noticias en internet, etcétera.10

Cuando tenia veinticuatro afios, trabajé en un centro de psicoterapia para
un psicélogo encantador de unos cuarenta afios que siempre hablaba a lo
grande, presumia sin parar de las personas famosas a las que conocia y se
vanagloriaba de la gran cantidad de clientes que conseguia. Sin embargo, la
enorme sala de espera casi siempre estaba vacia y €l casi nunca aparecia por
alli. Como no me derivaba a nadie, me tuve que buscar mis propios clientes,
que no tardaron en decirme que les estaban cobrando dos veces por las
sesiones conmigo. Por esa misma época, nos cortaron el teléfono y el
propietario fue denunciado por varios socios. La experiencia me ensefié que
nunca jamas debia volver a trabajar con una diva narcisista.

Si no quieres ser una diva, haz lo siguiente.

Practica la humildad. Recuerda que no eres ni mas importante ni mas

merecedor de nada que los demas. Asume que eres un ser humano y, por



tanto, imperfecto, como todos nosotros. Pide ayuda y opinion sobre tu

desempefio con regularidad.

Identifica la arrogancia, la jactancia y la vanidad cuando hagan su
aparicion. Tira de las riendas y observa de donde viene ese deseo de

atencion o de validacion.

Cede el protagonismo. Asegurate de que no eres siempre el centro de
atencion y crea espacio para que brillen otros. Comparte recursos y

oportunidades.

Presta atencion a los demas. Escucha con atencion. Recuerda qué es

importante para ellos. Ofréceles tu ayuda.

Reconoce el talento y las fortalezas de los demas. Invita a otros a que
compartan sus pensamientos y su experiencia. Valora expresamente sus

aportaciones.

Permitete mostrarte vulnerable.!! Has de saber que siempre eres alguien
que merece la pena, incluso cuando eres imperfecto. Derriba las barreras
que crees que te protegen, porque lo unico que consiguen es limitarte e
impedir que conectes con los demas. Admite 1o que no sabes. Comparte con
otros tus errores, dificultades, heridas y temores, porque aliviara (en lugar
de aumentar) la vergiienza y la ansiedad. Abre el corazon a dar y a recibir el

dlmor que mereces.

Sé auténtico. Vive una vida congruente con tus valores fundamentales, en
lugar de alinearte con lo que necesitas transmitir para sentir que mereces la
pena. Sé honesto y transparente con los demas y sé ti mismo. Tal y como

dijo Maya Angelou, «si siempre intentas ser normal, nunca sabras lo



extraordinario que puedes llegar a ser».1? La autenticidad te ayudard a
mejorar tus relaciones personales, tu carrera profesional y tu capacidad para

ser un lider efectivo.13

Acepta en tu vida a personas que te digan las cosas como son y
escuchalas. Pideles opinion. Instaura sistemas de responsabilidad que

mantengan a raya tu conducta y que te ayuden a ser honesto contigo mismo.

Deja ir la necesidad de control. Resiste el impulso de tener siempre la

ultima palabra, de controlar hasta lo mas minimo o de tener razon.

Trata a los demas con respeto. Sé considerado, cuidadoso y educado y
demuestra sensibilidad ante las cuestiones culturales. Afirma a otros. Evita
las luchas de poder. Equilibra tus logros y el éxito financiero con la

satisfaccion por lo ya conseguido.

Resiste la voracidad insaciable del ego y encuentra el equilibrio con la
satisfaccion y con la sensaciéon de tener suficiente. Recuerda esta historia
de dos hombres: el primero tenia mucho mas éxito en su carrera profesional
y ascendio por la escalera corporativa, peldafio a peldafio. El segundo, que
no habia conseguido los mismos éxitos, le dijo: «Pero yo tengo algo que tu
no tendras nunca». El primer hombre le respondid: «;Y se puede saber qué

es?», a lo que el segundo repuso: «Bastante».

0@0

Cértale las alas al ego
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)



Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Qué caracteristicas de diva o de felpudo reconoces en ti?

e ;Cuando se manifiestan esas caracteristicas? ¢Coémo te han
perjudicado en el &mbito financiero?

e ;Qué haras para volver a centrarte y ser tu yo del éxito con una

autoestima saludable?

No te preocupes si acabas de identificar aspectos negativos de ti mismo. ;Yo
también lo he hecho! Es un trabajo complejo: yo atin tengo dificultades para
encontrar ese equilibrio saludable entre la diva y el felpudo. Estamos juntos
en este viaje hacia el éxito y lo estas haciendo genial. Ahora, antes de
terminar el capitulo, te quiero advertir acerca de otras posibles zancadillas
del ego.

ATENCION A LAS TRAMPAS DEL EGO: EL SINDROME
DEL IMPOSTOR Y EL PERFECCIONISMO

El sindrome del impostor y el perfeccionismo son como arenas movedizas
que el ego pone en nuestro camino al éxito, y tanto las divas como los
felpudos pueden quedar atrapados en ellas. Aunque el ego nos tiende esas
trampas para protegerse de los golpes y de las heridas, como la critica o el
fracaso, solo consigue que perdamos tiempo y energia, lo que a su vez
puede mermar el crecimiento financiero. De hecho, puede incluso conseguir
que tiremos la toalla. A continuacion, te explico como reconocer y evitar

estas trampas.



EL SINDROME DEL IMPOSTOR

El sindrome del impostor hace que nos sintamos un fraude cuando tenemos
éxito y que mostremos dificultades para aceptar e integrar el éxito en el
concepto que tenemos de nosotros mismos.!4 Se hace patente en
pensamientos como «si he llegado hasta aqui, ha sido solo porque he tenido
suerte», «siento que estoy engaflando a todo el mundo» o «no puedo
fracasar».1> Es peligroso, porque alimenta alteraciones del suefio,
depresién, ansiedad, malestar psicolégico, inseguridad, insatisfaccion y
pérdida del rendimiento en el puesto de trabajo.16

Aunque el sindrome del impostor es un fenémeno habitual, quienes lo
padecen casi nunca hablan de la inseguridad que sienten, porque temen que
se descubra que son un fraude. Puede afectar negativamente a la capacidad
de la persona para recibir feedback, porque teme ser descubierta y, por lo
tanto, se pone a la defensiva. Embarcarse en proyectos profesionales nuevos
(que podrian mejorar su salud financiera) le puede resultar muy dificil,
porque el ser humano tiende a querer reducir la ansiedad, no a
perpetuarla.l?

Los felpudos no son los tinicos que caen en las garras del sindrome del
impostor. Aunque la investigacion ha demostrado que las divas narcisistas
exhibicionistas son inmunes al sindrome del impostor, las divas narcisistas
encubiertas (mas inhibidas, sensibles y pasivo-agresivas que las
exhibicionistas) si son susceptibles de padecer el sindrome del impostor,
porque en ocasiones sufren de la misma inseguridad y baja autoestima que
los felpudos.18

El sindrome del impostor es como ese moho asqueroso que prolifera en
la oscuridad. Cuando entra la luz —cuando lo compartimos con los demas
—, tiene dificultades para sobrevivir. Una de las mejores maneras de

arrebatar el poder al sindrome del impostor es contar con una cultura de



aprendizaje o laboral que fomente poner la inseguridad sobre la mesa.
Cuando descubrimos que no somos los unicos que nos enfrentamos al
sindrome del impostor, vemos que somos uno mas del grupo y que no nos
hemos quedado rezagados, como el ego nos queria hacer creer.

A continuacion, encontraras algunos consejos para superar el sindrome

del impostor y cambiar de habitos.

e Habla con otras personas acerca de tu sindrome del impostor.

 Cuenta con un mentor que te apoye y te ofrezca feedback positivo.1?

e Recuerda tus puntos fuertes y aférrate a tu seguridad en ti mismo.

e Reformula tus errores, dificultades o fracasos para percibirlos como
una parte normal del aprendizaje y separar tu desempefio de tu valia

como persona.2?

PERFECCIONISMO

El sindrome del impostor alimenta el perfeccionismo: se esfuerza por ser
impecable para evitar que seamos descubiertos como fraudes. El
perfeccionismo reduce la productividad y alimenta la ansiedad en el
desempefio, por lo que puede ser un gran obstaculo para lograr el éxito.?! Si
sigues esperando a que algo sea perfecto (tu libro, tu plan de negocio, tu
sitio web o tu curriculum), es muy posible que nunca lo saques a la luz.
Tiene que ser lo bastante bueno antes o después y, si quieres recibir los
beneficios econdmicos que puede aportarte, tendras que apretar el gatillo en
algun momento.

La mayoria de mis clientes con perfeccionismo presentan dificultades
psicolégicas adicionales, como depresion, trastorno obsesivo-compulsivo,
trastornos de la alimentacion, adiccion al trabajo, religiosidad extrema y

rigidez psicoldgica (pensamiento dicotémico).?2



La baja autoestima se relaciona significativamente con el perfeccionismo,
por lo que tanto los felpudos como las divas pueden caer en é1.23 En mi
empresa de coaching, he visto como algunas personas que se acercan mas al
extremo del espectro correspondiente al felpudo se preocupan
excesivamente por la posibilidad de cometer errores. Dedican meses,
incluso afios, a desarrollar un plan de negocio detallado y complejo antes de
atreverse a ponerlo en practica. Algunos no lo hacen nunca. Mejorar una
baja autoestima exige un trabajo psicoterapéutico de profundidad. Recuerdo
a mis clientes todas las fortalezas, talentos y conocimientos que poseen.

Las personas con tendencias mas narcisistas o de diva quieren
presentarse ante los demas como seres perfectos para validar su propia
sensacion de grandiosidad y conseguir que los demas las respeten y las
admiren.?4 Las divas invierten miles de ddlares en intervenciones de cirugia
estética, ropa cara o coches deportivos para construir esa imagen de
perfeccién. En el trabajo, pueden llegar a evitar participar en eventos que
las podrian ayudar a progresar en su carrera si sienten que en ese momento
no tienen el mejor aspecto posible o si no estan en una posiciéon que las
haga brillar (por ejemplo, si les han asignado una funcién auxiliar en lugar
de ser los protagonistas del espectaculo).

Por mi propia experiencia, cuanto mas ajetreada se volvia mi vida, menos
tiempo y energia tenia para el perfeccionismo. Ser madre y propietaria de
una casa antigua me ayudo a darme cuenta de que el perfeccionismo es una
ilusion inalcanzable. Apliqué lo que llamo la «ley del 9,5», es decir, me
encantaria conseguir la matricula de honor, pero tampoco tengo que
matarme intentando conseguir un diez. Me ha ayudado a bajar el volumen
de mi perfeccionismo y me ha permitido dedicar mas tiempo y energia a

lograr un éxito razonable en otras areas.



Bajar el volumen de mi perfeccionismo también me ha proporcionado
beneficios econdmicos. Por ejemplo, en una ocasién, un canal informativo
me preguntod si podia aconsejar a los padres como explicar a los nifios los
procesos de seguridad en los aeropuertos. Necesitaban los consejos, y mi
presencia en el estudio, en menos de una hora. Mi primer instinto fue decir
que no podia, porque el tema no se correspondia exactamente con mi
especialidad y, ademas, llevaba un pelo horrible... Sin embargo, bajé el
volumen de mi perfeccionismo y me recordé a mi misma que tampoco tenia
tan mal aspecto, que soy una psicoterapeuta con mucha experiencia Yy,
ademas, madre de dos hijas a quienes he explicado con éxito los procesos
de seguridad en los aeropuertos. Apareci en pantalla y sali6 bien. Y salir por
television trajo a clientes nuevos a mi consulta.

A continuacién, encontrards algunos consejos para superar el

perfeccionismo:

e Identifica los pensamientos perfeccionistas y contrastalos con la
realidad. Aplica un andlisis coste-beneficios para saber cuanto te
cuesta el perfeccionismo en términos de tiempo y de energia.

e Relaja tus expectativas y recuerda la ley del 9,5. En algunos casos,
incluso un siete esta bien. jAcaso no hemos suspendido todos en
alguna ocasion? Fracasar significa que lo hemos intentado y, a veces,
es una etapa necesaria en el camino hacia el éxito. No pasa nada si no
consigues un diez. Eres extraordinario igualmente.

e Recuerda tus puntos fuertes en lugar de centrarte en los débiles.

e Deja espacio a la imperfeccién. Quiza sea algo tan sencillo como no
eliminar esa fotografia en la que un amigo te ha etiquetado en las
redes sociales y en la que no sales especialmente favorecido, o darte
un tiempo razonable para terminar un proyecto de trabajo y entregarlo

sin darle mas vueltas.



Conectar con la esencia te proporcionara claridad en lo que respecta a tu
proposito y tu vocacién mas profundos, el trabajo que estas llamado a hacer.
Si alineas tus dones y tu esencia con una necesidad del mundo, el universo
apoyara tu prosperidad financiera. Separate de los mensajes de miedo y de
critica del ego, y permite que tu esencia explote en el mundo con valentia y
sin miedo. El mundo necesita que tu talento brille con intensidad. La
prosperidad economica sera tu recompensa.

Separarte del ego y conectar con la esencia te catapultara hacia el éxito
como un lider, inventor o artista que revela sus dones con una
magnificencia brillante, que cura, ayuda e inspira a los demads. Fui testigo
de lo que significa ver la esencia de alguien en accion cuando Florence and
The Machine actuaron en Lollapalooza, un festival de musica de cuatro dias
de duracién que se celebro en Chicago. Florence se movia entre el publico
como una diosa, con presencia y gracia, irradiando su esencia luminosa y
cantando con valentia y sin miedo una cancion que le habia salido del alma.

Florence Welch es una de mis heroinas de la esencia. Sus padres se
divorciaron cuando ella tenia trece afios, y su abuela, que tenia un trastorno
bipolar, se suicido. Florence lidi6 con la dislexia y con trastornos de
alimentacion consumiendo alcohol y drogas y controlando la ingesta de
comida. Estas dificultades constituyen su cuerpo de dolor, pero Florence no
ha permitido que supongan un obstdculo para su éxito. De hecho, es muy
posible que precisamente esas experiencias le hayan proporcionado
contenido y emociones potentes que canalizar a través de la musica. Ella no
es mas que un ejemplo de alguien que ha podido avanzar desde el ego hacia
el éxito.

iLo has conseguido! En este capitulo, has aprendido a mejorar tu éxito.
Ahora lo cerraremos repasando los mensajes clave con el ejercicio de la

rueda. La rueda de la esencia atina todas las habilidades que has aprendido a



lo largo del capitulo y mide en qué medida te separas del ego y conectas

con tu esencia.

Rueda de la esencia
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un nimero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

e Alineacion de la esencia. Consiste en valerte de la presencia para
conectar con tu yo mas profundo y con tu luz tnica. ;Cémo alineas tu
vida con la esencia, ese aspecto nuclear de tu identidad, y como eliges
el amor en lugar del miedo?

* Desapego del ego. Se trata de la capacidad para observar y separarse
de los aspectos dafiinos del ego, como la actitud defensiva, la
competitividad, la arrogancia, el sentimiento de superioridad o de
inferioridad, y la atencion a lo externo —como el aspecto o el éxito—.

¢Consigues evitar que el ego distorsione tu perspectiva financiera?



Autoestima saludable. Surge de mantener una actitud positiva y
equilibrada hacia ti mismo en relacion con los demas, e incluye un
ego fuerte y saludable, seguridad en ti mismo y asertividad. ;Cuan
bien se te da celebrar tus puntos fuertes y reconocer las areas en que
necesitas crecer y desarrollarte?

Humildad. La humildad exige ser consciente de todo lo que no sabes,
de lo que no entiendes y de tus carencias, asi como mantener el ego a
raya de forma saludable. ;Como puntuarias tu capacidad de ser
humilde y modesto, de mantener los pies en el suelo incluso cuando
logras un gran éxito?

Respeto. ;Qué puntuacion te darias en lo que concierne a demostrar

respeto hacia ti mismo y hacia los demas en tus comunicaciones?

Autenticidad. ;Se te da bien ser honesto, real y genuino con los
demas, al tiempo que demuestras amabilidad, sin distorsionar los
hechos?

Vulnerabilidad. La vulnerabilidad consiste en derribar los muros que
tu ego ha alzado para protegerte. Esos muros impiden la
comunicacion honesta que promueve el apoyo, la conexion, la
intimidad y el crecimiento. ;Se te da bien admitir 1o que no sabes y
pedir ayuda?

Plenitud. Uso la palabra plenitud para referirme a resistir el impulso
de alimentar el ego con materialismo y a la capacidad de mantenerte
conectado con la esencia a medida que recibes la verdadera
prosperidad, que incluye la generosidad. ; Como puntuas tu capacidad
de saber que, en esencia, siempre eres suficiente?

Uso de los dones. ;Cuan bien se te da celebrar tus dones y tus

fortalezas, y alinearlos con una necesidad del mundo?



e Propdsito. ;Qué puntuacion te darias en lo que se refiere a identificar
tu proposito personal y profesional superior, que es alimentado por tu
esencia?

e Valores. ;Se te da bien mantenerte fiel a ti mismo y vivir alineado con
tus valores nucleares?

e Expresion de tu yo superior. ;Qué puntuacion te darias en lo que se
refiere a permitir que tu luz interior brille, y mostrarte y prosperar en

el mundo con tu yo mas dinamico, vibrante y préspero?

Registra tus respuestas en la rueda de la esencia (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, préspero o estas en un punto
intermedio en lo que concierne a la alineacion de la esencia? Dibuja en el
radio un punto junto al numero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las

puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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Rueda de la esencia

Para concluir, responde en tu diario a las siguientes preguntas:
Busca en la rueda de la esencia los tres radios con las puntuaciones mas
bajas (las depresiones mas pronunciadas) y piensa en dos maneras concretas

para mejorar en cada una de esas areas.



e ;De qué dos maneras podria mejorar tu vida financiera si te
distanciaras del ego y te alinearas con la esencia?
e ;Como podrias pasar mas tiempo en el rango de una autoestima

saludable?

Sean cuales sean los resultados de la rueda, merece la pena que repitas el
ejercicio una vez al mes o al trimestre, para mantener a raya el ego y
prender la mecha del éxito conectando con la esencia. Pon fecha a tu rueda

y archivala para consultarla mas adelante.

Mantener el ego a raya, ser fiel a tus valores y a tu propésito y conectar con
tu luz interior te pondra en el camino del éxito. Ahora aprenderas a quererte

tal y como mereces, lo que multiplicara exponencialmente tu éxito.



CAPITULO
6

Autoestima

Dile a tu saboteador interno que ahueque
el ala e invierte en ti mismo con un amor
feroz

La relacién mas potente que mantendrds en la vida es la que

mantienes contigo mismo.

STEVE MARABOLI, autor de La vida, la
verdad y ser libre

Mi socia habia huido y mi empresa ardia en el infierno del flujo de caja:
sentia que el universo me habia dejado con los pies sobre una hoguera y que
estaba a punto de perder tanto mi salud mental como financiera. Cuando por
fin dejé de dar vueltas en la rueda de hamster a la que me habia subido (y
que no me llevaba a ninguna parte), me miré honestamente al espejo de la
terapia y vi cual era mi verdadero enemigo: mi saboteador interior.

Esa voz en mi cabeza, la de mi saboteador interior, me decia
constantemente que yo no era suficiente y me habia llevado a anteponer las
necesidades de todos los demas a las mias, ademas de dejarme al borde de

la ruina econémica y emocional. Ese fue mi primer punto de inflexién en el



viaje que me llevd a quererme a mi misma. Decidi tratarme con el afecto y
el amor que tan generosamente ofrecia a los demas.

Gracias a la terapia, aprendi a bajar el volumen de mi saboteador interior
y a desarrollar la autocompasién. También empecé a cuidar de mi misma tal
y como cuidaria de alguien a quien quisiera mucho (emocional, fisica y
financieramente hablando). Comencé a acumular reservas en todos los
sentidos. Demostrarme amor a través de lo que pensaba, hacia y decidia
mejoré mi autoestima y reforzé la seguridad en mi misma. Y asi llegué al
segundo punto de inflexion.

Recuerdo que rompi a llorar desde el fondo del alma mientras me
duchaba. Ademas de tristeza y dolor, sentia un alivio profundo y una
sensacion de gratitud hacia mi misma que me abrumaban casi por completo.
Le acababa de pedir el divorcio a mi marido desde hacia dieciocho afios y
mi pareja desde hacia veinticinco, pero sentia que acababa de salvarme la
vida a mi misma.

Mi marido y yo llevabamos juntos desde que yo tenia diecisiete afios, y
él, diecinueve. Hacia cinco afios que sentia una muerte psicoldgica en el
contexto de mi matrimonio. Es un buen hombre al que habia querido
muchisimo y con el que habia tenido dos hijas increibles. Me hubiera
sometido a una lobotomia si eso me hubiera ayudado a sentirme feliz y
satisfecha en nuestro matrimonio. Habiamos trabajado mucho en terapia de
pareja, pero seguiamos bloqueados. La explicacion del fin de nuestro
matrimonio tiene muchos niveles: nos casamos muy jovenes, nos
distanciamos, tuvimos enfrentamientos por la division del trabajo cuando
tuvimos a las nifas... Problemas normales, no hubo nada horrible.

Algunos amigos y vecinos me dijeron que pedir el divorcio habia sido
muy egoista por mi parte. Y, sin embargo, sentia que no habia tenido otra

opcion. Comunicarselo a las nifias y a la familia fue una de las experiencias



mas complicadas por las que he tenido que pasar. No voy a decir que se
tratara de un proceso perfecto, pero creo que, en el mundo de los divorcios,
fue una de las mejores situaciones posibles. Durante las primeras
conversaciones procesamos el dolor, la ira y la pérdida, y acabamos
acordando que eso era lo que tenia que pasar. Contratamos a un abogado
para que redactara lo que habiamos acordado y fuimos juntos al juzgado. El
juez nos agradecié en nombre de las nifias que hubiéramos tomado
decisiones tan justas en lo relativo a como compartir el tiempo con ellas y al
reparto de bienes. Mi ya exmarido y yo incluso fuimos a almorzar juntos
después, para conmemorar el final de un capitulo extraordinariamente
importante en la vida de ambos.

El divorcio me ofreci6 la oportunidad de asumir responsabilidad plena
sobre mi felicidad y sobre mi vida financiera. Como parte del acuerdo de
divorcio, mi exmarido se quedo la casa y casi todo lo que esta contenia;
agradeci poder construir un hogar nuevo para mi y para las nifias. Ese
nuevo hogar reflejaba la alegria y el amor que sentia por mi misma. Empecé
a reconectar con la naturaleza y con la comunidad. Cuando empecé a tener
citas, me repeti una y otra vez este mantra silencioso: «Aférrate a la
seguridad en ti misma». Sabia que si queria atraer el amor y la vida que
merecia, tenia que aferrarme a lo que sabia que valia.

Mas de cinco afios después, tanto mi exmarido como yo estamos casados
con parejas con las que encajamos mucho mejor. Nuestras hijas son felices.
Tengo una relacion de pareja que me alimenta el alma, que enriquece y
apoya mi crecimiento personal de modos que antes me parecian imposibles.
Ahora dispongo de mas energia para mis hijas y para los hijos mayores de
mi marido, que son lo mejor de nuestra vida. Algunas de las personas que
me habian acusado de egoismo me dijeron luego que el divorcio habia

acabado siendo positivo no solo para mi, sino para todos. Con esto no



quiero decir que las nifias no sufrieran o que no tuvieran dificultades como
consecuencia del divorcio. Por supuesto que si, lo que me produce un dolor
profundo y lamentaré siempre. Sin embargo, creo que todos estamos de
acuerdo en que los beneficios han superado las dificultades y siento un
profundo agradecimiento al respecto. Creo firmemente que elegir cuidar de
mi misma, incluso si eso significaba divorciarme, mejoré la trayectoria de
la vida de todos.

La tercera vez que la autoestima revolucion6 mi vida fue cuando decidi
vender mi negocio. Senti que habia completado mi misién de crear una
empresa que brindara terapia a un precio asequible, y la responsabilidad de
gestionarla estaba aplastando mi espiritu. Queria ser libre para la siguiente
misién que impulsaba mi corazén: escribir y hablar. Durante el afio y medio
que tardé en vender el negocio, tuve que aferrarme a mi autoestima, pero
vali6o la pena, ya que fijé el precio y negocié una venta exitosa por mas
dinero del que jamas pensé. Sigo escuchando a mi corazon, afianzando mi
confianza y me cuido con un amoroso cuidado; hacerlo me llevé a escribir
este libro y a dar mis charlas, que me enriquecen tanto en sentido figurado
como literal. Mi vida esta floreciendo con la expresion mas plena de mi
misma.

El amor propio ha sido la clave para transformar mi vida en otra que

refleja una mentalidad econémica saludable.

W

Sexta sesion de terapia
(20 minutos)



Esta sesion te ayudara a sentirte mucho mejor. Hoy tomaras conciencia de
tu saboteador interior y te empezaras a querer tal y como mereces.

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Cémo te ha impedido tu saboteador interior alcanzar mas felicidad y
prosperidad?

e ;Qué ha suscitado en ti mi historia y qué relacion guarda con como te
quieres a ti mismo?

e ;Qué cambiaria en tu vida si te trataras con un amor feroz?

¢Qué piensas acerca de lo que acabas de escribir? ¢Hay margen de
mejora en la relaciébn que mantienes contigo mismo? jNo te preocupes!

iEstoy aqui para ayudarte!

QUERERSE A UNO MISMO NO ES SER EGOISTA

Al contrario de lo que muchos creen, quererse a uno mismo es
saludable. No es egoista, ni autocomplaciente, ni egocéntrico ni

narcisista.l

DARLENE LANCER, abogada,
psicoterapeuta y autora célebre

Quererse a uno mismo significa preocuparse por la felicidad y el bienestar
propios, una necesidad humana bdasica para sobrevivir, desarrollarse y
prosperar.2 Es tanto un sentimiento como una accién, e incluye

autoafirmacion, autocompasion y autocuidado.



Cuando una de mis alumnas de posgrado, Samreen, acudi6 a una de las
sesiones de supervision clinica, me preocupé al ver lo absolutamente
agotada que parecia estar. Sabia que realizaba practicas, que estaba
matriculada en varias asignaturas complicadas y que estaba organizando un
evento importante para la comunidad musulmana estadounidense de
Chicago. Le pregunté: «Si fueras un movil, ;qué porcentaje de bateria te
quedaria?».

«Un 1%p», respondio.

jAy!

Los seres humanos carecemos de una luz roja y parpadeante que nos
avise de que nuestro nivel de energia ha alcanzado cotas peligrosamente
reducidas. Por eso, y para evitar que suceda, tenemos que invertir tiempo en
autocuidados que nos recarguen las pilas.

Samreen ni siquiera se habia dado cuenta de que estaba tan agotada. Le
pedi que identificara los cambios que podria hacer ese dia. Como la alumna
aplicada que era, dijo emocionada: «jVale! jYa tengo uno! Acostarme cada
dia antes de la una de la madrugada». jVaya por Dios! Bueno, por algin
sitio habia que empezar.

¢Qué porcentaje de carga mostraria tu indicador de bateria si fueras un
movil? Por supuesto, hay que tener en cuenta que el nivel de energia fluctta
en funcion del momento del dia, de nuestro estado de salud y de muchas
cosas mas. Sin embargo, tenemos la responsabilidad de querernos y de
equilibrar las exigencias de nuestra vida cotidiana sin permitir que nuestra
bateria personal alcance niveles peligrosamente bajos. Recuerda: quererse
no es ser egoista.

Antes de explicarte como puedes invertir en ti mismo amandote como te

mereces, veamos qué te lo ha impedido hasta ahora.



TU SABOTEADOR INTERNO ES UN LADRON DE
PROSPERIDAD

La relacion que mantienes contigo mismo marca la pauta de las

relaciones que mantienes con todos los demas.3

ROBERT HOLDEN, psicélogo y autor de
Happiness NOW!

Si fueras otra persona y tuvieras una relacion contigo mismo, jte pareceria
bien como te tratas a diario? ¢Te tratas bien? ;Es tu mente amable con tu

cuerpo y con tu alma? De vez en cuando, todos:

e Nos machacamos a nosotros mismos con un dialogo interior negativo.

e Ponemos en peligro nuestra salud, ya sea porque la dejamos a un lado
o porque tomamos decisiones que la perjudican.

e Nos privamos de prosperidad mediante conductas de autosabotaje,

como gastar en exceso y no ahorrar para el futuro.

Nuestro saboteador interno, al que llamaré iSab para abreviar, es el
responsable de estas conductas perjudiciales. Nos dice que ni siquiera
merecemos nuestro propio amor. En cuanto faceta critica y moralista de
nuestro ego, iSab desencadena el caos en nuestras vidas con comentarios
duros que llevan a conductas de autosabotaje y que alimentan emociones de
vergiienza, inferioridad e inutilidad. Prefiero hablar del saboteador interior
que del critico interior, porque un critico no siempre es malo y, en
ocasiones, incluso nos puede ayudar a ser mas conscientes.

La voz de iSab puede ser una combinacién de los mensajes negativos que
recibimos de nuestros padres, hermanos, maestros y otras personas

formativas en nuestra vida. También se puede originar en ensefianzas



culturales o religiosas, o quiza se trate, sencillamente, de la voz del
desprecio que sentimos por nosotros mismos. Todos tenemos nuestro iSab
personal, pero algunos son mas crueles que otros. Es posible que las
personas que han sobrevivido a relaciones de maltrato o de abandono
cuenten con un iSab especialmente cruel, porque han interiorizado los
mensajes negativos.4

En el capitulo 1, hemos aprendido que las creencias limitantes, que son la
voz de nuestro iSab, bloquean el flujo de la abundancia y asfixian la
prosperidad. También nos critica y nos juzga, y espeta acusaciones como
«eso que acabas de decir es de una estupidez supina». Cuanto mas parlotee
nuestro saboteador interior, menos nos podremos concentrar y peor sera
nuestro desempeiio en el trabajo, lo que ejerce un impacto negativo sobre
nuestra economia.’ Para querernos y abrir los brazos a la prosperidad,
tenemos que ponerle una mordaza a iSab.

He bautizado a mi iSab con el nombre de Zelda. Es una pesada y me he
asegurado de que no posea demasiado poder sobre mi. Hace poco, me
entrevistaron y me preguntaron cémo podemos practicar el gustarnos a
nosotros mismos. Le expliqué a la periodista Annakeara Stinson que dar
nombre al iSab nos permite externalizar los pensamientos negativos para
observarlos de forma consciente, darnos cuenta de lo perjudiciales que son
y dejarlos ir. Llamé Terry a sus pensamientos negativos, escribi6 a diario
durante una semana acerca de sus interacciones con €l y me explic6 como
eso la habia ayudado a encontrarse mejor.

Escribio que, por ejemplo, Terry habia hecho su aparicion mientras
estaba haciendo la compra y empez6 a machacarla por su vida romantica, la
acus6 de ser un bicho raro y la empezd a comparar con otra mujer.’
Annakeara también usO ejercicios de respiracion para separarse de Terry

después de una discusion encendida con su madre. La terapeuta de



Annakeara coincidié con que nombrar a su iSab la habia ayudado a darse
cuenta de la frecuencia con que hacia su apariciéon y con que la llevaba a
sentir ira, tristeza, vergiienza, celos o a sentir que no era lo suficiente.
Curiosamente, Annakeara dijo que esto la ayudé a apiadarse de Terry, por lo
que neutraliz6 a su iSab mediante la autocompasion.

iTu también puedes hacerlo! No tengas miedo. Estoy aqui.

0@0

Enfréntate a tu saboteador interno
(10 minutos diarios durante un minimo de una semana, ejercicio
para toda la vida)

Ponle nombre a tu saboteador interno (iSab), y visualiza o incluso dibuja
qué aspecto tiene (jasi es mas divertido!). Durante una semana, escribe qué
efecto ejerce sobre ti. El tltimo dia, relee todo lo que has escrito y responde

a las siguientes preguntas en tu diario.

e ;En qué temas le gusta machacarte?

e ;Has detectado alguna tendencia acerca de las circunstancias o de los
momentos en que tu iSab tiende a hacer su aparicion?

e En una escala del uno al diez, ;en qué medida crees que tu iSab esta
perjudicando a tu salud mental? ;Y a tu salud fisica? ;Y a tu salud

financiera?

Ahora cierra los ojos e imagina que le dices a tu iSab que se calle. ;Qué
ha sucedido? Si no has podido acabar con tu villano interior, jno temas! jTu

Dream Team interior acudira a tu rescate!



CULTIVA UN DREAM TEAM INTERIOR QUE TE
ACOMPANE HACIA EL EXITO

Aunque es posible que tu iSab tenga un cargo permanente en tu consejo de
direccion interior, puedes reducir el poder de su voto si invitas a la mesa a
un Dream Team interior de aliados. Te recomiendo que, para debilitar la
influencia negativa que iSab ejerce sobre ti, encuentres un Dream Team
interior que te ayude a cultivar el amor hacia ti mismo.

La tabla siguiente te muestra la relacion entre las autoafirmaciones y las

funciones siguientes:

MIEMBRO DEL DREAM TEAM INTERIOR RESPONSABILIDAD Y AUTOESTIMA

Coach positivo Autoafirmacién
Mejor amigo Autocompasion
Progenitor afectuoso Autocuidados

COACH POSITIVO: iTRES HURRAS POR TI!

Animas a todo el que conoces. Ha llegado el momento de que te animes a fi.
Mientras que tu iSab te insulta a la menor oportunidad, el coach positivo
es la voz interior que te apoya y te anima a ser lo mejor que puedes ser.
Si tropiezas y caes en el juego de la vida, tu coach positivo es el que te
demuestra confianza y te dice: «jAnimo! ;TG puedes!». Cuando tu

autoestima se vea amenazada, recurre a tu coach positivo en busca de



autoafirmacion para que tu desempefio y tu éxito financiero alcancen
niveles maximos.8 Si verbalizas los procesos de pensamiento a medida que
vas resolviendo problemas, el coach positivo puede ejercer un efecto
positivo sobre tu desempefio, lo que a su vez mejorard tus finanzas.? El
coach positivo no permitira que tires la toalla a la hora de pedir un ascenso
o de fundar tu empresa.

Si has tenido maestros o mentores que han creido en ti y que te han
animado a crecer, es posible que tu coach positivo ya esté muy
desarrollado. Si a lo largo de tu vida te has encontrado con personas que te
critican continuamente, es probable que necesites cultivar a tu coach

positivo para que logre superar a tu iSab.

TU MEJOR AMIGO: jHAY UN AMIGO EN TI!

Un dia me di cuenta de algo: quiero a mis amigos, lo que me convierte en
una amiga fantastica. Si eres mi amigo, te apoyaré, normalizaré y validaré
tus emociones, y te desearé lo mejor. Entonces, ¢por qué no hacia lo mismo
por mi? Decidi empezar a tratarme como si fuera mi mejor amiga. {Tu
también puedes hacerlo!

Mientras iSab hace que te sientas fatal contigo mismo y con tus acciones,
tu mejor amigo te ayuda a sentir autocompasion, es decir, a tratarte con
amabilidad y afecto incluso en situaciones dificiles o si fracasas en algo.1?
Y esto es importante para tu salud financiera, porque las personas con mas
autocompasion sufren menos agotamiento emocional y tienden a rendir mas
en el trabajo.l! La autocompasién mejora las relaciones y se relaciona
positivamente con los ingresos.12

Del mismo modo que quieres y aceptas a tus amigos tal y como son, tu
mejor amigo interior te acepta exactamente tal y como eres, y promueve la

autoaceptacion, que consiste en demostrar una actitud positiva hacia uno



mismo y gustarse, reconociendo y aceptando tanto las cualidades positivas
como las negativas.13

Tu mejor amigo interior también puede mejorar tu salud econdmica,
porque se ha demostrado que la autoaceptacion tiene una relacion positiva
con el desempefio financiero percibido. Los estudios también demuestran
que los empresarios con mas autoaceptacion tienden a tener mas éxito en
sus empresas.!4 Las personas con mas autoaceptacion tienden a tener
ingresos mas elevados, y lo mismo sucede con quienes aumentan su
autoaceptacién a lo largo del tiempo.!> Ser tu mejor amigo es importante
para tu cuenta de resultados.

La autoaceptacion es especialmente importante para quienes pertenecen a
grupos marginados, aunque también mas dificil de alcanzar, debido a la
erosion sufrida durante afios de desprecio, discriminacion o incluso odio por
parte de otros. Uno de mis clientes, Cam, vino a mi consulta después de que
un coach empresarial le dijera que si queria conseguir un trabajo mejor,
tenia que dejar de hablar de un modo tan afeminado. Esta microagresion
homofoba catapulté a Cam a un estado de homofobia interiorizada y de
desprecio por si mismo. Durante la terapia, Cam y yo trabajamos para que
aprendiera a quererse y a aceptarse tal y como es. Reprogramo los mensajes
negativos hablandose como si fuera su propio mejor amigo en lugar de su
peor critico. Cuanto mejor se sentia, mas seguro de si mismo estaba. Tras
varios meses de trabajo duro para que aprendiera a aceptarse y a quererse y
para que se liberara para ser auténtico, consiguio un trabajo de prestigio en
una organizacion que valoraba y apreciaba sus habilidades, su talento y su
persona tal y como era.

Es importante que todos mantengamos una actitud positiva hacia quienes
somos en realidad, y nuestro mejor amigo interior nos puede ayudar a

conseguirlo. Los estudios demuestran que las personas de la comunidad



LGBTIQA+ con un nivel mas elevado de autoaceptacion y de emociones
positivas en relacion con su sexualidad tienden a rendir mas en el trabajo y
a presentar mas satisfaccion laboral, lo que promueve el éxito financiero.16

Tu mejor amigo interior también te puede ayudar a practicar el perdon. Si
hemos hecho algo malo, tenemos que asumir la responsabilidad plena sobre
ello, sentir remordimiento y arrepentimiento, pedir perdon a quien hayamos
hecho dafio y aprender del error cometido. La culpa solo es ttil si nos ayuda
a aprender y a corregir conductas equivocadas. Sin embargo, muchos de
nosotros cargamos con una culpa desproporcionada por los errores
cometidos, una culpa que va mucho mas alla de lo adecuado, util o
adaptativo. Si queremos vivir en paz, nos tenemos que liberar de la
autoflagelacion eterna.

En mi consulta, he trabajado con clientes que han tenido que trabajar
perdonarse a si mismos por cuestiones muy diversas, inclusive la adiccion.
Una clienta sentia una culpa enorme por haber recurrido al alcohol tras la
muerte de su padre y haber acabado en tratamiento durante un par de meses
cuando sus hijos aun eran pequefios. Tuvimos que hacer un trabajo muy
profundo para redefinir el alcoholismo como una enfermedad y no como un
defecto de la personalidad o algo que hiciera deliberadamente para
perjudicar a su familia. Necesit6 bastante tiempo para poder responderse a
si misma tal y como responderia a alguien a quien quisiera y se centré en su
fuerza y su valor extraordinarios para pedir ayuda.

A veces, debemos perdonarnos por errores menores. Cuando presidia la
Illinois Counseling Association, envié un correo electronico grupal a los
sesenta miembros del consejo. Queria decir: «Necesito que me echéis un
capote antes de la reunion».

El director ejecutivo me respondio al instante. «Joyce, me parece que hay

una errata en tu correo».



Habia escrito cipote, con i, en lugar de capote.

Tierra, tragame.

Todos cometemos errores. Forma parte de la condicion humana. Nos
tenemos que dar los mismos consejos que le dariamos a nuestro mejor
amigo: recordar que todos somos esencialmente buenos, dejar de aferrarnos
a lo sucedido y avanzar con autocompasion.

Podemos conectar con nuestro mejor amigo interior preguntandonos lo
siguiente: «;Qué le diria a mi mejor amigo si estuviera en esta situacion?».
No me cabe la menor duda de que responderas con mucha mas compasion

que la que te has demostrado hasta ahora a ti mismo.

PROGENITOR AFECTUOSO: CUIDA DE TI COMO S| FUERAS MAMA 0SO

Mientras que tu horrible iSab te perjudica con conductas de autosabotaje,
como trabajar demasiado, no cuidar de tu salud, abusar de sustancias o
comprar compulsivamente, tu progenitor afectuoso te cuida bien. El
progenitor afectuoso es inteligente y se da cuenta de cuando tu iSab intenta
engafarte disfrazando el autosabotaje como autocuidado. Por ejemplo,
cuando te dice que como has tenido un dia dificil, te mereces fumarte un
cigarrillo o comprarte algo que no te puedes permitir.

Como adultos, debemos ser nuestro propio progenitor afectuoso y
aprender a cuidar de nosotros mismos tal y como cuidariamos de alguien a
quien quisiéramos mucho.

Como tu progenitor afectuoso quiere que estés sano y a salvo en todos los

aspectos, te recordara que has de...

Comer bien. La buena alimentacién promueve el bienestar emocional y
reduce la ansiedad y la depresion, lo que mejora el desempefio en el

trabajo.1”



Dormir lo suficiente. El suefio mejora la salud mental y el desempefio

profesional.18

Beber suficiente agua. La hidratacion es importante para la salud fisica y
mental y para el desempefio laboral.1® Asi que olvidate de los refrescos y

limita la cafeina.

Tomar decisiones inteligentes. L.as malas decisiones pueden provocar

enfermedades y lesiones, que salen muy caras en todos los aspectos.

Darte un respiro de las pantallas. Demasiado tiempo frente a las pantallas
interfiere con la calidad del suefio y con la capacidad de concentracién en el
trabajo. Si quieres disfrutar de una noche de suefio reparador, sentirte menos
cansado y mas enérgico al dia siguiente, no uses el maévil al caer la noche ni

envies correos electronicos desde la cama.2?
Seguir estudiando. El aprendizaje impulsa el desempefio financiero.?!

Hacer ejercicio. Por convencido que estés de que comer en el escritorio te
ayuda a avanzar en las tareas, aprovechar la hora del almuerzo para hacer
ejercicio puede reducir el estrés, mejorar tu salud fisica y ejercer un impacto
positivo en tu desempefio profesional y, en consecuencia, en la salud

econdmica.??

Tocar el piano. Tanto si tocas el piano como si no, reserva tiempo para el
ocio y las aficiones, como la musica, el arte y los deportes. Las aficiones

promueven la salud mental y el bienestar.

¢Has visto qué bien te cuida tu progenitor afectuoso? Ahora que ya te has

hecho una idea, veamos cémo le va a tu Dream Team.



0@0

Cultiva tu Dream Team interior
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Puntiia el desempefio de cada uno de los miembros de tu Dream Team
interior en una escala del uno al diez, donde uno significa que no te apoya

en absoluto, y diez que recibes su pleno apoyo.

e Coach positivo (autoafirmacion).
e Mejor amigo (autocompasion).

e Progenitor afectuoso (autocuidado).

Una vez que hayas identificado la faceta con la puntuacion mas baja,

responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e ;Por qué crees que esta es la faceta que te cuesta mas desarrollar?

e ;Como puedes mejorar el desempefio en este aspecto?

Durante el proximo par de dias, imagina que este miembro del Dream
Team interior esta junto a ti. Intenta escuchar su voz y lo que te diria para

apoyarte. Entonces, responde a lo siguiente en el diario:

e ;Has notado alguna mejora? Por ejemplo, ;te motiva ese miembro de
tu Dream Team interior? ;Te ayuda a sentirte mejor?
e :Ha conseguido tu Dream Team interior reducir la influencia de tu

iSab y las emociones negativas que este suscita?



Acuérdate de pedir ayuda a los miembros de tu Dream Team interior

siempre que los necesites.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: PRACTICA LOS
AUTOCUIDADOS FINANCIEROS

Ha llegado la hora de recurrir a tu Dream Team interior para practicar los
autocuidados financieros. Los autocuidados financieros consisten en atender
nuestras finanzas de un modo que refleje que nos queremos de verdad.

Acumular deuda comprando cosas que no nhos podemos permitir, como
tratamientos de belleza caros o un coche deportivo, puede ser un automaltrato
disfrazado de autocuidado. Es la conducta de una diva. Un cliente mio se compraba
un coche deportivo nuevo cada seis meses para demostrar su valia, aunque en
realidad no tenia ahorros en el banco.

Por otro lado, contar hasta el ultimo céntimo y privarnos de lo que necesitamos o
de lo que seria bueno para nosotros también es una forma de automaltrato
disfrazado de autocuidado. Es la conducta de un felpudo. Por ejemplo, una clienta
mia llevaba cinco afios sin comprarse ropa ni ir a la peluqueria. Es cierto que
siempre llegaba justa a fin de mes, pero le sefalé que si dejaba de comprar ropa
cara y botas vaqueras de piel a sus hijos pequefios, podria invertir en si misma parte
del dinero que ahorraria. Tras un corte de pelo, comprar cinco looks completos
nuevos y maquillaje, tanto su autoestima como el amor que sentia por si misma
aumentaron drasticamente.

Atiendo con mucha frecuencia a clientes de ambos extremos del espectro para
ayudarlos a encontrar un punto intermedio que les permita gastar dinero de un modo
gue refleje una autoestima saludable. Autocuidarse de verdad significa mimar el
aspecto econémico de nuestras vidas y tratarnos bien dentro de nuestros medios.
Significa encontrar un equilibrio saludable y cuidar de un modo excelente de nosotros
mismos en el presente y en el futuro. Esto significa ganar unos ingresos estables y
asegurarnos de que tenemos todo lo que necesitamos y algo, o la mayoria, de lo que
gueremos, ademas de cuidar de nuestro yo futuro contratando poélizas de seguros y
ahorrando para sentirnos seguros el dia de mafiana. Gastar parte de la renta familiar
disponible en objetos o servicios que promueven la salud y el bienestar fisico y




mental es dinero bien empleado. Ejemplos de ello serian comprar un colchén de
calidad para dormir mejor, comprar material para hacer gimnasia en casa o
apuntarnos a un gimnasio, convertir nuestro hogar en nuestro refugio, o comprar
libros o aplicaciones sobre mindfulness.

La rueda de la autoestima reune todas las habilidades que has aprendido a lo
largo del capitulo y evalua como se te da poner en practica quererte a ti

mismo.

Rueda de la autoestima
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un numero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 g 6 7 8 9 10

e Autocompasion. La autocompasion es la capacidad de silenciar a tu
saboteador interior, practicar el perdon y la autoaceptacion, y ser tu
propio defensor compasivo. Es lo opuesto de la autoflagelacion y de la
culpa o del remordimiento excesivos. Es un estado mental que nos

permite reconocer los errores cometidos, aprender de ellos y volver al



buen camino. ;Qué puntuacion te darias en lo que concierne a la
autocompasion?

Autoafirmacion. ;Como te punttas en lo que se refiere a honrar tus
puntos fuertes, tus dones y tus habilidades, y ver todo lo bello y bueno
que hay en ti?

Crecimiento y aprendizaje. Cuando se trata de invertir en
actividades, clases y aprendizaje para ayudarte a crecer y a
desarrollarte, ;qué puntuacion te otorgas?

Alimentacion. Una alimentacion saludable incluye limitar la ingesta
de azucar y de comida procesada, cocinar en casa, seguir una dieta
equilibrada, comprobar que tu ingesta de vitaminas es suficiente y

limitar el tamafio de las raciones. ;Cuidas bien tu alimentacion?

Hidratacion. Abandonar los refrescos y las bebidas energéticas y
beber el agua suficiente es importante para una buena salud. ;Hasta
qué punto cuidas tu hidratacion?

Actividad fisica. ;Como te punttias en lo relativo a tu actividad
fisica?

Aspecto. ;Qué puntuacion te darias en lo que concierne a cuidar de tu
aspecto con amor y afecto, y presentarte ante los demas de modo que
te sientas como la persona bella que eres?

Salud. Esto incluye revisiones anuales, visitas al dentista, psicoterapia
y atencion especializada u holistica cuando sea necesaria. ;Cual es tu
prioridad en lo que se refiere a tu salud?

Consumo moderado de sustancias. ;Qué puntuacion te darias en lo
que concierne a consumir con moderacién cafeina, alcohol, pastillas

para dormir u otras sustancias?



Soledad y reflexion. Necesitamos quietud y silencio para conectar

con nosotros mismos. ;Reservas tiempo para estar solo y reflexionar?

Conexion con la naturaleza. Incluye conectar con el aire libre, los
animales y las plantas. ; Conectas bien con la naturaleza?

Sueio. Asegurarse de dormir lo suficiente, conciliar el suefio con
facilidad y permanecer dormido las horas necesarias también es
importante para la salud. ;Qué puntuacion te das en lo que respecta a
dar prioridad al suefio?

Ocio y aficiones. Relajarse y disfrutar con actividades como el arte, la
musica o el deporte es importante. ;Reservas tiempo para el ocio o las
aficiones?

Gestion del tiempo. Gestionar el tiempo consiste en establecer limites
temporales saludables entre la vida laboral y la personal. Asegurate de
que desconectas de la tecnologia (apaga el movil antes de acostarte y
durante las comidas, no respondas a correos electréonicos de trabajo
fuera del horario laboral o durante las vacaciones y limita el tiempo de
pantalla). ¢Qué puntuacion te otorgas en lo que concierne a encontrar
un buen equilibrio entre el tiempo para conectar con los demas y el
tiempo para estar a solas?

Hogar. Mantener la casa limpia, organizada y funcional es importante
a la hora de construirte un refugio agradable. ;Qué puntuacion
concedes a tu hogar en este sentido?

Cuidar de las finanzas. Es muy importante que te asegures de
encontrar un equilibrio saludable entre el flujo de ingresos y gastos, y
que te trates bien dentro de tus posibilidades. ;Cémo valoras los

cuidados a tu vida financiera?



Registra tus respuestas en la rueda de la autoestima (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio en lo que concierne a la autocompasion? Dibuja en el radio un
punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion,
sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones

en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.

ocio
Y AFICIONES

1y CONSUMO MODERADO

b@?z,\ DE SUSTANCIAS

9O

Rueda de la autoestima

No te preocupes si las puntuaciones no son tan buenas como esperabas.

Eso solo significa que tienes la oportunidad de aprender a quererte mas.



Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e Repasa la rueda e identifica los tres radios con las puntuaciones mas
bajas (las depresiones mas pronunciadas) y piensa en dos maneras
concretas de mejorar cada una.

e ;Como podrias asumir mas responsabilidad a la hora de aumentar el
amor que te demuestras a ti mismo?

e ;De qué dos maneras podrias mejorar tu autocuidado financiero?

Repite el ejercicio cada semana o cada mes para seguir cultivando el
amor hacia ti mismo y abrir los brazos a la prosperidad. No te olvides de

poner fecha a la rueda y de evaluar los avances a lo largo del tiempo.

Quererte te recarga las pilas y te llena de energia y de autoestima, lo que
ejerce un impacto directo sobre tu salud mental y tu valor neto.23 Si nos
queremos, sabremos que nos podemos dar a los demas sin acabar
resentidos, agotados y exhaustos, y podremos recibir de los demas porque
sabremos que lo merecemos. Quererse a uno Mismo es un requisito previo
esencial para la inmersion plena en el flujo abundante del amor y de la
prosperidad del mundo que nos rodea. Ahora que te aceptas con amor,

visualiza la vida que mereces.



CAPITULO
¥4

Vision
Saca tu varita magica, y crea una vida
fastuosa y un mundo mejor

Hacer realidad el propio destino es nuestra tinica obligacion.

PAULO COELHO, autor de El Alquimista,
el libro de un escritor vivo mas traducido del
mundo

Mi orientadora profesional, Arlene Hirsch, me dijo: «Plantéate tu carrera
profesional en el contexto de tu vida personal, no al revés». Acudi a ella en
un momento de mi vida en el que mi deseo de fundar un centro de
psicoterapia al tiempo que fundaba una familia me provocaba emociones
encontradas. Sus sabias palabras no solo me confirmaron que debia
anteponer mi vida personal (mi vida vital) a mi carrera profesional (mi vida
laboral), sino que se convirtieron en la mision y en el plan de empresa de mi
negocio. Tener una vision o un plan es un elemento critico a la hora de crear
una vida abundante.

En la universidad, sofiaba con casarme y con tener una familia, pero
también con desarrollar una carrera profesional enriquecedora y lucrativa.

Uno de los puntos en mi lista de tareas pendientes era fundar un centro de



psicoterapia que me diera la flexibilidad horaria suficiente para disfrutar de
una vida abundante. Una vida que no girara solamente en torno al trabajo,
que me dejara tiempo y espacio para disfrutar de mis relaciones y de mis
aficiones, y para vivir experiencias nuevas, como viajar.

Me acercaba a la treintena, y mi marido y yo empezamos a hablar de la
posibilidad de tener un bebé. Debido a una historia familiar de
complicaciones durante el embarazo, de abortos espontaneos y de trastornos
genéticos, el médico me aconsejo que, si era posible, tuviera hijos antes de
cumplir los treinta y cinco afios. En consecuencia, senti que debiamos dar
prioridad a fundar una familia. Tuvimos la inmensa suerte y sentimos la
enorme alegria de recibir a Celeste en nuestras vidas un afio después.

Aunque queria estar con Celeste tanto tiempo como me fuera posible,
también queria ser un buen sostén econdmico para la familia. Durante los
primeros afios de vida de Celeste, vi a veinticinco clientes a la semana en
semanas laborales de tres dias, lo que muchos consideran una consulta a
plena capacidad. Los lunes y los miércoles pagabamos a una canguro; mi
marido, que trabajaba a jornada completa como desarrollador de software
de lunes a viernes, se quedaba en casa con ella los sabados, lo que era
bueno para todos nosotros y reducia el coste de la canguro. Yo me quedaba
en casa con Celeste los martes, los jueves y los viernes, y me ocupaba de las
facturas y de las cuestiones de marketing mientras ella hacia la siesta. Al
mismo tiempo, subarrendaba mi despacho a otros psicélogos los dias que
me quedaba en casa. Sorprendentemente, ganaba casi un 50 % mas que en
mi trabajo anterior, como asalariada a jornada completa.

Parte del motivo por el que mi consulta tenia tanto éxito era que habia
decidido trabajar con la mayoria de las mutuas de salud. A pesar de que
ofrecian tarifas muy reducidas, el volumen de trabajo era tan elevado que

compensaba la diferencia. La psicoterapia deberia ser accesible y asequible



para todo el mundo, y todo el mundo deberia poder usar su seguro médico
para pagarla. Recibia un volumen superior de derivaciones y obtenia
resultados mejores en los tratamientos, porque mis clientes se podian
permitir un tratamiento prolongado, en lugar de venir a dos o tres sesiones
para resolver crisis puntuales y luego dejarlo porque no podian seguir
pagando. Recibia mas derivaciones de las que podia asumir, asi que las
trasladaba a amigos y colegas. Me di cuenta de que podia tener tanto la
familia como la empresa que queria siempre que siguiera planificando el
trabajo en el contexto de mi vida.

Una colega me sugiri6 que fundara un centro de psicoterapia que
acogiera a varios profesionales y me dijo que me ayudaria. Estaba soltera y
le encantaba viajar, asi que también anhelaba el equilibrio entre la vida
personal y la profesional. Fue asi como dimos con el nombre de Urban
Balance. Nuestra intencion era promover el equilibrio personal-laboral para
nosotras como propietarias, para nuestros empleados y para nuestros
clientes.

Comenzamos por sustituir uno a uno a los subarrendatarios por
terapeutas subcontratados. Nosotras proporcionabamos los clientes, el
espacio de consulta y el servicio de facturacion. Al cabo de tres meses ya
ganabamos mas con los terapeutas a los que subcontratabamos que con los
subarrendatarios. El negocio siguié creciendo. Ocupamos una suite
compuesta por cuatro despachos y la llamamos nuestro cuartel general,
impulsadas por la alegria emocionada de lo que deseabamos que llegara.

Un afio después de haber fundado Urban Balance, mi marido y yo
recibimos a nuestra segunda hija, Claudia. Nos trasladamos a Evanston, un
barrio del norte de Chicago donde también se alza la Universidad
Northwestern. Durante mi posgrado alli, habia trabajado como canguro para

una familia joven de Evanston que tenia dos hijas pequefias y una casita con



jardin muy mona. Habia sofiado con criar a mi propia familia en ese mismo
lugar. Me encantaba que Evanston estuviera cerca de la ciudad y junto al
lago, que contara con una comunidad diversa y que tuviera una atmosfera
mas urbana que suburbana, porque tiene restaurantes y cafeterias a los que
se puede ir a pie y dos lineas de tren que conectan con la ciudad.

Poco después de tener a Claudia, me di cuenta de que detestaba tener que
ir y venir de la ciudad cada dia. Era una pérdida de tiempo y queria estar
mas cerca de las nifias, por si hubiera una urgencia. Decidi abrir un pequefio
centro satélite en Evanston, a menos de dos kilometros de casa. Cuando
Celeste comenz6 a ir a la escuela infantil y Claudia tenia dos afios,
modifiqué mi horario laboral y pasé de trabajar tres largas jornadas
laborales a trabajar solo durante el horario escolar.

Recuerdo que me reuni con los psicélogos de la consulta de al lado, que
eran mayores que yo, para comunicarles que a partir de entonces solo veria
a clientes de lunes a viernes y de nueve de la mafiana a tres de la tarde. Me
explicaron muy amablemente que no era posible, porque la mayoria de los
clientes piden horas a ultima hora de la tarde o en fin de semana. Me
mantuve firme y contraté a terapeutas para que trabajaran en mi despacho
por la tarde y los fines de semana. Con el tiempo, mi agenda se llen6 de
personas que tenian horarios flexibles y pude llevar a las nifias a la escuela
y recogerlas, ademas de participar en las actividades escolares que quisiera.
Cuando Celeste tenia siete afios, me dijo que me presentaba en la escuela la
cantidad de tiempo ideal. Ni demasiado ni demasiado poco. jUf! Me habia
costado lo mio conseguir ese equilibrio.

Urban Balance crecia y expandimos la vision inicial con mas centros y
mas servicios. Hubo veces en que el universo se aline6 con nuestro esfuerzo
y otras en las que no fue asi. El fracaso de una de las consultas suburbanas

nos ensefio que estas funcionan bien si estan ubicadas en zonas donde



trabaja mucha gente, no en areas residenciales. Por lo tanto, nos
reorganizamos y reformulamos nuestra vision. Antes de que mi socia se
fuera, éramos las tnicas que participabamos en el planteamiento de la
visién y del plan de negocio. Cuando se fue, impliqué al equipo de
liderazgo de Urban Balance y contraté a asesores externos, lo que aumento
la riqueza y la integridad de la empresa.

Cuando me reuni con el auditor contable, me pregunt6 cual era mi plan
de salida. ;Plan de salida? Habia estado tan centrada en desarrollar el
negocio que ni se me habia pasado por la cabeza pensar en el objetivo final.
Cuando mi socia se fue, limité la cantidad de clientes a los que atendia para
centrarme en promocionar la consulta dando conferencias y escribiendo. Lo
preferia, y con mucho, a las facetas de la empresa que tenian que ver con las
cuestiones legales, financieras o de gestion de personal. Conecté con mi
instinto y conclui que contaba con una reserva de energia suficiente para
cinco afos, que dedicaria a reforzar el negocio y preparar su venta. Queria
venderlo cuando estuviera en su mejor momento, cuando me pudiera
otorgar la libertad que necesitaba para hacer el trabajo que me encantaba y
que me sentia llamada a realizar.

Me divorcié mientras me preparaba para vender el negocio, en un
recordatorio de que la vida no siempre sigue el plan que nos hemos fijado.
Durante ese tiempo, reflexioné sobre lo que iba bien y no tan bien en mi
vida, y creé una vision de mi vida, estableci objetivos e intenciones y me
esforcé tanto como pude para alinear mis decisiones con mi trayectoria
superior.

Durante uno de los peores dias antes del divorcio, escribi una carta en la
que hablaba en tiempo presente acerca de mi vida, como si estuviera
sucediendo exactamente tal y como deseaba. Escribi acerca de una pareja

afectuosa que me apoyaba, de hijas que alcanzaban su plenitud, de paz y



prosperidad econémica, de amigos que me apoyaban, de tiempo para cuidar
de mi misma y viajar, y de hablar en publico y escribir. Mi vida actual es un
reflejo muy fiel de lo que escribi hace ahora ya mas de seis afios. Mi
atencion persistente para visualizar la mejor vida posible es un elemento

fundamental de lo que me ayudé a conseguir muchos de mis suefios.

W

Séptima sesion de terapia
(20 minutos)

Bienvenido a mi consulta de nuevo. Hoy reflexionaremos sobre la vision o
el plan que tienes para tu vida. Usa esta sesion para escribirte una carta en
la que plasmes tu mejor vida, tal y como hice yo durante mi proceso de
divorcio. Actua como si ya estuvieras viviendo la mejor vida posible y

comparte qué aspecto tiene. Para empezar, preguntate, en esa mejor vida:

e ;Como pasarias el tiempo en el trabajo?
e ;Como pasarias el tiempo fuera del trabajo? Incluye detalles acerca de

tu familia, tu vida social y tus aficiones.

Ahora lee la carta y escribe en el diario los temas recurrentes que

identifiques. Ha llegado el momento de hacer realidad tu vision.



NO TE DEJES LLEVAR POR LA CORRIENTE. HAZTE CON
UNOS REMOS Y CREA TU PROPIO VIAJE

La creacion y la destruccion son dos extremos del mismo momento;

la vida es lo que hay entre la creacién y la destruccion.!

AMISH TRIPATHI, diplomatico y escritor

Hay personas que se dejan llevar por la corriente de la vida y permiten que
fuerzas externas determinen su destino. Otras visualizan su mejor recorrido
y se capacitan para avanzar con fe y valentia por una trayectoria superior.

Nuestra vision superior es como una brdjula que nos sefiala el norte
mientras avanzamos por la vida. Aunque podemos crear y elegir esa vision,
la vida esta en cambio constante, por lo que avanzar hacia ella es un periplo
lleno de altibajos, fluctuaciones y cambios de sentido. Nos corresponde a
nosotros mantener el rumbo deseado a pesar de las dificultades, y buscar el
equilibrio, la plenitud y la realizacion.

La vida no siempre atiende a nuestros planes. Nos enfrenta a tormentas,
inundaciones y sequias que llevan a que la visién cambie y evolucione a lo
largo del tiempo. Por eso es tan importante tener una vision clara; de otro
modo, nos desviaremos una y otra vez. Da igual la edad que tengamos o la
etapa del viaje en que nos encontremos. El aprendizaje y el crecimiento no
han concluido y tenemos que seguir ampliando nuestra vision. Asi podemos
crear la vida que queremos, sea la que sea.

La vision no es una meta, sino un camino. A medida que avanzamos por
él, descubrimos horizontes nuevos, algunos quiza mas bellos y amplios de
lo que habiamos imaginado posible. Y mientras cartografiamos las nuevas

fronteras, podemos guiar a otros en su camino.



Tener una vision de vida siempre es importante, pero resulta

imprescindible en las situaciones siguientes:

e Estas al comienzo de tu viaje (por ejemplo, si eres un adulto joven o
acabas de fundar un negocio).

e Te has dado cuenta de que hay algo en tu vida que no va bien y ha de
cambiar.

e Estas pasando por un momento o una transicion vital que te exige que
te reinventes.

e Has identificado una necesidad en el mundo y quieres formar parte de
un cambio positivo.

* Buscas la toma de conciencia que acompafia al crecimiento.

Cuanto antes crees una vision, mejor, pero nunca es demasiado tarde para
corregir tu rumbo. Una persona mayor que asistio a una de mis conferencias
no estaba de acuerdo con esta dltima frase y se lamentd: «QOjala te hubiera
conocido hace cuarenta afios. Mi vida habria sido muy distinta». Por el
contrario, en la siguiente charla, una sefiora de unos setenta afios se me
acercO muy emocionada: «jEstoy impaciente por empezar a aplicar todas
tus sugerencias y planificar el siguiente capitulo de mi vida!». ;Percibes la
diferencia entre las dos respuestas? ;Cémo crees que podria afectar a la
vision de futuro de cada una de estas personas? Capacitate para crear lo
mejor de lo que quede de tu preciosa vida.

Una vision de tu vida incluye planes para el futuro tanto en lo personal
como en lo profesional. Innumerables clientes me han dejado asombrada y
me han inspirado enormemente cuando he visto como se han capacitado a si
mismos para reformular su vida y transformarla en algo que hasta ese
momento les parecia imposible. jTu también puedes! Recuerda que en el

quinto capitulo has aprendido que estar presente te conecta con tu luz



interior y tu yo superior. A medida que alinees tu vida y tu trabajo con tus
valores nucleares, tu vision empezara a brillar.

Jake tenia veintinueve afios, trabajaba en la empresa familiar de
jardineria, atn vivia en casa de sus padres, estaba deprimido y se sentia
inseguro en cuanto a su vida sentimental. Cuando exploramos cuales habian
sido sus primeras pasiones, antes de que su padre lo presionara para que
trabajara en la empresa familiar, me explicé que habia sofiado con fundar
una empresa de pintura.

Jake y yo trabajamos para que desarrollara una asertividad saludable vy,
un dia, le dijo a su padre que empezaria a pintar casas en sus dias libres
junto con un par de amigos a los que habia contratado para que lo ayudaran.
Poco después, los clientes de la empresa de jardineria de su padre
comenzaron a contratarlo para pintar y se encontré con mas trabajo del que
podia asumir, asi que contratd a mas gente. Al cabo de varios meses, la
empresa de pintura tenia clientes nuevos que luego derivaba a la empresa de
jardineria de su padre. Entonces, su padre tuvo que contratar a mas
trabajadores, incluido uno que sustituyera a Jake. Las habilidades de gestion
y de marketing de Jake impresionaron a su padre, que le empez6 a hablar de
igual a igual, en lugar de como un padre a un hijo. La autoestima de Jake
mejord, al igual que su cuenta de resultados. Gracias a eso se pudo
emancipar y alquilar una casa, lo que facilito6 mucho su vida sentimental.
Jake consigui6 todo eso gracias a su vision de vida.

Te he preparado algunos ejercicios que te ayudaran a esclarecer tu vision
de vida. Antes de comenzar con el primero (al igual que con el resto de las
practicas del capitulo), haz ejercicios de respiracion profunda o una
meditacion corta, que te ayudaran a conectar con el momento presente. La
creacion de una vision es mucho mas efectiva si lo hacemos desde una

presencia consciente. Conectar con tu yo interior te ayuda a conectar con



objetivos intrinsecamente importantes para ti, en lugar de perseguir los
objetivos que otra persona quiere que elijas.?

Mientras trabajas en estos ejercicios, imagina que eres el artista de la
obra maestra de tu vida. Construye una vision tan grande, bella y vibrante
como anhele tu corazén. Recuerda lo que has aprendido acerca de la
abundancia: que tu tengas mas no significa que los demas tengan menos, asi

que no te limites a ti mismo. jMuy bien! Comencemos.

0@0

Tu manifiesto personal
(10 minutos)

Un manifiesto personal es una declaracion de tus valores nucleares, de lo
que defiendes y como piensas vivir tu vida. Constituye el cimiento sobre el
que construir o reconstruir tu vida, te motiva a vivir mas plenamente y te
recuerda que has de mantener el rumbo incluso durante los momentos mas
dificiles.3

Mi manifiesto personal es: «Vivo con compasion afectuosa, valentia sin
miedo y alegria vibrante. Me implico en todo lo que hago con la intencion
superior de inspirar, ayudar a aliviar el dolor, y promover la conexion y el
crecimiento. Vivo una vida centrada, equilibrada, alegre y préspera».

Los expertos comparten algunas de las mejores practicas a la hora de
escribir un manifiesto.# Mientras te preparas para redactar el tuyo,

preguntate:

e ;Cuadles son mis fortalezas y dones tnicos?

e ;Cuales son mis creencias y valores mas potentes?



e ;Como quiero vivir mi vida?
e ;De qué disfruto mas? ;A qué le encuentro mas sentido y qué me
satisface mas?

e ;Qué cambios necesito aplicar para vivir mi mejor vida?

jPonte manos a la obra! Escribe entre tres y cinco frases que expresen la
intencion superior de tu vida. Escribe enunciados afirmativos y en tiempo
presente, con un lenguaje que transmita seguridad en ti mismo. Incluye
aspectos de tu vida personal, profesional y econémica. Puedes imprimirlo y
colgarlo en la puerta del frigorifico o en un tablén de corcho, o usarlo como

salvapantallas.

0@0

Sueia a lo grande
(30 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las preguntas siguientes:

e Si tuvieras una varita magica, ;cémo seria tu vida? ;Cudles son tus
suefios, tus ambiciones? Incluye aspiraciones personales,
profesionales y financieras.

e ;Qué hay en tu lista de tareas pendientes? Escribe entre cinco y diez
cosas que te gustaria experimentar; incluye aquellos lugares a los que
deseas viajar.

e Para terminar, ;cual quieres que sea tu legado? ¢Qué huella positiva

quieres dejar en el mundo? ;Cuales son tus objetivos filantropicos?



Ahora viene la clave: quiero que compartas con alguien lo que acabas de
escribir. Asi lo haras real y lo lanzaras al universo como una peticion
formal. Aunque es cierto que puede resultar incomodo, sobre todo si crees
que estas pidiendo demasiado, jrecuerda que no es asi! Compartir tu vision
con una persona a la que quieres o en la que confias es un paso fundamental

para comprometerte con ella.

CREA UN PLAN DE EQUILIBRIO ENTRE LO PERSONAL Y
LO LABORAL PARA QUE TU EXITO SEA SOSTENIBLE

La salud y las relaciones personales constituyen los cimientos de la
prosperidad y debes protegerlas si no quieres que todos tus éxitos
profesionales y financieros se derrumben. Es vital que, como parte de tu
vision, desarrolles un plan para alcanzar el equilibrio entre tu vida personal
y profesional, y para lograr el bienestar: es la tinica manera de que el éxito
sea sostenible.> Tu éxito profesional y financiero deberia estar en armonia
con tu vida personal, lo que incluye la salud, las relaciones personales, las
aficiones, etc.

El equilibrio entre la vida personal y la profesional puede cambiar a lo

largo de las distintas fases vitales en funcion de...

e Exigencias laborales.
e Obligaciones domésticas.
e Autocuidados, como velar por tu suefio, alimentacion, ejercicio fisico

y 0cio.



e Cuidado de personas dependientes, como hijos o progenitores
ancianos, o de mascotas.

e Obligaciones sociales y familiares.

e Acontecimientos inesperados, como enfermedades, accidentes o una

crisis global.

Es posible que la mayor dificultad a la que se enfrentan las personas
solteras y sin nadie que dependa de ellas a la hora de encontrar un equilibrio
entre la vida personal y la profesional sea la de establecer limites
temporales saludables en el trabajo. Muchos de mis clientes solteros o sin
hijos me explican que se les pide repetidamente, o se espera de ellos, que
hagan horas extras para cubrir a sus compaifieros con hijos.® Eso les
complica la tarea de cuidar de si mismos y de desarrollar su vida personal.
Trabajo con ellos la comunicacion asertiva y el establecimiento de limites
saludables.

El equilibrio entre la vida personal y la profesional es especialmente
complicado para los padres y madres solteros. Es posible que cuenten con
poco apoyo econdmico y social, y que deban asumir muchas
responsabilidades, por lo que el bienestar suele acabar arrinconado. En
cuanto a las parejas sin hijos, compartir las responsabilidades del hogar y de
las finanzas y equilibrarlas con las responsabilidades laborales de cada uno
exige comunicacion, colaboracién y negociacion. La dificultad de crear una
division del trabajo acordada mutuamente se multiplica en el caso de las
parejas con hijos. Por eso, es posible que uno de los miembros de la pareja
trabaje a media jornada o se quede en casa para cuidar de los hijos. No
debemos subestimar el valor de esta funcion. Segtn <salary.com>, en 2018
el salario anual de un progenitor que se quedara en casa habria tenido que
ser de 162.581 dolares anuales. En 2018, unos once millones de padres y

madres decidieron quedarse en casa para cuidar de sus hijos (los padres
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equivalian a un 7% del total, lo que supone un aumento respecto al 4% de
1989).7 Los padres millennials (o de la generacion Y) tienden
especialmente a quedarse en casa: el 21% de ellos optaron por quedarse en
casa, en comparacion con el 17% de los padres de la generacién X.8

Tanto si uno de los miembros de la pareja se queda en casa como si
ambos trabajan, es habitual que surjan conflictos relacionados con el
equilibrio entre el trabajo y la familia. Curiosamente, cuando el trabajo
interfiere con la familia y, por ejemplo, hace que nos perdamos la funcién
escolar de nuestra hija porque tenemos un viaje de negocios, causa mas
problemas asociados al desempefio laboral que a la dindmica familiar.?
Estas conclusiones deberian motivarte (y a tu jefe) a encontrar un equilibrio
que te mantenga satisfecho y productivo. Por otro lado, cuando la familia
interfiere con el trabajo, causa mas problemas familiares que laborales.10
Un matrimonio vino a hacer terapia de pareja porque el marido, que era
abogado, intentaba trabajar desde casa y estaba permanentemente enfadado
con su mujer, porque permitia que los nifios lo interrumpieran. Por eso es
tan importante crear un plan para garantizar la armonia entre la vida
familiar y la laboral.

El conflicto entre vida familiar y laboral es mas frecuente en personas
con nifos en edad escolar y preescolar que en personas con hijos en etapas
posteriores. Los efectos perjudiciales de las exigencias laborales eran mas
intensos para quienes acababan de tener a su primer hijo o cuyos hijos
estaban en edad preescolar. La flexibilidad laboral, por ejemplo, la
capacidad de controlar donde y cuando se trabaja, fue muy beneficiosa a la
hora de reducir el conflicto entre vida familiar y laboral en las personas que
se hallaban en esta etapa vital. En consecuencia, planificar el equilibrio
entre la vida personal y la profesional es especialmente importante en las

primeras etapas de la maternidad y la paternidad.!



Recuerda que la responsabilidad de mantener el equilibrio en tu vida es
solo tuya. Como un alfarero, moldeas tu vida para crear una obra maestra
unica a medida que gira el torno del tiempo. La vida te lanzara
responsabilidades que aumentaran y disminuiran, y tus seres queridos y tu
debéis colaborar con conciencia y tomar decisiones que promuevan un

bienestar y un equilibrio sostenidos en el trabajo y en la vida.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: CREA UN PLAN
FINANCIERO

Un plan financiero se compone de objetivos a corto y a largo plazo, y de las
actuaciones necesarias para conseguirlos. Los objetivos a corto plazo pueden incluir
metas como amortizar el saldo de una tarjeta de crédito, ahorrar para irte de
vacaciones el mes que viene o abrir un negocio en los préximos meses. Los
objetivos a largo plazo incluyen pagar los créditos y préstamos personales o de
estudios, comprar una vivienda o ahorrar para la jubilacion.

Confecciona listas separadas para los objetivos a corto y a largo plazo, con fechas
de consecucién y el dinero que necesitaras para hacerlos realidad. Un planificador
financiero te puede ayudar a hacer los céalculos y a elaborar un plan realista, y
también a hacer un seguimiento del proceso a medida que avance.

No te preocupes. Recuerdo que, cuando era una recién casada joven y vivia en un
piso de una habitacién con mi marido, me parecia dificilisimo conseguir mis objetivos
a corto plazo (comprar una bicicleta o un televisor), no digamos ya comprar una
vivienda, deshacerme de mis préstamos de estudio o tener hijos. Roma no se
construy6 en un dia y conseguir las metas financieras exige tiempo. Cuanto antes
empieces a planificar para ello, mas probable sera que logres tus objetivos
financieros. En mi caso, me resulté atil mirar a mi alrededor, fijarme en las personas
qgue tenian algo que yo anhelaba y darme cuenta de que, si ellos habian podido
conseguirlo, yo también podria. jY ta también podréas!

Aunque sé que puede resultar algo macabro, otro de los aspectos clave de la
planificacion es preparar la gestion de tus finanzas tras tu muerte. Es importante que
hagas testamento si tienes propiedades, si tienes hijos o personas dependientes,
para que tus seres queridos sepan cudles son tus deseos. Un abogado especializado
te puede ayudar a organizar la gestion de tu patrimonio (propiedades y activos)
durante tu vida y después de tu muerte, para reducir al minimo los impuestos y las




tasas que tendran que pagar tus herederos. Sé que pensar en esto puede ser
complicado, pero es importante para tus seres queridos y para tu legado.

HAZ REALIDAD TU VISION

Primero descubre lo que quieres ser; luego haz lo que tengas que
hacer.12

EPICTETO, filésofo griego (55-135)

Ahora que tu visién y tu legado estan mas claros, pon en practica los tres
pasos siguientes, que aumentaran la probabilidad de que tus suefios se
hagan realidad.

1. Crea un plan de accion con objetivos.
2. Vive con intenciones que sustenten tu vision.

3. Visualiza el éxito.

Los siguientes ejercicios te ayudaran a poner en practica los tres pasos.

0@0

Desarrolla un plan de accién
(45 minutos, ejercicio para toda la vida)

Por abrumadora que te pueda parecer la idea de desarrollar un plan de
accion para tu vision personal, profesional y financiera, no tiene por qué ser
complicado ni robarte demasiado tiempo. De hecho, cuanto mas sencillo,

mejor. Solo tienes que seguir las siguientes instrucciones:



e Escribe en tu diario entre cuatro y seis objetivos personales,
profesionales y econdmicos para el afio que viene, y ordénalos en
funcion de su importancia. Asegurate de que como minimo dos de los
objetivos sean financieros.

e Comprueba que sean especificos, medibles, asequibles, realistas y
limitados en el tiempo (lo que se conoce, por sus siglas en inglés,
como objetivos SMART).13 Por ejemplo, «invertir quince mil délares
en mi plan de pensiones este afio» en lugar de «ahorrar muchisimo
dinero antes de los noventa y nueve afos».

e Descompodn cada objetivo principal en objetivos intermedios o tareas,
como llamar a tu asesor financiero antes de que pase una semana,
compartir tus objetivos con alguien que te pueda ayudar a elaborar un
plan para conseguirlos o programar transferencias mensuales
automaticas de mil doscientos cincuenta dolares.

e Asegurate de que tienes a alguien a quien rendir cuentas de tus
avances: comparte tus objetivos, sobre todo con tu asesor financiero o
con tu psicoterapeuta, y programa citas de seguimiento regulares que

te mantengan en la senda.

Hacer este ejercicio te consolida en el camino a hacer realidad tu vision.

iEnhorabuena!

0@0

Vivir con intencién
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)



Una intencion es una manera de estar o de vivir, afirmada en el presente y
que apuntala la probabilidad de que tus objetivos se cumplan. Wayne Dyer,
autor de El poder de la intencion, afirmé que «nuestras intenciones crean
nuestra realidad».14

Vamos a ello.

e Reserva en tu diario paginas separadas para tus intenciones
personales, profesionales y financieras. Una intencion financiera
puede ser: «INo derrocho y gasto con sensatez.

e En cada pagina, escribe entre tres y cinco intenciones breves y
afirmativas que te ayuden a lograr tus objetivos. Puedes repasar o
recitar las intenciones antes de la meditacion de la mafana o de la
noche. Cuanto mas las repitas, mas probable es que se hagan realidad.

e Instaura practicas diarias para apoyar tus intenciones. En la tradicion
yoguica, el término sadhana alude a las practicas diarias que nos
permiten conseguir algo. El yogui Jaggi Vasudev, también conocido
como Sadhguru, dice: «Todo puede ser sadhana. El modo en que
comes, te sientas, te levantas, respiras, mueves el cuerpo, activas la
mente y usas tu energia, tus emociones..., eso es sadhana. Sadhana
no alude a ninguna actividad especifica, sino que significa que lo usas
todo como una herramienta para alcanzar el bienestar».!> Convierte

tus intenciones en tu modo de vida.

0@0

Visualiza el éxito
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)



Hace mucho que la psicologia del deporte emplea la visualizacion de
resultados positivos: si te puedes ver logrando el objetivo, las
probabilidades de que lo alcances aumentan. Los neurocientificos han
descubierto que la visualizacion ayuda al cuerpo a responder mejor durante
la busqueda de los resultados deseados, incluidos los objetivos econémicos,
como ahorrar o acumular riqueza.1 Los directores de banco y los asesores
financieros deberian instaurar objetivos claros que sus clientes pudieran
visualizar con facilidad, porque eso los podria motivar a maximizar su
esfuerzo y su desempefio, y maximizar asi también sus ahorros.1?

Visualizar que mis conferencias y mis apariciones en los medios de
comunicacion van a ir muy bien me ayuda a estar menos nerviosa y mas
segura de mi misma y a mejorar mi desempefio. Ahora te toca a ti probar la
visualizacion positiva. Cierra los ojos e imagina que ya has hecho realidad
tu vision de vida. Visualiza tu mejor vida, repleta de prosperidad, amor,
salud, apoyo, éxito y todo lo que desees. Esto incluye tanto tu vida personal
como la profesional. ;Como te sientes habiendo hecho realidad tu vision de

vida?

Ahora que has vislumbrado tu éxito futuro, ha llegado el momento de
completar el ejercicio de la rueda de este capitulo. La rueda de la vision
reune todas las habilidades que has aprendido a lo largo del capitulo y

evaltia en qué medida aplicas la vision a distintas facetas de tu vida.




Rueda de la vision
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

e Plan de vida. Un plan de vida es una vision global de toda la vida que
incluye un manifiesto personal que guia como vives. ;Has
desarrollado tu plan de vida?

» Plan profesional. Es un plan profesional o empresarial que te ayuda a
alinear tus dones con una necesidad en el mundo. ;Has desarrollado tu
plan profesional?

e Equilibrio entre la vida personal y profesional. Contar con un plan
para encontrar el equilibrio entre la vida personal y la profesional
protege tu vida personal, tus relaciones y tu bienestar general. ; Como
evaluas tu capacidad para elaborar un plan que garantice el equilibrio
entre tu vida personal y profesional?

e Plan financiero. Se trata de un plan para tu futuro econémico. ;C6mo
te puntuas en lo que se refiere a crear un plan financiero con objetivos,
planes de accion y rendicion de cuentas?

e Vivir con intencion. Vivir con intencion consiste en vivir segun

afirmaciones positivas que reflejan maneras de estar y de ser que te



ayudaran a lograr tus objetivos y tu vision. ;Como te valoras en lo
relativo a vivir con intencion?

e Visualizacion del éxito. Consiste en visualizarte con regularidad
logrando el éxito en distintas facetas de tu vida. ;Como se te da
visualizar el éxito en todos los aspectos de tu vida?

e Habitos diarios. Adquirir conductas o rutinas diarias en la vida
personal, profesional o financiera te ayudara a lograr tu vision. ;Tus
habitos diarios sustentan tu vision?

e Objetivos de salud. Tu bienestar y tus aspiraciones en lo que respecta
a la salud mental, fisica y espiritual constituyen tus objetivos de salud.

;Son congruentes tus objetivos de salud con tu bienestar global?

e Objetivos relacionales. Abarcan las necesidades y los ideales
respecto al amor, la conexion y la ayuda. ¢Cuanto tiempo has

dedicado a reflexionar sobre como quieres que sean tus relaciones?

» Aficiones. ;Reservas tiempo para actividades divertidas y de ocio con

las que disfrutar? ;Qué prioridad otorgas a las aficiones en tu vida?

* Plan filantrépico. ;Has previsto como serviras al mundo a una escala
superior? ;Sabes qué legado quieres dejar? ;Qué puntuacion te darias
en lo que se refiere a crear un plan filantrépico?

e Lista de experiencias pendientes. Es una lista de las experiencias
que quieres vivir. ;Cuan bien se te da identificar lo que quieres afiadir

a tu lista de experiencias pendientes?

Registra tus respuestas en la rueda de la visién (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la

parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto



intermedio en lo que concierne a contar con un plan de vida global? Dibuja
en el radio un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las
puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
Recuerda que estas evaluando si has creado un plan para esa visién, no si la

has hecho realidad. jEso llegara con el tiempo!

AFICIONES

HABITOS
DIARIOS

Rueda de la vision



Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

 Identifica las depresiones mas pronunciadas en la rueda de la vision.
¢Qué areas son las que necesitan mas trabajo en lo que se refiere a
crear una vision de vida?

e :Con qué obstaculos o dificultades te encuentras a la hora de mejorar
tu vision en dichas areas?

e ;Qué tipo de ayuda necesitas?

Repite el ejercicio cada tres meses, para perfilar cada vez mas tu vision
de una vida plena y abundante. Pon fecha a la rueda y archivala para

repasarla en el futuro y hacer un seguimiento de tu evolucion.

Ahora que tienes mas clara la vision de tu futuro, hablaremos de como
puedes obtener la ayuda que necesitas para que tus suefios se hagan
realidad. En el capitulo siguiente te ensefaré a pedir ayuda, ademas de a

ofrecerla.



CAPITULO

8
Ayuda

Aprende que dar y recibir son dos caras
de una misma moneda

Solos podemos hacer muy poco; juntos podemos hacer mucho.

HELEN KELLER, escritora y activista

politica

Como tantas otras mujeres, definia lo que valia como persona en funcion de
cuanto podia dar a los demas. Me ensefiaron a ser buena chica y a no
molestar, por lo que no pedia demasiado a las relaciones. Sin embargo,
cuando me converti en madre, mantener esta manera de actuar resultd
inviable.

«Necesito mas ayuda», le dije a mi entonces marido cuando nuestra hija
mayor tenia un mes. Cuando hubo pasado otro mes mas sin que nada
cambiara, se me hernié un disco mientras ponia a Celeste en la cama. El
derrumbe de mi columna vertebral fue una manifestacion fisica de la falta
de apoyo en mi vida. El nervio ciatico me hizo aullar de dolor durante seis
meses, hasta que hice algunos cambios importantes en mi vida.

La asistencia de profesionales sanitarios, de un buen quiropractico y de

un acupuntor fue clave para mi recuperacion. Me apunté a varios grupos de



madres primerizas, pedi ayuda a mis amigas y aprendi a equilibrar mejor el
dar y recibir ayuda. Segui pidiéndole a mi marido lo que necesitaba y, si no
satisfacia alguna de esas necesidades (como ayudarme con la colada o con
la compra), contrataba a alguien para que lo hiciera.

He necesitado la ayuda de todo mi entorno para conseguir que mi vida
profesional y financiera sea lo que es hoy. Mi hermana Tessa, que siempre
me ha apoyado, me animo a matricularme en la Universidad Northwestern.
Y lo hice, aunque creia que nunca me aceptarian en una universidad tan
prestigiosa. En 1o que me parecié una curiosa broma del destino, el de la
Universidad Northwestern fue el tinico posgrado donde me aceptaron.
iGracias, Tessa! ;Y chupate esa, Universidad de Akron!

Llamé a Tessa hecha un mar de lagrimas después de una deprimente
entrevista de trabajo en un centro residencial para personas con
enfermedades mentales crénicas, donde uno de los residentes me habia
restregado un pufiado de ganchitos sobre mi traje negro. Sentia que estaba
abocada a trabajar de camarera y a vivir ahogada por mi préstamo de
estudios. Se presentd en casa, armada con un ramo de tulipanes y una bolsa
de ganchitos. Cogié las Paginas amarillas, encontr6 un centro de
psicoterapia a solo un par de manzanas de mi casa y me animoO a que
llamara. Me contrataron inmediatamente a media jornada y asi pude
empezar a trabajar en la empresa privada. El apoyo de Tessa mejord
radicalmente la trayectoria de mi vida.

Eramos varios los profesionales que trabajdbamos en el centro y alli
conoci a Mark, que se convertiria en mi mentor y en mi asesor profesional
durante toda mi carrera y que ahora es practicamente un miembro mas de la
familia. Cuando abri mi propia consulta, le dije que no tenia intencién de
trabajar con mutuas, porque el proceso de facturacion era demasiado

complicado. Me respondi6 con firmeza afectuosa y un escueto: «Trabajaras



con mutuas». Me ensefio todo lo que necesitaba saber acerca de trabajar con
mutuas y compaiiias de seguros, lo que fue importantisimo en mi trabajo
con Urban Balance.

Afios después, cuando mi socia se fue, superé las barreras de la
vergiienza, del orgullo y de la culpa, y pedi mas ayuda para que mi negocio
y mis finanzas pudieran salir adelante. Gracias a la ayuda que pedi, nuestros
ingresos aumentaron entre un 20 y un 30% anual, inauguramos centros
nuevos y ampliamos el personal hasta reunir un ejército de mas de cien
terapeutas. Si, necesité la ayuda de mi entorno y me di cuenta de que podia
recurrir a él en cualquier momento. Como proporcionaba empleo, practicas,
mentoria y mucho mas, la ayuda me fue devuelta por triplicado una vez que
me mostré dispuesta a recibirla. Ya no me sentia sola con la responsabilidad
por el éxito de la empresa.

En mi segundo y actual matrimonio con Jason, cuya amabilidad y afecto
han sido un balsamo para mi alma, he tenido que aprender a mostrarme mas
abierta a recibir. Durante los primeros afios de la relacion, recibir ayuda me
resultaba casi doloroso. Al final, me di cuenta de que nunca habia recibido
esa clase de ayuda, esa clase de apoyo, ni siquiera durante mi infancia.
Aprender a recibir ayuda me ha permitido acceder a un espacio en el que
me siento amada, segura y conectada. Desde ese espacio he podido acceder
a multiples dones, como la capacidad de ser paciente y afectuosa como
madre, como amiga y como colega.

Ahora vivo una vida de crecimiento y de evolucion continuos, cimentada
sobre la ayuda. Equilibro mi anhelo de dar y de ayudar a otros a crecer con
la capacidad de aceptar que el amor, el apoyo y la prosperidad fluyan de

vuelta hacia mi.



R

Octava sesidn de terapia
(20 minutos)

jHola de nuevo! Hoy te ayudaré a aceptar mas ayuda en tu vida. Responde a

las siguientes preguntas en tu diario:

e Nombra dos dificultades con que te hayas encontrado en tu vida.
¢Quién te ayudo a superarlas y como lo hizo?

e ;Qué cuatro personas han sido fundamentales a la hora de ayudarte a
lograr tu vision personal y profesional? ;Cémo cambio su aportacion
la trayectoria de tu vida?

e ;Tienes un mentor que te guie en tu carrera? ;Como te ha apoyado
para alcanzar el éxito?

e ;En qué aspectos de tu vida necesitarias mas ayuda?

e Piensa en la vision de vida que has desarrollado en el capitulo
anterior. Si pudieras afiadir a cualquier persona a tu equipo de apoyo,

jquién seria y como te podria ayudar a hacer realidad tu vision?

A continuacion, aprenderas a optimizar la ayuda para mejorar tu salud

mental y financiera.

EQUILIBRA LA AYUDA QUE DAS Y LA QUE RECIBES, Y
AUMENTA TU PROSPERIDAD



Todos necesitamos ayuda en algin momento. Tanto si ofrecemos
nuestro apoyo como si lo recibimos de otros, todos tenemos algo
valioso que aportar al mundo. Esa es una de las cosas que nos
conectan como vecinos. Cada uno a nuestra manera, todos damos y

todos recibimos.1

FRED ROGERS, personalidad televisiva y

pastor presbiteriano estadounidense

Tu red de apoyo funciona como una cuenta bancaria. Si quieres hacer
reintegros, antes tienes que haber hecho ingresos. Del mismo modo, como
la ayuda se caracteriza por la reciprocidad, tienes que ofrecer ayuda si luego
quieres recibirla.

¢Has conocido a alguien un poco aprovechado? Mi cliente Joe agotd su
red de apoyo rapidamente. Pedia constantemente a sus amigos que lo
llevaran a sitios en coche o que le prestaran dinero, y a sus compafieros de
trabajo que le cambiaran el turno o que se quedaran hasta mas tarde para
que él pudiera salir antes. No tard6 en quedarse solo y deprimido. Para
equilibrar lo que daba y lo que recibia, tuvo que aprender a hacerse
responsable de si mismo, a demostrar agradecimiento por la ayuda que
recibia y a devolver el apoyo que otros le daban. Estos cambios mejoraron
su red de apoyo, aliviaron su depresion y contribuyeron a que su desempefio
laboral mejorara. Cuanta mas ayuda ofrecia Joe a los demas, mas beneficios
del altruismo experimentaban su salud fisica y mental. Como resultado, con
el tiempo empezo a desarrollar una red de apoyo solida y leal.

Una advertencia: ofrecer demasiada ayuda también es perjudicial. Puede
reducir el bienestar y provocar agotamiento, ansiedad, irritacion, estado de
animo depresivo, tension emocional, insatisfaccién laboral, cambios de
trabajo y sindrome del trabajador quemado.? Precisamente por eso hay que

equilibrar el ofrecer ayuda con cuidarse y con recibir ayuda de los demas.



Por supuesto, el equilibrio entre la ayuda que se da y la que se recibe
evoluciona con el tiempo. En momentos de adversidad, de grandes
dificultades o incluso de tragedia, necesitaras mas ayuda. Cuando una de
mis mejores amigas se enfrenté a un cancer de mama, contd con un ejército
de amigas que la llevaban al médico, se quedaban con ella mientras recibia
quimioterapia y mucho mas. Recibi6 todo ese apoyo porque siempre habia
sido una magnifica amiga. Gracias a Dios, ahora esta bien y sigue viviendo
de un modo que garantiza tanto que esté ahi para los demas como que los
demas estén ahi para ella.

A veces, un tercero nos devuelve la ayuda que le hemos ofrecido a otro.
Nunca olvidaré a la madre que conoci mientras ayudaba al grupo de amigas
de mi hija a vender galletas de chocolate: se ofrecio a llevar a la escuela e ir
a buscar a las mias y nos trajo comida a casa cuando mi madre fallecio.
Guau. Recibir una ayuda tan importante de alguien que apenas conocia fue
algo completamente inesperado y muy conmovedor.

Las distintas etapas vitales también determinan cuanta ayuda
necesitamos. Desde el nacimiento y hasta que salimos de la adolescencia,
pasamos de ser absolutamente dependientes a ser cada vez mas
independientes. A medida que forjamos amistades, colaboraciones y
relaciones  profesionales, aprendemos a desarrollar relaciones
interdependientes de apoyo mutuo. Cuando afiadimos a la ecuacion
mascotas, hijos o padres mayores, nos convertimos en el apoyo principal de
otros en todos los aspectos, también en el financiero. Al principio de
nuestra carrera profesional, es muy posible que necesitemos a un mentor,
mientras que, mas adelante, somos nosotros quienes tenemos mas que
ofrecer a los que comienzan. Por todo ello, es importante que evaluemos de
forma continuada el saldo de nuestra cuenta y el equilibrio entre la ayuda

que damos y la que recibimos.



Pongamonos manos a la obra para que alcances el equilibrio 6ptimo entre

dar y recibir.

0@0

Reponte
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e Si tu red de apoyo fuera una cuenta bancaria, ;estarias en nimeros
rojos o negros? ;Por qué?

e ;Acostumbras a dar mas de lo que recibes? De ser asi, ;como puedes
recibir ayuda para reponerte?

e ;COmo seria tu vida si el equilibrio entre la ayuda que das y la que

recibes fuera saludable? ; Cémo puedes conseguirlo?

El primer paso para ayudarte a lograr ese equilibrio saludable entre dar y
recibir apoyo consiste en derribar las barreras que se interponen en tu

camino.

DERRIBA LAS BARRERAS Y APRENDE A RECIBIR
AYUDA

Si no recibimos con el corazén abierto, nunca daremos con el

corazon abierto de verdad. Si emitimos un juicio cuando recibimos



ayuda, también emitimos un juicio, ya sea consciente o

inconsciente, cuando la ofrecemos.3

BRENE BROWN, escritora, investigadora y

profesora universitaria

A todos nos iria bien recibir mas ayuda, pero muchos la rechazamos, unas
veces de forma consciente, y otras, inconscientemente. A continuacion, te
presento algunas de las maneras en que mis clientes (y yo misma) hemos

bloqueado la ayuda y como podemos superar esas barreras.

BARRERAS A LA AYUDA COMO SUPERAR LAS BARRERAS

Baja autoestima, no sentirse Valorarse y quererse a uno mismo
merecedor

Culpa, sentir que necesitar Autocompasion, autoaceptacion
ayuda es un defecto

Temor a molestar a los Seguridad en uno mismo (para pedir ayuda con
demas, a hacer que el otro sensatez), confianza

se enfade, a que alguien use
nuestra necesidad de ayuda
en nuestra contra

Verguenza, humillacion, Autocompasion, autoaceptacion
sensacion de inutilidad

Indefensién aprendida («no Capacitacion, confianza
puedo hacer nada, ni
siquiera pedir ayuda»)

Desesperanza (no hay Optimismo, confianza
ayuda posible)




BARRERAS A LA AYUDA

COMO SUPERAR LAS BARRERAS

Dificultad para confiar en los
demas (respuesta normal
ante el trauma)

Confianza en uno mismo (para elegir y gestionar la
ayuda con sensatez), confianza, fe

Independencia excesiva,
otorgar un valor excesivo a
la autonomia (puede ser una
cuestion cultural)

Interdependencia, promover relaciones reciprocas y
de ayuda mutua

Limites rigidos y firmes que
impiden la conexion

Apertura, autenticidad

Pérdida de poder o de
control (ego)

Colaboracion, confianza

Pérdida de reputacion («si lo
hago solo, todo el mérito
sera mio»)

Colaboracion

Arrogancia («nadie lo hace
mejor que yo»)

Humildad

Orgullo

Humildad, vulnerabilidad

Mensajes recibidos durante
la infancia, por ejemplo:
«Necesitar ayuda es sefial
de debilidad»

«Seé buena chicay no
molestes»

«Tu valor como mujer
depende de tu capacidad
para cuidar y ofrecer ayuda»
«Sé un hombre, sigue
adelante, hazlo solo»

Autocompasion (entender que eres un ser humano y
que, por lo tanto, necesitas y mereces ayuda),
autoafirmacion (sustituir esas creencias por un dialogo
interior positivo que te anime a recibir la ayuda que
necesitas y mereces)




BARRERAS A LA AYUDA COMO SUPERAR LAS BARRERAS

Coste (de contratar ayuda) Invertir en uno mismo, ingenio, creatividad

Introversion Acceder a ayuda de maneras que te resulten comodas
(quiza individualmente o por internet)

Ausencia de recursos (sobre | Acceder a ayuda en linea y recurrir a las
todo en &reas rurales, donde | videoconferencias para acceder a consejos,
hay menos personas y psicoterapia, mentoria, etc.

servicios comunitarios)

La buena noticia es que has ido reforzando o construyendo la mayoria de
las habilidades de la columna derecha desde el comienzo del programa.
Cuanto mas te quieras y te cuides, mas ayuda podras dar y recibir.

Ahora veamos como acceder a la ayuda que mereces.

0@0

Derriba las barreras a la ayuda
(25 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Cuales son las barreras principales que te impiden pedir ayuda?
(Enumera un minimo de tres y un maximo de cinco.)
» ;Qué consecuencias negativas ejercen esas barreras sobre tu vida?

e ;De qué tres maneras podrias trascender esos obstaculos esta semana?



iMuy bien! Durante la semana que viene, pide ayuda en tres ocasiones en
las que normalmente no la pedirias. Escribe acerca de como te sientes al
hacerlo. No pasa nada si algunas de las sensaciones son incomodas: pedir

ayuda es una habilidad que requiere practica y que hay que desarrollar.

CUIDA DE TU RED DE APOYO PARA MEJORAR TU
SALUD MENTAL

Tu red de apoyo es como un jardin de recursos que debes cuidar. Arranca de
forma consciente las malas hierbas que representan las relaciones toxicas y

planta las semillas de conexiones nuevas.*

ELIMINA LAS RELACIONES TOXICAS

Todos hemos tenido relaciones toxicas, ya sea con amigos, miembros de la
familia, parejas, vecinos, compafieros de trabajo o jefes. Estas relaciones
agotan tu energia, te llenan de negatividad, atraen dramatismo y conflictos
innecesarios a tu vida y suscitan baja autoestima, inseguridad, frustracion o
irritabilidad. Me gusta la expresion: «Las relaciones son como los botones
de un ascensor: o te suben o te bajan». Cuando te liberas de las relaciones
toxicas, liberas espacio para instaurar y cultivar relaciones positivas.

Para suprimir las relaciones toxicas virtuales, comienza por limitar el
tiempo que pasas en las redes sociales. Deja de seguir a personas que
cuelgan con frecuencia contenido téxico para ti. Si esos contactos dejan
comentarios tOxicos en tu pagina, eliminalos como amigos, deja de

seguirlos o bloquéalos. Evita las discusiones en linea. Si consideras que has



de responder a un comentario téxico, hazlo con un tono neutro, como «Yo
no lo veo asi. Dejémoslo en que no estamos de acuerdo». Evita arrastrar a
otros al conflicto; solo conseguiras aumentar el nivel de toxicidad.
Recuerda que tienes el derecho de borrar comentarios de tus muros en las
redes sociales. Evita compartir contenido politico, religioso o muy personal,
porque te expones a recibir respuestas toxicas. En ausencia del tono de voz,
de las inflexiones y de otras sefiales no verbales que aclaran el mensaje, es
muy facil caer en malentendidos. Es posible que malinterpretes un
comentario porque asumes que el otro esta siendo sarcastico, cuando en
realidad no es asi.

El doctor Phil dice que ensefiamos a los demas como nos han de tratar.®
Los iguales se atraen. Cuanto mas sanos estemos, mas atraeremos a
personas sanas y a relaciones positivas a nuestras vidas. La gente llega a
nuestra vida por un motivo. Incluso las relaciones complicadas son una
bendicion, porque nos ofrecen la oportunidad de aprender a crecer en una
direccion mas positiva.

Cuando se tata de relaciones toxicas, ya sea en persona o virtuales,

aconsejo a mis clientes que reflexionen acerca de lo siguiente.%

¢La toxicidad de esta persona o de la relacion es temporal o cronica? Si
mantienes una relacion con alguien que esta pasando por una situacion
complicada, como un divorcio, una enfermedad o la muerte de un ser
querido, es posible que no esté en su mejor momento y que sea
temporalmente toxica. Por el contrario, si esa toxicidad es mas un estilo de
personalidad o un patrén relacional crénico, es muy poco probable que cese

y te lo tienes que tomar en serio. El maltrato es inaceptable.

¢Cuan intima e importante es para ti la relacion? Cuanto mas cercana

sea la relacion téxica, mas importante y mas dificil sera corregirla. Por



ejemplo, una relacion téxica con la pareja o con los padres es mas
complicada que una relacion toxica con un vecino o con un compafero de
trabajo. Preguntate si lo que obtienes de la relacion compensa lo que te

cuesta.

¢ Qué puedes controlar y qué no? Puedes controlar tus limites (de tiempo,
de informacion o de frecuencia de contacto), la comunicacién, tus
conductas y tus respuestas. No puedes controlar al otro.

Puedes hacer tu parte y hablar de forma honesta, asertiva y diplomatica,
ademas de usar afirmaciones en primera persona para comunicar como te
sientes e instaurar limites. Entonces, cambiar o no dependera del otro. Tu
decides si quieres que siga en tu vida o no. Si ves que expresas una y otra
vez las mismas necesidades y que instauras los mismos limites un dia si y
otro también, valora seriamente la posibilidad de hacer terapia de pareja (o
familiar) o de poner fin a la relacion.

El final de una relacion puede ser muy duro para ambas partes. Confia en
que al dejar atras a las personas toxicas, liberas energia para personas
nuevas y positivas.

En mi caso, me di cuenta de que siempre que quedaba con una colega
fuera del trabajo, acababa necesitando un paracetamol. Al final, asumi que
la relacion no era reciproca ni de apoyo mutuo. Pensé: «;Por qué dedico
tiempo a esta relacion cuando podria abrirme a otras mas positivas, mas
afectuosas y de apoyo mutuo?». Dejé de programar los almuerzos
trimestrales y, en lugar de eso, la invitaba a alguna formacion o a algin
evento entre colegas. Cambiar la naturaleza de la interaccion me permitio
conservar la faceta profesional de la relacion al tiempo que limitaba la carga
personal. Creé un espacio en mi vida personal para amistades que llenan la

botella en lugar de vaciarla.



PLANTA LAS SEMILLAS DE CONEXIONES NUEVAS

Hay personas que abandonan nuestra red de apoyo porque mueren o porque
rompemos con ellas, porque nos distanciamos o porque se mudan a otro
lugar. Cuando esto sucede, nos compete a nosotros encontrar otras fuentes
de apoyo en nuestra vida. Una clienta perdio a dos hermanas en el periodo
de un afio. Al dolor de haber perdido a sus hermanas se sumaba el de haber
perdido a las personas en las que se apoyaba a diario, incluso para las
cuestiones mas mundanas. Para recuperar ese apoyo, pregunt0 a algunas
amigas si estarian dispuestas a ser sus nuevas «hermanas». Se quedo
asombrada al ver la enorme cantidad de apoyo que recibiéo cuando se
atrevio a pedirlo. Al cabo de aproximadamente un afio, una de esas amigas
se habia convertido en un puntal ain mas sélido de lo que habian sido sus
hermanas.

Predecir el futuro es imposible, asi que tenemos que buscar
constantemente la forma de enriquecer nuestra red de apoyo. Entablar
amistades nuevas ya entrados en la edad adulta puede ser complicado. Y
resulta especialmente dificil para quienes son mas timidos o introvertidos, o

padecen ansiedad social. Te sugiero lo siguiente:

e Comprométete contigo mismo a socializar al menos una noche a la
semana, ya sea para conocer a gente nueva o para reforzar relaciones
ya existentes. Valora la posibilidad de usar sitios web como Meetup
para encontrar eventos en tu zona.

e Apuntate a un club que se reina semanalmente, a clases o a reuniones
de algun tipo (como juegos de mesa, clubes de lectura o deportes de
grupo).

e Pidele a un amigo mas extrovertido que te acompafie a eventos y te

ayude a conectar con otros.



e Si te incomoda hablar, sé td el que hace las preguntas. A la gente le
encanta hablar de si misma.

e Date permiso para marcharte pronto. Asistir a un evento, aunque solo
sea durante una hora, te puede ayudar a consolidar tu red de apoyo.

e Si te ves limitado a relaciones virtuales, te puedes apuntar a grupos de
apoyo virtuales, a Watch Parties 0 a jugar a videojuegos en linea.
También puedes conectar con amigos o encontrar a otros nuevos en
redes sociales dedicadas a la forma fisica, como Peloton o Atleto, o en
aplicaciones empresariales como LinkedIn. Apuntate a varios grupos,
comparte publicaciones y encuentra a personas parecidas a ti.

e Planta las semillas de interacciones futuras. Sugiere intercambiar
informacion de contacto y hablar en el futuro. Sé que te puede hacer
sentir vulnerable y provocar ansiedad, pero encontrar relaciones que
proporcionan un apoyo duradero bien merece un malestar temporal o
incluso algun rechazo.

e Recompénsate con autocuidados saludables, como ponerte comodo

para leer un buen libro durante un par de horas.

Para rematar, sé auténtico, positivo, empatico y amable; demuestra que
sabes escuchar. Identifica qué le puedes ofrecer al otro, como un recurso
concreto, presentarle a alguien o derivarle a un cliente, en lugar de lo que
puedes obtener tu. La investigacion ha demostrado que el apoyo social se
asocia significativa y positivamente con el nivel salarial y los ascensos.”

Ahora que sabes cémo reforzar tu red de apoyo social, veamos como

puedes hacer lo mismo por tus finanzas.

Mejora tu salud financiera: apuntala tu vida
econémica




Si quieres crear una vida financiera apuntalada con la ayuda de otros, necesitas a
personas y organizaciones en las que confies y que te puedan ayudar a cuidar de tu
salud econdémica. Estos son algunos de los factores que has de tener en cuenta.

El que anda con sabios, sabio sera.8 Las personas con las que nos
relacionamos influyen en lo que consideramos normal. Por lo tanto, ¢te relacionas
con personas que gozan de una buena salud financiera? ¢O te rodeas de quienes
viven por encima de sus posibilidades? No quiero decir que tengas que cambiar de
amigos, pero si que, al menos, seas consciente del impacto que pueden estar
ejerciendo y que forjes relaciones nuevas con personas que gocen de buena salud
financiera.

Si tienes pareja, te has de comunicar con él o con ella acerca de la vida
econdmica que compartis. Cada pareja se organiza las finanzas a su manera. Hay
parejas que lo mantienen todo por separado, como comparferos de piso, otras lo
comparten todo y aun otras acuerdan un punto intermedio entre ambas cosas. Las
dificultades econdmicas son uno de los principales motivos que llevan a las parejas a
terapia y una de las primeras razones que se citan en los divorcios.® Por eso es
importante que aprendais a comunicar, presentar y resolver los conflictos asociados
al dinero. Podéis hacerlo solos, instaurando una sesién semanal o trimestral de
revision del estado de cuentas, o pedir ayuda a un terapeuta o a un asesor financiero
gue modere y medie en vuestras discusiones y en la toma de decisiones.

Si estas soltero, puedes buscar un compaiero de contabilidad. Identifica a un
amigo que también quiera mejorar su salud financiera y organizad reuniones
regulares para rendiros cuentas mutuamente en relaciéon con vuestros respectivos
objetivos econémicos.

Busca un asesor o planificador financiero, un especialista en consolidacion
de deudas u otro tipo de experto. El consejo de un experto puede ser muy valioso,
aungue no seas un analfabeto financiero. Contar con un asesor es como tener un
entrenador personal para tus finanzas. Te motivara, te educara y hara que asumas la
responsabilidad que te corresponde. Sin embargo, el problema con la industria
financiera es que algunos asesores trabajan para organizaciones que te quieren
vender sus propios productos, por ejemplo, un seguro de vida. Busca a alguien cuya
principal motivacién sea ayudarte a conseguir la libertad econdémica. Es posible que
necesites entrevistar a dos o tres personas antes de encontrar a la adecuada.

Apuntate a clases o a grupos de apoyo. Si te tomas en serio la mejora de tu
salud financiera, te puedes apuntar a clases para ampliar tu conocimiento del tema.
Si tienes dificultades, como unos ingresos bajos, un gasto compulsivo o la
acumulacion de deudas, te puedes apuntar a un grupo de apoyo basado en los doce
pasos.




¢ Qué necesitas para darte ese empujon financiero que tanto precisas? Contar con
una red de apoyo sélida te ayudara a salir con ventaja.

¢INo estas seguro de la solidez de tu red de apoyo? Evaltala con esta rueda,
que te ayudara a identificar quién compone tu red, qué tipo de ayuda te

proporcionan y las posibles areas de carencia o necesidad que presentas.

Rueda de la red de apoyo
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 Z 3 4 5 6 7 8 9 10

e Salud fisica. Entre las personas que te ayudan a cuidar de tu salud
fisica estan el médico de familia, los médicos especialistas, los
terapeutas alternativos, los dentistas, los oculistas, los fisioterapeutas,
los nutricionistas, los entrenadores personales, los masajistas o los
amigos con quienes haces ejercicio. ;Qué puntuacion te das en lo que
se refiere a contar con el sistema de apoyo adecuado para cuidar de tu

salud fisica?



Salud mental. Entre las personas que te ayudan a cuidar de tu salud
mental estan el psicélogo y el psiquiatra, tu pareja, tu familia, un
coach de vida, los grupos de apoyo y los padrinos de los programas de
doce pasos. ¢Qué aspecto tiene tu red de apoyo en lo que respecta a tu
salud mental?

Salud emocional. Entre las personas que te pueden proporcionar
apoyo emocional estan tu pareja, tu familia y tus amigos. ;Como
valoras el apoyo emocional que recibes?

Apoyo profesional. Entre quienes te pueden proporcionar apoyo
emocional en el ambito laboral estan los orientadores o coaches
profesionales, los asesores, los mentores, los colegas de asociaciones
profesionales y tu supervisor. Si estas estudiando, el equipo de apoyo
podria incluir orientadores académicos, maestros, profesores y
compaiieros de clase. Si eres una madre o un padre que se ha quedado
en casa para cuidar de sus hijos, acude a personas que te apoyen en el
proceso de crianza. ;Qué puntuacion le das a tu sistema de apoyo
profesional?

Apoyo financiero. Entre las personas que te pueden ayudar a
mantener controladas las finanzas estan los contables, los gestores de
activos, los servicios de consolidacion de deudas, los grupos de
apoyo, los abogados economistas, los amigos a quienes puedes rendir
cuentas y los planificadores financieros. También puedes incluir a
organizaciones o personas que te ayudan econémicamente con
créditos, becas, condonacion de deudas u otra ayuda financiera. ; Cuan
apoyado te sientes en lo que se refiere a tu vida financiera?
Conexiones familiares. Incluye a tus padres, hermanos, hijos, familia

elegida, familia extendida, como la familia de tu pareja, y tus



mascotas. ;Qué puntuacion otorgas a tu sistema de apoyo familiar?

Amistad. En esta seccion, piensa en amigos significativos que ejerzan
de confidentes y te proporcionen camaraderia, compaiiia, lealtad,
afecto y diversion. En lo que se refiere a contar con amigos que te
apoyen, ;qué puntuacion le darias a tu red de apoyo?

Relacion de pareja. Si tienes pareja, indicalo aqui. Si estas saliendo o
tienes una relacion sentimental con una o mas de una persona,
enuméralas todas aqui. Si no tienes pareja y no quieres tenerla,
calificate con un diez en lugar de responder esta pregunta. Si

mantienes una relacion, ¢como valoras el apoyo que recibes?

Apoyo social y comunitario. Procede de grupos u organizaciones
entre los que se pueden incluir tu centro de culto, los actos
comunitarios, los conciertos, las reuniones con amigos, el gimnasio,
los grupos de meditacion, la pertenencia a distintas asociaciones, el
barrio, un grupo de oracion, un grupo de ayuda terapéutico, de yoga,
de crianza o de apoyo en linea. ;Se te da bien recabar el apoyo que
podrias recibir de tu comunidad?

Aficiones. Este apartado corresponde a las personas que te apoyan a la
hora de disfrutar de tus aficiones, como los miembros de tu grupo de
musica, tu pareja de tenis, un equipo deportivo, un grupo para salir a
correr, un curso de arte o un grupo de videojuegos. ¢ Aprovechas el
apoyo de quienes comparten tus aficiones preferidas?

Ayudantes logisticos. Me refiero a personas o servicios que te ayuden
con las tareas relacionadas con la vida cotidiana. Por ejemplo, tu
compaiiero de habitacion, tu pareja, tus hijos, los vecinos o un grupo

de madres y padres que comparten tareas de canguro. Incluye a las



personas o servicios que contrates, como a un cuidador o la guarderia,
un paseador de perros, un jardinero, las compras a domicilio, los
servicios de comida preparada, etcétera. ;Qué puntuacion te das en lo
que se refiere a pedir ayuda para las tareas cotidianas?

* Apoyo espiritual. Enumera a las personas que te proporcionan apoyo
espiritual, como tu Dios o un poder superior; tu sacerdote, rabino,
pastor o consejero espiritual; o tu guia de meditacion, médium, yogui,
sanador energético, chaman, coach espiritual, etcétera. ;Coémo valoras

tu capacidad de pedir ayuda en relacion con tu espiritualidad?

Registra tus respuestas y conecta los puntos (encontraras las instrucciones
en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la parte superior
de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto intermedio en lo que
concierne a contar con una red de apoyo? Dibuja en el radio un punto junto
al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion, sigue
recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones en

todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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Rueda de la red de apoyo

Ahora, en el extremo exterior de cada radio, apunta el nombre o el cargo
de las personas u organizaciones que te proporcionen cada tipo de apoyo.

Puedes indicar el nombre de la misma persona, cargo u organizacion en mas
de un radio. A continuacion encontraras un ejemplo.
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Ejemplo de rueda de la red de apoyo

Las dos depresiones mas profundas en esta rueda de apoyo corresponden
a las areas de apoyo financiero y de apoyo logistico. Fijate también en qué
pocas personas aparecen mencionadas en estas dos areas.

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:



e ;Has mencionado a alguien en mas de un darea de apoyo? Aunque
puede ser fantastico, asegurate de que no dependes demasiado de una
sola persona. Una clienta incluy6 a su marido en casi todas las areas y
no disponia de mucha mas gente en su red mas proxima. El ejercicio
la ayud6 a darse cuenta de que la falta de otros amigos y de otros
apoyos estaba sometiendo a mucha presion a su relacion de pareja.

e Fijate en las depresiones de la rueda. ; Hay algun area en la que tengas
muy poco o ningun apoyo? Otra clienta solo contaba con apoyo en el
area profesional, lo que la ayudd a comprender su adiccion al trabajo.

e ;Qué tres acciones puedes emprender para encontrar mas apoyo en las
areas mas deficitarias (es decir, aquellas con las depresiones mas

pronunciadas)?

Repite el ejercicio cada trimestre y evaltia tu red de apoyo de forma
continuada. Como la ayuda es reciproca, vuelve a completar la rueda, pero
ahora centrandote en la ayuda que prestas a los demas. Te proporcionara
informacion adicional sobre por qué aun no has alcanzado un equilibrio

optimo entre la ayuda que prestas y la que recibes.

Ahora que has identificado tu red de apoyo, ha llegado el momento de

aprovecharla. Claro que, a veces, es mas facil decirlo que hacerlo.

USA TU RED DE APOYO PARA LOGRAR EL eXITO

Hace un par de meses, me pidieron que diera una charla sobre un tema del
que nunca habia hablado antes. Habia ido demorando prepararla y, cuando

al fin me senté frente al ordenador para empezar a trabajar en ello, senti que



me inundaba una oleada de panico y de agobio. Fue entonces cuando decidi
pedir ayuda. Envié un correo electrénico a tres amigos psicoterapeutas para
preguntarles si tenian recursos que pudieran compartir conmigo. En menos
de media hora, los tres me habian enviado una presentacién completa sobre
el tema y me autorizaron a usar el material si lo necesitaba. Me ahorraron
horas de trabajo y redujeron drasticamente mi nivel de estrés. Solo tuve que
pedir ayuda.

Si estas ahogado en responsabilidades y vives con tu pareja o con tus
hijos, o si tienes becarios o empleados en el trabajo, seguramente puedas
delegar. Antes de hacer nada, me pregunto: «;Soy la tnica que puede
hacerlo?», «;Soy la persona mas indicada para hacerlo?», «;Me gusta
hacerlo?».

Si respondo que no a cualquiera de las tres, valoro la posibilidad de
delegar la tarea. Delegar te permite reconducir el tiempo y la energia a
tareas que solo ti puedes hacer o al trabajo significativo que te sientes
llamado a realizar. Asi aumenta tu productividad y da a otros la oportunidad
de aprender, participar o ganarse la vida.

Antes de pedir ayuda, piensa en cada una de las personas que componen
tu red de apoyo como si tuvieran una carta de servicios de apoyo que te
pueden prestar. Has de acudir a la persona adecuada, a la que te pueda
proporcionar el apoyo que necesitas en cada momento. No se te ocurriria
pedir un entrecot en la panaderia, porque sabes que no es el lugar para
satisfacer esa necesidad. Has de saber qué hay en la «carta» de cada uno de
los miembros de tu red de apoyo. Si necesitas un hombro en el que llorar,
no acudas a esa amiga que es la bomba para salir de fiesta los sabados por
la noche o para ir de compras, porque quiza no te pueda proporcionar el
apoyo emocional que necesitas. Llama a alguien con empatia y buenas

habilidades de escucha.



Puedes pedir ayuda cuando necesites a alguien:

e Que te escuche cuando necesitas desahogarte.

* Que te ayude a planificar y con cuestiones logisticas.

e Con quien hacer una lluvia de ideas de soluciones.

* Que te aconseje, asesore, que sea tu mentor o mentora, O te supervise.

* Que te presente a otros que te puedan ofrecer la ayuda que necesitas.

* Que te recomiende recursos o servicios que te podrian ser ttiles.

e Que te tenga en cuenta, te envie energia positiva o te mencione en sus
oraciones.

e Que esté a tu lado, te acompafie o haga algo divertido contigo.

* Que te proporcione afecto fisico, intimidad y proximidad.

e Que te ayude con una tarea especifica.

e Que apoye tu trabajo profesional en las redes sociales, te recomiende
0 asista a eventos contigo.

* Que te ensefie o te forme en alguna habilidad.

e A quien puedas rendir cuentas, y viceversa, por ejemplo, que quede
contigo con regularidad para hacer un seguimiento de tus objetivos

financieros o para estar en forma fisica.

El trabajo que has llevado a cabo a lo largo de este capitulo es increible.
Ahora ha llegado el momento de evaluar tus avances y determinar hasta qué
punto pones en practica lo que has aprendido. La rueda de la ayuda retine
todas las habilidades que has aprendido a lo largo del capitulo y evalta en

qué punto te encuentras en lo relativo a dar y recibir apoyo.



Rueda de la ayuda
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

Z 3 4 5 6 7 8 9 10

o Plantar semillas. Significa desarrollar conexiones nuevas mediante

actividades sociales, eventos comunitarios, contactos profesionales,
redes sociales y comunidades virtuales y trabajo de marketing, como
envios masivos a través del correo electrénico, circulares o mailings.
¢Qué puntuacion te das en lo que se refiere a establecer conexiones
nuevas?

Cultivar las relaciones. ;Como te valoras en lo relativo a hacer saber
a los demas con regularidad lo especiales que son para ti?

* Poner fin a relaciones toéxicas. Si pones fin y «arrancas» las
relaciones toxicas de tu vida, podras instaurar limites saludables en las
relaciones que no puedes elegir (tu hermana, tu jefe...), ademas de

eliminar las relaciones verdaderamente toxicas para ti. ¢Qué



puntuacion te otorgas en lo que respecta a eliminar las relaciones
toxicas?

Pedir ayuda. ;Se te da bien pedir ayuda de forma rutinaria cuando es
necesario y adecuado?

Pedir consejo. ;Qué puntuacion te das en lo que se refiere a pedir
consejo, asesoramiento o informacion experta a personas que saben
mas o tienen mas experiencia que tu en ciertas areas?

Salud fisica y mental. ;Sabes pedir ayuda en lo que respecta a tu
salud fisica y mental, lo que incluye pedir afecto?

Dar y recibir con equilibrio. ;Cuan bien se te da garantizar que
logras un equilibrio saludable entre el apoyo que recibes y el que
ofreces?

Mentoria. Consiste en recibir la ayuda de otros que han logrado lo
que a ti te gustaria conseguir y en acordarte de ayudar a otros cuando
sea adecuado. ;Pides ayuda a las personas que admiras y sabes
ofrecérsela a otros?

Relaciones reciprocas. Reciprocidad significa alcanzar un equilibrio
saludable entre la independencia y la dependencia en las relaciones,
de modo que puedas experimentar los beneficios de 1la
interdependencia, uno de los cuales es el mutualismo. ¢Qué

puntuacion te das en lo que se refiere a forjar relaciones reciprocas?

Limites permeables. ;Vigilas que tus limites emocionales y
relacionales no sean ni demasiado rigidos ni demasiado laxos, de
modo que permitan la intimidad y la conexion?

Apertura. Cuando sientes ante ti las barreras del miedo, de la
vergiienza, de la culpa o del orgullo, ;cuan abierto estas a recibir

ayuda?



e Apoyo financiero. Consiste en pedir ayuda a un asesor o empresa, y
solicitar subvenciones, préstamos, becas, condonaciones de deuda y
programas de asistencia financiera que te podrian ser utiles. ¢Sabes

pedir y recibir ayuda financiera?

Registra tus respuestas en la rueda de la ayuda (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, préspero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a plantar las semillas de relaciones nuevas?
Dibuja en el radio un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta.
A continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado

las puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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Rueda de la ayuda

No te preocupes si has obtenido puntuaciones bajas en esta faceta. Con
frecuencia, pedir ayuda es de las cosas mas dificiles. Sigue trabajando en
ello y veras mejoras.

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:



 Identifica las depresiones mas pronunciadas en la rueda. ¢Sabes por
qué has obtenido las puntuaciones mas bajas en estas areas?
e ;Qué tres acciones puedes emprender para mejorar en cada una de

ellas?

Indica la fecha en que has completado la rueda y archivala para revisarla
mas adelante. Repite el ejercicio cada mes o cada trimestre, para seguir
creando cada vez mas apoyos. Has emprendido el camino hacia una vida

con mas ayuda. jBravo!

A medida que la ayuda que recibes aumente, tu bienestar y tu prosperidad
haran lo propio. Ahora hablaremos de por qué vivir con compasién refuerza

tu red de apoyo y mejora tu salud financiera.



CAPITULO
9

Compasion

Explora la espiritualidad de los negocios y
descubre que el amor es la divisa de la
vida

Una sola candela puede prender miles de velas sin que su vida se

vea acortada.

BUDA, fundador del budismo

Un dia, cuando aun trabajaba en Urban Balance, una de nuestras psicélogas
llamo a la puerta abierta de mi despacho. Llevaba con nosotros menos de
seis meses, después de haber trabajado durante diez afios en una
organizacion de salud mental comunitaria. No nos conociamos muy bien.
Aunque siempre tenia un atuendo y un aspecto impecables, ese dia parecia
desalifiada, preocupada, agotada y al borde de las lagrimas. Cerrd la puerta
tras de si y nos sentamos. Balbuceo6 y, aunque parecia muy nerviosa por lo
que queria decir, consiguio explicarme que estaba pasando por una crisis de
salud mental. Estaba en proceso de dejar una relaciéon que recientemente

habia derivado en maltrato y, como resultado del trauma, habia desarrollado



una depresion y una ansiedad significativas. No se podia permitir quedarse
sin trabajo, pero al mismo tiempo se sentia incapaz de trabajar.

Le agradeci la honestidad y el valor que habia demostrado al decirmelo.
Le pregunté qué necesitaba y sugiri6 tomarse dos semanas de vacaciones y
no aceptar clientes nuevos hasta que se encontrara mejor. Hablamos de
como se aseguraria de que sus clientes tuvieran apoyo y recursos durante su
ausencia. Comento que estaba teniendo dificultades para alquilar un piso,
porque solo hacia unos meses que trabajaba con nosotros. Llamé
inmediatamente por teléfono al gestor inmobiliario para confirmarle que
trabajaba con nosotros, y este accedié a alquilarle un apartamento. Me
parecio que era la manera mas ética de actuar.

Antes de salir del despacho, me pregunt6 si me podia abrazar y me dio
las gracias por todo. Vi el alivio reflejado en su rostro y acordamos
reunirnos dos semanas después. Cuando volvio a su puesto, volvia a ser ella
misma y estaba segura de que podria asumir su carga de trabajo habitual.

Acabo trabajando en Urban Balance durante los siete afios siguientes. Sus
clientes la adoraban y le dejaban valoraciones muy elevadas, entre las que
destacaba especialmente su capacidad para la compasion. Mientras trabajo
con nosotros, estuvo a jornada completa en la consulta y traté a cientos de
clientes. Ademas, sus colegas la respetaban y prosperé economicamente, lo
que le permiti6 comprarse su primer automovil y su primera vivienda.
Cuando dej6 Urban Balance, me escribié una tarjeta en la que me decia:
«Jamas olvidaré toda la ayuda que me has prestado, tanto en lo personal
como en lo profesional. Espero poder hacer lo mismo por otras personas».
Ahora tiene su propia consulta, que funciona muy bien, y somos amigas.

Cuando nos apoyamos en las relaciones y en la vida con amor y con

compasion, abrimos los brazos a la prosperidad.



R

Novena sesidn de terapia
(20 minutos)

iBienvenido! En la sesion de hoy, escribe acerca de lo siguiente en tu diario.

e Piensa en algiin momento de tu vida en el que sintieras que alguien te
demostraba compasion. Quiza se mostrara amable, considerado o
empatico. ;Como te sentiste? ;Cambio en algo tu situacion gracias a
su manera de actuar?

e Recuerda una situacion en la que fueras ti quien demostrara
compasién por otros en alguna cuestion personal y profesional.
Escribe acerca de como te sentiste.

e ;Como mejorarian tus relaciones laborales e incluso tus finanzas si
demostraras mas compasion? Escribe acerca de como seria en el
mejor de los casos posibles.

e ;Qué puedes hacer hoy mismo para ser mas compasivo con las

personas en tu vida?

Todo este buen karma volvera a ti como un bumeran y te conducira a la

verdadera prosperidad.

Ahora exploraremos como la practica de la empatia puede conducir a mas
prosperidad.



LA EMPATIA ES LA VARITA MAGICA CON LA QUE CREAR
UN CAMBIO TRANSFORMADOR EN TU VIDA

La empatia es la cualidad mas esencial de la civilizacién.1

ROGER EBERT, critico cinematogréfico y
escritor estadounidense

Segun Daniel Goleman, el autor de Inteligencia emocional, hay tres tipos de
empatia: cognitiva, emocional y compasiva.2 La empatia cognitiva aparece
cuando entendemos el punto de vista del otro; la empatia emocional
consiste en sentir las emociones del otro, y la empatia compasiva consiste
no solo en comprender la experiencia del otro y sentir sus emociones, sino
en sentir el impulso de socorrerlo si la ayuda es necesaria y bien recibida.
Es el nivel de empatia al que todos deberiamos aspirar.

Es muy posible que la empatia sea la habilidad relacional mas importante
de todas, porque nos pone en el lugar de los demas y refleja cémo se siente
el otro en una situacion dada. Escuchar con empatia nos permite conectar
con la experiencia del otro y entender su postura, su punto de vista y sus
emociones.

No es necesario sentir exactamente lo mismo que el otro para empatizar
con él o ella. En tanto que seres humanos, todos experimentamos
emociones similares de alegria, tristeza, pérdida, amor, miedo, soledad,
orgullo, vergiienza, culpa, alivio y entusiasmo. Si atendemos y conectamos
con esa emocion o experiencia humana comun, mejoraremos nuestra
conexion y nuestra comprension compartida con los demas.

Aunque no podemos cambiar ni controlar las emociones de los demas, si
que los podemos ayudar a procesarlas escuchandolos y validando sus

respuestas emocionales. En ocasiones, nos puede parecer que la respuesta



emocional ante lo sucedido es exagerada, pero lo que sucede es que la
experiencia ha llevado al otro a conectar con un pozo de emociones
asociadas a experiencias similares pasadas. Por excesiva que nos pueda
parecer la respuesta, es una respuesta normal, dada la genética y la historia
de cada persona, por lo que no cabe discutirla. Es una batalla perdida de
antemano y solo conseguiriamos perjudicar la relacion.

Verbalizar la empatia permite que el otro se sienta escuchado, conocido,
entendido y conectado con nosotros. A su vez, eso puede relajar el
conflicto, porque es posible que, al sentirse escuchado, el otro no sienta la
necesidad de ponerse a la defensiva o agresivo para transmitir su mensaje.
Salir conscientemente de nosotros mismos y ponernos en la experiencia de

otros puede aumentar nuestra conciencia y mejorar nuestras relaciones.

TAMBIEN ES BUENA PARA EL NEGOCIO

La empatia no solo beneficia a tus relaciones personales: también puede
mejorar tu desempefio en el trabajo. Los estudios demuestran que la
compasion puede aumentar la sensacién de autoeficacia, lo que, a su vez,
mejora el desempefio en el trabajo.? Es mas, la compasion también hace que
veamos las cosas de un modo mas positivo, lo que se correlaciona
positivamente con el rendimiento laboral.4

Descubri que la empatia era buena para el negocio cuando un famoso
terapeuta de Chicago a quien entonces no conocia personalmente se puso en
contacto conmigo por correo electronico. Adjuntaba una «orden de cesar y
desistir» en la que explicaba que uno de mis terapeutas habia plagiado su
libro en el blog de Urban Balance. Me horroricé al ver lo que habia
sucedido, asi que asumi la responsabilidad, me disculpé y empaticé con lo
mal que se tenia que haber sentido al ver su trabajo publicado sin que se le

atribuyera correctamente. Para mi sorpresa, me respondié con un mensaje



en el que decia que agradecia la amabilidad de mi respuesta y que por la
firma en mi correo pensaba que teniamos mucho en comun
profesionalmente. Ademas, me preguntaba si me gustaria quedar para tomar
un café con él. Desde entonces, nos hemos derivado mutuamente
innumerables clientes, e incluso hemos dado conferencias juntos. Diez afios
después, seguimos siendo amigos y colegas.

La empatia es buena para el negocio de las siguientes maneras.’

Mas ventas, lealtad y derivaciones. Todo buen comercial sabe lo
fundamental que es para el negocio entender de verdad las necesidades del
cliente y transmitirle que las podemos satisfacer. La empatia refuerza las
relaciones no solo con los clientes, sino con las fuentes de derivacion, con
los proveedores y muchos otros. Basicamente, cuando caes bien, la gente

quiere trabajar contigo.

Mas productividad e innovacion. Cuando la gente percibe que tu
compaiia es empatica, las ventas crecen porque tus empleados son mas
productivos e innovadores. L.os empleados que experimentan mas empatia

tienden a trabajar mejor.5

Mas ventaja competitiva y valor financiero. Segtn el indice de empatia

de 2016, las empresas mds empaticas fueron también de las mds rentables.”

Compromiso empresarial y colaboracion solides. Las culturas
empresariales que promueven la empatia atraen a personas mas
comprometidas y retienen mejor al personal. El indice de satisfaccion

laboral también es superior entre sus empleados.

BUENAS Y MALAS MANERAS DE DEMOSTRAR EMPATIA



Imagina que te encuentras a tu amiga llorando y te explica que su jefe la ha
refiido y criticado delante de sus compafieros. A continuacion encontraras
maneras empaticas y no empaticas de responder.

Son respuestas no empaticas:

e «No dejes que te afecte tanto. No te deberias sentir asi» (se invalida lo
que siente la otra persona).

e «Es que ya tendrias que haber cambiado de trabajo. Te lo vengo
diciendo desde hace mucho» (resoluciéon de problemas desde la
impaciencia).

e «.Y por qué te ha refiido? ;Lo merecias?» (muestra falta de apoyo,
culpabilizacion).

e «No es para tanto. Al menos no te ha despedido» (minimiza la
situacion).

* «A mi eso me daria igual. No haria ni caso» (la comparacién con uno
mismo no ayuda).

e «FEres demasiado sensible» (solo expresa una critica).
Son respuestas empaticas:

* «Vaya, lo siento mucho» (muestra comprension y afecto).

e «Tiene que haber sido humillante e incomodo. Imagino que te sentiras
frustrada, enfadada e impotente» (expresa empatia, validacion y
respeto por las emociones).

* «Yo me sentia asi cuando mi madre me criticaba delante de mis
hermanos o de mis amigos. Era humillante, me enfadaba muchisimo»
(denota conexion y normalizacién, siempre que los comentarios sean

breves).

¢Es légico, verdad?



Para responder con mas empatia, sé consciente de la comunicacion no
verbal y practica la escucha activa. Sé consciente de tus expresiones
faciales, gestos y lenguaje corporal. Aprende a leer a los demas, porque,
con mucha frecuencia, la gente no explica como se siente. El cuerpo no
miente nunca, asi que formula preguntas de clarificacién, como «pareces
triste, ;como te puedo ayudar?».

En lugar de cerrarte o de desconectar, practica la escucha activa, que
consiste en estar plenamente presente para la persona que te habla, en
escuchar, asegurarte de que entiendes con claridad su mensaje, responder de
forma considerada y recordar lo que se dice. ;Quieres mas motivos? La
escucha activa se relaciona positivamente con el desempefio comercial.®

Interpretar las sefiales no verbales y escuchar de forma activa mejora tu
capacidad para la empatia.

0@0

Aumenta el éxito mediante la empatia
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e ;Qué oportunidades de demostrar mas empatia te ofrecen tus
relaciones? Repasa la lista de respuestas empaticas y no empaticas, y
escribe las ideas que se te ocurran acerca de lo que podrias decir para
demostrar mas empatia.

e ;Como puedes usar la comunicacion no verbal o la escucha activa

para mostrar mas empatia?



e ;Cuales podrian ser los beneficios de ser mas empatico en una
relacion que desees reforzar? ;Como cambiaria tu vida que esa

relacion mejorara?

EL PODER TRANSFORMADOR DE LA CONEXION
COMPASIVA: EL CASO DE SUMA

En su primera visita, mi posible nueva clienta me mir6 con ojos inteligentes
y un rostro bello y joven envuelto elegantemente en un hiyab. Me pregunt6
si conocia su religion y, algo avergonzada, reconoci que no demasiado bien.
Le pregunté si estaria dispuesta a ensefiarme acerca de su cultura y de sus
experiencias como musulmana estadounidense de primera generacion y le
di permiso para llamarme la atencion y corregirme si en alguna ocasién
decia algo desde la ignorancia o desde el privilegio blanco. Le expliqué que
creia firmemente en que la relacion terapéutica constituye la base de la
psicoterapia y que era esencial que se sintiera segura, comprendida y
afirmada por mi.

«Veo que eres amable, asi que me gustaria trabajar contigo», dijo Suma.

Durante las sesiones que siguieron, Suma me habl6 de una infancia en la
que era la tnica persona de color de toda la escuela. Siempre se sintio
distinta y nunca bella en un mundo donde el ideal de belleza se representaba
con el cabello rubio y los ojos azules. Sus padres eran inmigrantes y habian
hecho un gran sacrificio para viajar al North Side de Chicago desde Africa
oriental para que Suma pudiera tener una vida mejor. La gran adversidad y

el enorme trauma que habian sufrido directamente, sumados al estrés de



compaginar varios empleos para mantener a la familia en Estados Unidos y
en Africa, hizo que tendieran a estallar violentamente con frecuencia,
estallidos que incluian el maltrato fisico y emocional. Aunque la intencion
de sus padres era hacer de ella una buena persona, Suma habia crecido
bombardeada con mensajes no intencionales de que, de algiin modo, nunca
era suficiente, estaba equivocada o era mala. Carecia de toda experiencia
profunda de wvalor intrinseco, paz interior o seguridad y respeto
interpersonales.

Al igual que nos sucede a tantos de nosotros, su vida actual tenia un
parecido sorprendente con su infancia. Se habia casado con un asesor de
empresa muy respetado y de mucho éxito que le decia que era insuficiente,
imperfecta e irracional, cuando no directamente que estaba «loca de
remate». No la agredia fisicamente; ya lo hacia ella por €él. Después de sus
discusiones frecuentes y siempre sin resolver, se autolesionaba haciéndose
cortes en los brazos y en las manos, donde nadie pudiera ver las marcas, en
un intento de deshacerse de la sensacion de estar atrapada, y del desprecio y
de la ira que sentia hacia ella misma.

Durante las primeras sesiones juntas, exploramos sus experiencias y sus
emociones. Al principio, cuando le preguntaba cémo se sentia acerca del
recuerdo que estuviera compartiendo en ese momento, solia responder «no
lo sé» 0 «qué mas da, ya pasO, no pasa nada». Se la veia desanimada, alli
sentada, encogida, con expresion impasible y rostro solemne, desconectada
de si misma y de sus emociones. Le dije que sufrir maltratos fisicos o
psicolégicos nunca estaba «bien» y que «pasaba mucho». Reflejé las
emociones que imaginaba que habia sentido: «Uf, imagino que te enfadaste
muchisimo» o «Seria comprensible que hubieras estado muy triste».
Entonces, le empezaron a caer las lagrimas, que derritieron la mascara

protectora y le abrieron el corazon. Nuestra conexion empatica le habia



permitido interiorizar mi compasion y desarrollar la suya propia, con la que
pudo entender que sus emociones (como las de todos) son una respuesta
natural ante nuestra genética y nuestras experiencias.

A medida que Suma fue desarrollando autocompasién, pudo conectar con
la tristeza y la ira que sentia. En lugar de dirigir las emociones negativas
hacia dentro, como habia hecho en el pasado, la ira la capacité para ser
sincera e instaurar limites saludables ante los demas. Su marido y ella
iniciaron una terapia de pareja, que parecia un proceso muy frustrante,
porque su marido creia que tenia «razon» y estaba muy poco motivado para
cambiar. Sin embargo, ella se mantuvo firme y empezé a entender mejor las
dinamicas de la relacion, el narcisismo de su marido, la costumbre de este
de hacerle luz de gas y el ciclo de maltrato psicologico.

Suma se empez0 a valer por si misma también en el mundo mas alla de
su matrimonio y se matriculo en la Facultad de Derecho para avanzar en su
carrera profesional. Dio prioridad a cuidarse e invirtié tiempo en aficiones
de las que disfrutaba, como la pintura o la lectura. Se quit6 la mascara de
teflén y se relacioné con los demas con valentia, desde una postura de
vulnerabilidad y de autenticidad.

A lo largo de nuestra relacion y durante su viaje personal, Suma me
ensefid muchisimo acerca del islam y vi cuanto tenia en comtn con el resto
de religiones del mundo; creo que esos parecidos son verdades universales
interpretadas bajo lentes distintas. También aprendi algunas creencias
islamicas que me parecieron sabias y certeras, como que la deuda
econémica es dafiina para el espiritu, la importancia de venerar a las madres
y el concepto del mal de ojo, que es el impacto de los celos o la envidia de
los demas. Tal y como aspiro a hacer con todos mis clientes, validé y
respeté su sistema de creencias culturales y religiosas, y la apoyé con

compasion de todas las maneras posibles.



Tras casi dos afios en terapia, un dia se quitd unos instantes el hiyab. Me
dijo que uno de los alfileres la molestaba, pero tuve la sensacion de que la
retirada del velo tenia un significado mas profundo. Habiamos alcanzado un
nivel de confianza y de intimidad que por fin me permitia que la VIERA. Su
belleza y el regalo de que me permitiera verla de verdad, en todos los
sentidos, me dejaron abrumada. Tanto, que los ojos se me inundaron de
lagrimas. Aunque Suma hizo como que no se daba cuenta, vi que las
comisuras de los labios ascendian levemente mientras seguia hablando
tranquilamente de lo acaecido durante la semana. No estaba preparada para
hablar abiertamente de lo que sucedia en la sala o en nuestra relacion, pero
el incidente marco el comienzo de su transformacion.

Aproximadamente un afilo después, tomo6 la valiente decision de
divorciarse de su marido, que seguia maltratandola psicol6gicamente a
pesar de la prolongada terapia de pareja. Se trataba de una opcion que
antafio parecia imposible en el contexto de la familia y de la comunidad de
Suma, pero esta habia llegado a un punto en el que se habia dado cuenta de
que, si queria liberarse, tendria que derribar las barreras que la convertian
en una version disminuida o silenciada de si misma.

Suma les dijo a sus padres que su matrimonio recreaba el maltrato que
habia sufrido durante la infancia. Tomo las riendas de su vida y les dio dos
opciones: o bien podian iniciar una terapia que los ayudara a poner fin al
ciclo de violencia y la apoyaban en su proceso de divorcio, o bien se podian
despedir de la relacion con ella. Pidieron ayuda y la apoyaron de corazon. A
pesar de que la habian maltratado durante su infancia, en el fondo eran
buenas personas que querian muchisimo a su hija y que lo habian hecho lo
mejor que habian podido bajo una constelacion de circunstancias dificiles.

El resto de la vida de Suma también experiment6 una metamorfosis

increible. Por fin disfrut6 de un viaje de aventura en el extranjero que hacia



tiempo que deseaba hacer y viajéo a Nueva York con unas amigas. Culminé
sus estudios de Derecho con la intencién de defender a otros en un bufete
especializado en derecho de familia.

Cuando Suma integré6 mi voz empatica, compasiva y afirmativa en la
consulta y la reflej6 en su propio didlogo interior, nuestro trabajo estuvo
terminado. Concluimos cuidadosamente y con éxito nuestra relacion
terapéutica y la sesion final estuvo marcada por la celebracion y algunas
lagrimas.

Suma y yo mantuvimos el contacto durante unos afios después de nuestro
trabajo juntas. Ahora es una abogada de éxito y tiene su propio bufete,
donde emplea y capacita a mas de veinte hombres y mujeres. También se
volvio a casar, esta vez con un hombre afectuoso. Irradia autoestima
positiva y vive una vida vibrante y abundante. Es una de las mejores
personas que conozco y vive con amabilidad, reflexiéon, integridad y
potencia interior.

Mi relacion con Suma es sagrada y siempre la llevaré conmigo, en mi
corazon. Sé que la vida nos reuni6 para que nos ayudasemos mutuamente a
aprender y a crecer, y le estaré eternamente agradecida por ello. Estoy
segura de que me identifiqué con ella en algunas cuestiones, porque, en el
pasado, yo también habia sido una mujer convencida de que me tenia que
tragar el dolor y ocultarlo. Sin embargo, pude forjar una relacion empatica
con ella gracias a su voluntad de ser auténtica y de mostrarse vulnerable
ante mi.

La de Suma es una historia de cambio extraordinario y transformador
conseguido gracias a una conexion empatica. Como el ave fénix que renace
de sus cenizas, experimenté una metamorfosis tremenda, durante la que se
desprendio de su yo anterior y renacié como la encarnacion de su mejor

version.



0@0

Crece con compasion
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e Piensa en alguna ocasién en la que aprendieras algo de una relacién o
de una amistad con alguien de origenes distintos a los tuyos. ¢Qué
aprendiste de la experiencia?

e ;Cuando has experimentado una conexion compasiva con otra
persona? ;Como te sentiste? ;Promovio un cambio positivo en tu
vida?

e ;Como puedes usar lo que has aprendido de la experiencia para
mejorar tus relaciones? ;Como puede eso ayudarte a desarrollar tu

vida y tu éxito?

EL AMOR Y LA BONDAD REFUERZAN LAS RELACIONES

El amor es grande. El amor puede contener la ira. EI amor puede
contener incluso el odio.?

ALICE WALKER, novelista y activista

social estadounidense



A veces, la empatia crea bondad. La bondad es la cualidad de ser afable,
amistoso, afectuoso, atento y considerado. Aunque hay quien confunde la
bondad con la debilidad, se trata de una habilidad interpersonal que exige
esfuerzo, valentia y fuerza.10

El maestro espiritual Sai Baba de Shirdi sugiere que, antes de hablar, nos
preguntemos lo siguiente acerca de lo que vamos a decir: «;Es bondadoso?
¢Es necesario? ;Es cierto?». Si la respuesta a alguna de las tres preguntas es
que no, mas vale callar. Este ejercicio puede ser extraordinariamente util
tanto en las relaciones personales como en las profesionales, aunque a veces
cuesta discernir las respuestas.

Al principio de mi formacién clinica, uno de mis clientes desprendia un
olor corporal atroz y siempre traia las camisas y las camisetas con manchas
amarillentas de sudor bajo las axilas. Sesion tras sesion, se lamentaba de su
falta de suerte en las relaciones amorosas. Mi supervisor me dijo que tenia
que decirle lo que sucedia y que debia hacerlo de un modo bondadoso
(«jOh, no! ;En serio?»). Me las arreglé para sacar el tema mencionando que
la sudoracion persistente era uno de los efectos secundarios del
antidepresivo que tomaba. Me dijo que ya se habia dado cuenta y hablamos
de antitranspirantes, de llevar camiseta interior y de usar quitamanchas
especiales en las camisas. Aunque la conversacion fue algo incomoda, me
lo agradeci6. Dos meses después, concluimos la psicoterapia con éxito y €l
habia iniciado una relacién de pareja que le hacia feliz. A veces, la relacion
nos tiene que importar lo suficiente para decir la verdad de un modo
amable.

La bondad exige paciencia: ser amable y mostrarse comprensivo con los
demas cuando nos causan demoras o molestias. En otras ocasiones, la
bondad adopta la forma de aliento: ayudar a otro a levantarse a base de fe,

de confianza y de promover la esperanza. Para cuidar con amor y bondad



tus relaciones, formula preguntas abiertas con el corazon igualmente
abierto. Recuerda, no hay condiciones, imposiciones, expectativas ni
manipulaciones. Solo hay amor. Inunda de bondad tus relaciones. Reparte
elogios, afecto, ayuda, recursos, tiempo, consideracion, atencion, respeto y
empatia. Expresa amor abiertamente y sin reparos dando muestras de una

vulnerabilidad y una alegria maravillosas, y te sera devuelto por triplicado.

0@0

Usa el poder del amor y de la bondad
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

En tu diario:

e Elige una relacion personal que te gustaria reforzar y anota el nombre
de esa persona. Puede ser un miembro de tu familia, tu pareja o un
buen amigo. ;Por qué es importante para ti?

e Enumera diez atributos que te gusten de esa persona.

e Escoge tres de esos diez atributos y encuentra el modo de
comunicarselos a la persona en cuestion durante la proxima semana.

Fijate en qué efectos tiene sobre vuestra relacion y sobre tu bienestar.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: CADENA DE
FAVORES




La pregunta més persistente y urgente que nos plantea
la vida es: «¢Qué haces por los demas?».11

MARTIN LUTHER KING, JR.,
pastor y activista de los derechos
civiles estadounidense

En los capitulos anteriores, has aprendido a recargar continuamente tus pilas
practicando el autocuidado y recibiendo ayuda. Ahora que estas con la bateria llena,
puedes dar y compartir lo que puedas cuando puedas. Devolver lo recibido al
universo mediante el altruismo, el servicio, el capitalismo consciente o actividades de
beneficencia puede mejorar tu bienestar mental e incluso propiciar recompensas
inesperadas y prosperidad.

El altruismo consiste en preocuparse por el bienestar de los demas y en pasar a la
accion asumiendo cierto coste personal, como dar tiempo, dinero, informacién u
otros recursos. La investigacion sugiere que el altruismo beneficia a la salud mental y
puede contrarrestar los efectos negativos de acontecimientos vitales estresantes.12

Este fue el caso de Jenn, una clienta que habia acudido a psicoterapia para que la
ayudara a afrontar diversos problemas simultaneos, como una ruptura sentimental
gue la habia obligado a mudarse, seguida de la pérdida del trabajo y de un estrés
financiero significativo. Aunque no tenia muchos ahorros, Jenn sentia que no se
hallaba en el estado mental idoneo para emprender la busqueda de empleo y decidi6
que aprovecharia el compas de espera para hacer algo a lo que se sentia llamada
desde hacia mucho tiempo: trabajar como voluntaria en Haiti. Cuando volvio a mi
consulta después de tres semanas de voluntariado, afirmé que ya no tenia ningun
problema. Ponerse al servicio de personas que tenian problemas mucho mayores y
recursos mucho més escasos le habia proporcionado el beneficio de la perspectiva,
incluida la toma de conciencia de sus privilegios. El altruismo cambié su actitud y
pas6 de verlo todo a través de una lente negativa (veia carencias y problemas) a
usar una mas positiva (ver lo que si funcionaba). Esto mejord significativamente su
salud mental y alivi6 su estrés y ansiedad, lo que la ayud6 a reunir los recursos
emocionales necesarios para conseguir un trabajo como comercial con un sueldo fijo
mas elevado y la posibilidad de obtener comisiones superiores.

La experiencia de Jenn es congruente con los estudios que han concluido que las
actividades de voluntariado ayudan a dar sentido a la vida y aumentan el nivel de
bienestar. De hecho, los estudios han demostrado que la participacion en actividades
de voluntariado se correlaciona positivamente con el bienestar, la satisfaccion vital, la
satisfaccion laboral y la satisfacciéon profesional.13




Aunque el verdadero altruismo surge del corazén y es desinteresado, también
puede conducir a la prosperidad econémica. Cuando trabajamos desde el corazon,
nuestra economia puede mejorar.

La empresa de Julie, mi asesora de marketing, atrae a clientes que hacen el bien
en el mundo y los ayuda a hacer realidad todo su potencial mediante los servicios
gue ofrece. Contrata a disefiadores, redactores y asesores en la optimizacién de
busquedas de gran talento; desarrolla una comunidad mediante seminarios en linea
interactivos y sesiones de formacion para el personal y los clientes. Es una gran
defensora de la lucha contra la enfermedad de Alzheimer, que sufrié su abuela. Todo
eso hace que la admire y me ha convertido en una de sus fieles clientas. Apoyar a
empresas cuyos valores se alinean con los propios es fantastico.

Mostrarse insensible y despiadado para tener éxito en los negocios genera mal
karma. Para prosperar de verdad en el trabajo y en la vida, decide ser compasivo
con tus comparfieros de trabajo, tu jefe, tus compradores, tu competencia, tu personal
y tus clientes. Decide trabajar para una organizacién compasiva (o créala ti mismo)
gue beneficie a todos aquellos que estan conectados con esa causa. En lugar de
tratar a las personas como herramientas, ¢,por qué no creas conexiones compasivas
y amables que mejoren la moral, la retencion de clientes y de personal, y la
productividad? Ser amable y auténtico no tiene por qué ser caro.

Muchas empresas de éxito, como Salesforce, Warby Parker, Ivory Ella, Trader
Joe’s, The Container Store y Patagonia practican el capitalismo consciente, una
flosofia que establece que las empresas deberian servir a todas las partes
interesadas, lo que incluye, por ejemplo, el medioambiente. El capitalismo consciente
se basa en cuatro principios que se refuerzan entre si.14

Propésito superior. Fijarse un propdésito mas alla de los meros beneficios.

Orientacion a las partes interesadas. Darse cuenta de que las partes
interesadas en un negocio son muy diversas: clientes, empleados, proveedores,
inversores y otros, no se trata solo de los accionistas.

Liderazgo consciente. La empresa esta impulsada por una mentalidad del
«nosotros», en lugar de por una mentalidad del «yo».

Cultura consciente. Promueve un espiritu de confianza y de cooperacién entre
las partes interesadas.

El capitalismo consciente también puede apoyarse en un buen esfuerzo de
comunicacion con el que ganar clientes leales que compartan los mismos valores,
como cuando Patagonia doné diez millones de doélares para luchar contra el cambio
climatico.15 Parte de ser compasivo consiste en ser un consumidor consciente y en
apoyar a empresas que contribuyan a un bien mayor.




La generosidad es otra faceta del altruismo y de la compasion. Cuanto mas
valoramos lo que damos, mas generosos somos. La investigacién confirma que la
generosidad puede llevar al éxito, lo que es importante para lograr la prosperidad.16
Cuando eres generoso, las resefas positivas de tus clientes pueden aumentar tu
desempefio econémico.

Dale, uno de mis clientes, es muy generoso con los clientes de su empresa
inmobiliaria. Ayuda a los vendedores a presentar sus viviendas, hace fotografias
profesionales e incluso contrata a paseadores de perros durante las visitas. Es
paciente y esta dispuesto a ensefiar a los compradores mil y una viviendas hasta que
encuentran la casa de sus suefios. Todo eso ha garantizado el éxito de su empresa.

Para terminar, la caridad o beneficencia es una respuesta empatica que
acostumbra a adoptar la forma de una donacion en respuesta a una crisis o
necesidad inmediata. La caridad es cdmo expresamos compasion por personas
victimas de desastres naturales, actos de violencia o pobreza. Puede promover una
sensacion de comunidad y de colaboracién, que a su vez genera salud mental y
bienestar. A una escala mayor, la filantropia consiste en hacer donaciones
econdémicas generosas para promover el bienestar de los deméas mediante el apoyo
a buenas causas. La ventaja financiera de las donaciones benéficas es que ofrecen
beneficios fiscales.

En Urban Balance impulsé una iniciativa por la que la empresa donaba cien
dolares en nombre de cada empleado a una ONG de su eleccion. Para educar a
nuestro personal y a nuestros clientes acerca de la importancia de esa causa
concreta, cada empleado escribia una breve entrada en el blog acerca de la ONG de
su eleccion. La iniciativa promovio la sensacion de comunidad en la organizacion.

0@0

Cadena de favores
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:



e ;Cuan altruista, servicial o caritativo eres en el momento presente?
¢Como ha contribuido eso a mejorar tu salud mental?

e ;Qué te impide ser ain mas generoso en esas areas? ;Qué tendria que
pasar para que fueras mas desprendido?

e ;CoOmo te ayudaria ser mas generoso a alcanzar una mayor

prosperidad?

¢Cuan compasivo eres? La rueda de la compasion reune todas las
habilidades que has aprendido a lo largo de este capitulo y evalia en qué
medida vives con compasion, tanto en casa como en el trabajo, para

ayudarte a responder a esa pregunta.

Rueda de la compasion
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 Z 3 4 5 6 7 8 9 10

e Escucha activa. Estar completamente presente para la persona que te

habla, estar atento con conciencia plena, asegurarte de que entiendes



bien el mensaje, responder con consideracion y recordar lo que se ha
dicho. ¢;Qué puntuacién te das en lo que concierne a la escucha
activa?

Empatia. Entender la postura y las emociones del otro, compartir esa
emocion y desear ayudarlo si es necesario. ¢ Como te valoras en lo que
concierne a empatia?

Bondad. ;Eres amable, afectuoso, considerado y atento con los
demas?

Aliento. ;Animas a otros, demostrando fe y confianza en ellos y

promoviendo la esperanza? ;Se te da bien alentar a los demas?

Paciencia. ;Eres amable y comprensivo con los demas cuando te

causan alguna molestia 0 demora? ;Como se te da ser paciente?

Generosidad. Consiste en dar mas de lo exigido en términos de
tiempo, informacion, ayuda, servicios, dinero u otros recursos. ;Cuan
generoso eres?

Altruismo. ;Qué puntuacion te das en lo que se refiere a la

preocupacion y a la devocion desinteresadas por el bienestar de otros?

Apertura de mente. ;Hasta qué punto te muestras abierto y no juzgas
puntos de vista, conductas e ideas distintos a los tuyos?

Aceptacion de los demas. Me refiero a la conciencia, la aceptacion y
la afirmacion multicultural. Consiste en aceptar a personas de distinta
raza, cultura, etnia, religion, estatus economico, orientacién politica,
orientacion sexual, identidad de género y estilo de vida. ¢Qué

puntuacion te otorgas en lo que se refiere a aceptar a otros?



o Etica. ;Mantienes principios morales sélidos que rigen tu conducta
personal y profesional? ;Eres indulgente, y no vengativo o litigioso?
¢Qué puntuacion te concedes en lo relativo a la ética?

e Servicio. ;Te pones al servicio de una persona, grupo, comunidad o
causa mediante conductas de ayuda, voluntariado, liderazgo y otros
actos de contribucion? ;Qué puntuacion te das en lo que respecta a
ponerte al servicio de otros?

e Caridad. Este radio alude al componente de altruismo de la rueda de
la salud financiera que has completado en la introduccion. ¢Como
valoras tu capacidad de donar dinero, alimentos u otros recursos a

personas necesitadas?

Registra tus respuestas en la rueda de la compasion (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estds en un punto
intermedio en lo que se refiere a la escucha activa? Dibuja en el radio un
punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacién sigue
recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones en
todos los radios, une los puntos y traza un circulo. Si te cuesta ser honesto
en tus respuestas, pide a alguien en quien confies que complete la rueda

pensando en ti.



Rueda de la compasion

No te preocupes por las puntuaciones. Todos somos obras en
construccion y con margen de mejora. Preocupate solo de ser honesto.

Responde en tu diario a las preguntas siguientes:

e Fijate en las depresiones mas pronunciadas de la rueda y preguntate

por qué has obtenido las puntuaciones mas bajas en esas areas.



» ;Valoras esos rasgos o no? Si no es asi, ¢como crees que puede limitar
eso tu prosperidad?
e ;Qué tres acciones puedes emprender para mejorar en cada una de

dichas areas?

Repite el ejercicio cada mes o cada trimestre para seguir cultivando la
compasion. Indica las fechas en que completas las ruedas y archivalas para
hacer un seguimiento de los cambios.

Nadie es perfecto y desarrollar la compasion exige atencién y tiempo,

pero es un factor importante que nos permite recibir prosperidad de verdad.

El dinero, los titulos o los éxitos no definen cuanto valemos; lo que nos
define y nos hace sentir valiosos es nuestra capacidad para querernos a
nosotros mismos y a los demas. El amor es la divisa de la vida. La
prosperidad econémica es un efecto secundario natural de un corazon lleno
de compasion y amor. Ahora que tienes el corazon henchido de ternura,
despega a alturas superiores y haz un bien mayor del que jamas habrias

imaginado. Desapegarse con amor es la clave para conseguir que suceda.



CAPITULO
10

Desapego
Deja ir el miedo, la negatividad y la
ansiedad financiera, y recibe prosperidad

Quienes buscan seguridad en el mundo exterior la persiguen durante
toda la vida. Al dejar ir el apego a la ilusién de seguridad, que es en
realidad un apego a lo conocido, te adentras en el campo de todo lo
que es posible. Ahi es donde encontrarés la felicidad, la abundancia

y la plenitud verdaderas.

DEEPAK CHOPRA, autor de mas de
cuarenta libros, como Las siete leyes
espirituales del éxito

Cuando pedi un crédito de cincuenta mil dolares para la empresa y puse mi
casa como garantia, experimenté una ansiedad financiera incapacitante,
acompanada de insomnio y temores casi omnipresentes acerca del dinero.
Cuando se lo expliqué a mi amiga Cherilynn, me dijo: «;Saber que mi
marido tiene unos doscientos millones de dolares en créditos te ayudaria a
estar mas tranquila?».

jCaspita! La informacion me ayudé de varias maneras. Para empezar, me
hizo reir, lo que me separé inmediatamente del miedo y de la preocupacion.

En segundo lugar, me ayudo6 a tomar perspectiva. El marido de Cherilynn



goza de un éxito extraordinario como promotor inmobiliario de propiedades
comerciales. Me di cuenta de que hacer grandes negocios exige una
tolerancia al riesgo igualmente grande y, ademas, normalicé la experiencia
de pedir créditos. Las personas que emprenden el camino hacia el éxito
asumen riesgos y gestionan la incertidumbre, asi que tenia que aprender a
identificar mis emociones sin juzgarlas.

Mi psicoterapeuta, Arlene, me dijo: «Las emociones son como las olas
del mar. Puedes decidir hacer surf y cabalgarlas en lugar de dejar que te
traguen». Arlene me explico que el desapego me ayudaria a aprender a
separarme de las emociones y a observarlas, en lugar de dejar que me
controlaran. Hay una gran diferencia entre sentirse sobrepasada y
avergonzada por el miedo y aprender a cabalgar esa oleada de emocién con
autocompasion, positividad y vision a largo plazo.

El diccionario define el desapego como mostrarse frio, estar distante o no
preocuparse. Aunque hay quien equipara el desapego con la indiferencia, la
negacion o la disociacién, ese no era el tipo de desapego que Arlene me
recomendaba. Ella aludia a la definicion filoséfica, que es una técnica de
mindfulness que nos permite separar la felicidad de las expectativas, los
resultados, los demas, las posesiones o el dinero.

Desapegarnos de los resultados no significa que no debamos tener
objetivos, al igual que desapegarnos del dinero y de las posesiones no
significa que debamos renunciar a toda propiedad. Lo que significa es que
no deberiamos permitir que las cuestiones materiales o los planes se
apoderen de nosotros o determinen el valor que nos otorgamos ni nuestro
bienestar. Esto nos permite perseverar y recuperarnos rapidamente de los
tropiezos, rechazos o comentarios negativos y seguir creciendo. El

desapego le arrebata el poder al miedo y facilita la libertad, por lo que es



una de las herramientas mas potentes que presento en este libro. A mi me
cambio la vida.

Gracias al desapego me pude mantener mas neutra y equilibrada mientras
capeabamos el temporal y, asi, seguir desarrollando el negocio hasta
convertirlo en algo mas grande de lo que hubiera podido imaginar jamas.
Pude gestionar mejor las partes menos glamurosas de tener un negocio,
como los traslados, los conflictos de personalidad entre los empleados y la
preocupacion financiera por las deudas y las responsabilidades econ6micas.

El desapego también me permitié forjar relaciones profesionales y
promocionar la empresa sin apegarme al resultado. En lugar de centrarme
en los resultados que esperaba obtener de un evento profesional o de un
esfuerzo de marketing, inverti todos mis esfuerzos en sembrar tantas
semillas como me era posible y en cuidarlas, en lugar de preocuparme por
si acabarian dando fruto o no. Esto me ayudd a no estar ansiosa mientras
esperaba los resultados y evitd que me tomara los rechazos como algo
personal, de modo que pude seguir adelante con determinacion. La
estrategia me funcion6 muy bien mientras desarrollaba el negocio y ain
ahora me sorprendo por la frecuencia con la que personas a las que conoci
hace afios me derivan algun cliente o me piden que dé una charla. Como no
podemos controlar los plazos temporales, resulta muy ttil desapegarse de
las expectativas acerca de cuando han de aparecer las oportunidades.

A medida que Urban Balance crecia, el desapego me ayudo a perseverar
y a separarme del miedo a lo que no podia controlar. Esto se hizo
especialmente evidente durante el proceso de venta del negocio. En una
reunion con cuatro posibles compradores de cabello cano, uno de ellos me
preguntd si no me preocupaba lo incierto del futuro de la industria de las

aseguradoras meédicas, dado que habia levantado toda mi empresa



trabajando con ellas. Respondi que no con una serenidad y una calma
inquebrantables.

El grupo estallo en carcajadas. Sonrieron y se miraron entre si, y no sé
decir si creian que era una idiota integral o un genio. O las dos cosas a la
vez. Les expliqué que habia tomado las mejores decisiones que habia
podido basandome en lo que se sabia aqui y ahora, que me negaba a
malgastar energia en el miedo a lo desconocido y que esperaba que todo

saliera bien. Me hicieron una oferta multimillonaria.

R

Décima sesidn de terapia
(20 minutos)

Estoy encantada de poder ayudarte a aprender el arte del desapego, una
herramienta que te resultara extraordinariamente util en el trabajo y en la
vida. No te puedes desapegar si te aferras a expectativas, resultados, otras
personas, dinero o posesiones materiales. Responde a las siguientes

preguntas en tu diario.

e ;Con qué tipo de apego (expectativas, resultados, otras personas,
dinero o posesiones materiales) te identificas mas?

e ;Como te afecta emocional y econémicamente?

e Si estas apegado a una expectativa o a un resultado, ¢por qué no lo
puedes dejar ir?

e ;Como mejoraria tu bienestar si practicas el desapego? ;Cdémo

podrian mejorar tu carrera profesional o tu situacion financiera?



Te sorprendera ver como cambia tu vida si adoptas una actitud de

desapego saludable.

ANTE LA INCERTIDUMBRE, DESAPEGATE DEL MIEDO Y
DE LA ANSIEDAD, Y RECIBE PROSPERIDAD

En el desapego reside la sabiduria de la incertidumbre..., en la
sabiduria de la incertidumbre reside la liberacién del pasado, de lo
conocido, que es la prision del condicionamiento anterior. Y en
nuestro deseo de ir hacia lo desconocido, campo de todas las
posibilidades, nos entregamos a la mente creativa, que orquesta la

danza del universo.l

DEEPAK CHOPRA, autor de mas de
cuarenta libros, como Las siete leyes

espirituales del éxito

El desapego nos ayuda a encontrar la paz y a evitar comparar el presente
con el pasado o con el futuro, porque no estamos apegados a como fueron o
deberian ser las cosas. La curiosidad acerca de las infinitas posibilidades
que ofrece lo desconocido promueve la espontaneidad, la creatividad, el
descubrimiento y el crecimiento personal y financiero. El desapego y la
aceptacion de la incertidumbre nos ayudan a afrontar momentos dificiles en
el trabajo. Si te has quedado sin trabajo, te acabas de jubilar o estas en plena
fusion corporativa, el desapego te puede ayudar a capear con aceptacion el
temporal del cambio. Cuando percibimos que el cambio va a suceder y nos
desapegamos de él, podemos empezar a ver sus aspectos positivos.

Ademas de a los inevitables cambios en el lugar de trabajo, también nos

debemos enfrentar a transformaciones en las tendencias econdémicas o a



acontecimientos financieros negativos. El clima de preocupacion o los
cambios econémicos negativos pueden desencadenar el miedo a lo
desconocido, o activar ansiedad financiera y traumas previos. En mi
consulta, he visto a personas combatir la incertidumbre y la consiguiente
ansiedad economica tras eventos de magnitud mundial como la gran
recesion de 2008 y la reciente pandemia de COVID-19.

Las ejecuciones hipotecarias, el desplome de la bolsa, una demanda, un
divorcio, un impuesto inesperado, la pérdida de una empresa o del empleo
también pueden provocar pérdidas econOmicas traumaticas. Aunque el
término trastorno de estrés postraumatico (TEPT) financiero no es un
diagnostico psiquiatrico oficial, es habitual utilizarlo para describir el TEPT
desencadenado por acontecimientos econémicos. El TEPT abarca diversos
problemas emocionales, cognitivos y fisicos a los que se enfrentan personas
que han tenido dificultades para afrontar o bien una pérdida econdémica
sibita o bien el estrés cronico de contar con insuficientes recursos
materiales. Algunos de los sintomas fisicos son nerviosismo, temblores,
insomnio o la respuesta de sobresalto ante alertas bancarias o llamadas
telefénicas que podrian ser de acreedores. Emocionalmente, es posible que
no nos podamos sentir proximos a los demds porque experimentamos
apatia, ansiedad, depresion, desesperanza o desesperacion. L.os sintomas
interfieren con la vida personal o laboral, y producen un malestar
significativo.2

Segun la investigacion, el 23 % de los adultos y el 36 % de los millennials
sufren un estrés financiero cuyo nivel justificaria el diagnostico de TEPT.
Es muy preocupante, porque carecer de dinero suficiente lleva a que nuestra
fisiologia esté en un estado permanente de hiperactivacion. Sin oportunidad

de recuperarnos, el estrés a largo plazo libera hormonas que desgastan la



mente y el cuerpo, y provocan problemas psiquiatricos, diabetes,
enfermedades cardiovasculares y otros problemas de salud.?

Para recuperarnos del TEPT financiero, tenemos que separar lo que
valemos como personas del dinero que poseemos. Durante la crisis del
mercado inmobiliario de 2008, llevé a cabo una evaluacion de emergencia
para un empresario que tenia ideaciones suicidas porque lo habia perdido
todo, pero aun no habia dicho nada ni a su mujer ni a sus hijos adolescentes.
Mediante la psicoterapia, aprendi6 a separar su valia personal del dinero.
Desarroll6 una relacion mas intima con su familia y, con el tiempo, pudo
reconstruir su vida financiera.

Jim era corredor de bolsa y tenia millones de dolares, pero vivia aterrado
por la posibilidad de perderlo todo, como le habia sucedido en el pasado.
Era increiblemente tacafio, hasta el punto de que era capaz de caminar
varios kilémetros hasta su trabajo para evitar tener que pagar el
aparcamiento. Comprobaba los resultados de sus inversiones en bolsa cada
par de horas. Era distante, irritable y tenia estallidos de ira con frecuencia.
Su novia estaba tan preocupada como exasperada, y ambos acudieron a mi
consulta en busca de terapia de pareja. Acabé trabajando solo con Jim, para
ayudarlo a encontrar el equilibrio entre ahorrar y gastar con confianza y
paz.

Claire sufrié una ansiedad financiera incapacitante durante la pandemia
de COVID-19. Su marido se habia quedado sin trabajo, ella cobraba un
subsidio de incapacidad por TEPT cronico y trastornos neurologicos graves,
y vivian al dia. Al igual que tantos estadounidenses, se enfrentaban a la
jubilacién sin haber podido ahorrar lo mas minimo. Su pensamiento
catastréfico la llevaba a temer quedarse sin hogar. Incluso habia previsto
sacrificar a su perra, a la que adoraba, porque ya no se podian permitir

alimentarla. Tras unas cuantas sesiones urgentes durante las que la ayudé a



desarrollar el desapego y la derivé a organizaciones que podian ayudarla en
su situacion, Claire encontré la paz emocional y anul6 la eutanasia de su
mascota. Me dijo: «Sé que he estado en una situacion economica muy mala
antes y he sobrevivido. Cuento con muchisimos recursos interiores, entre
ellos, la inteligencia emocional que me permite sentir autocompasion, y
compasion y amor por mi marido». Es algo que todos deberiamos tener
muy presente.

El desapego nos permite tomar distancia y ver la imagen general, para
poner los acontecimientos estresantes en un contexto mas amplio y
observarlos con una perspectiva a largo plazo. Es como invertir en bolsa de
un modo inteligente. Si nos obsesionaramos por las fluctuaciones diarias del
mercado, estariamos subidos a una montafia rusa emocional. El desapego
evita que las fluctuaciones o los percances del mercado de valores nos
hagan descarrilar. Desapegarnos de las emociones ofrece un beneficio
adicional, y es que facilita la ecuanimidad, la serenidad y la templanza

mentales incluso en los momentos mas dificiles.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: EL DESAPEGO
MEJORA LA SALUD ECONOMICA

El miedo y la duda nos limitan a muchos de nosotros. PregUntate: «¢Qué haria si no
tuviera miedo?». En mi trabajo como coach y terapeuta, animo a mis clientes a tomar
las riendas de su trabajo y de su vida financiera mediante la aplicaciéon de buenas
practicas contables, economicas y legales. Como no podemos predecir el futuro, es
buena idea tener seguros de salud, de automavil, de hogar e incluso de vida. Una
vez que hemos asumido el control sobre lo que podemos controlar, debemos dejar ir
y practicar el desapego para perseverar con valentia y sin temor. Esto incluye el
desapego del dinero.

El apego al dinero puede suscitar temores que nos impiden emprender acciones
gue podrian mejorar nuestra salud financiera. La tolerancia al riesgo es un aspecto
financiero del desapego y se define como el maximo nivel de incertidumbre que




alguien esta dispuesto a aceptar cuando toma una decision econémica que entrafia
la posibilidad de una pérdida.4 ¢Sabias que las personas con un nivel inferior de
emociones negativas tienden a tomar mejores decisiones?5 Por eso es buena idea
gque los empresarios, emprendedores e inversores aprendan a desapegarse
emocionalmente. Sin desapego, las pérdidas pueden suscitar tal ansiedad y temor
gue apartamos la mirada de nuestra vision y tiramos la toalla en lugar de perseverar.

Por ejemplo, yo he invertido decenas de miles de dolares para preparar la
publicacion de este libro y me he tenido que desapegar de los mensajes y de los
miedos que giran en torno a la posibilidad de no recuperarlos. Debemos invertir con
sensatez (teniendo en cuenta factores como la relacion entre el endeudamiento y los
ingresos), pero también confiar en que el universo nos devolvera lo que enviamos al
mundo en forma de recompensa de algun tipo, ya sea personal, espiritual o
financiera.

Los ejercicios de mindfulness, como los que encontraras a continuacion,

nos ayudan a desapegarnos.

0@0

Guarda las preocupaciones en el contenedor
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

La terapia de desensibilizaciéon y reprocesamiento mediante movimientos
oculares (EMDR, por sus siglas en inglés) y otros protocolos para el
tratamiento del trauma usan la técnica del contenedor para aparcar
temporalmente pensamientos o emociones perturbadoras, aliviar el agobio,
y aumentar la estabilidad y el afrontamiento. No se trata de promover la
negacion, sino de compartimentar de un modo saludable. ;Estas dispuesto a

intentarlo? Sigue los cinco pasos siguientes:



1. Conecta con la respiracion y lleva a cabo un escaner corporal.
Identifica las zonas del cuerpo donde acumulas tensién, miedo o
emociones negativas.

2. Imagina que tienes un contenedor lo bastante grande y fuerte para
encerrar de forma segura todas esas emociones negativas.

3. A continuacion, piensa que introduces todas las emociones negativas
en el contenedor. Cuando acabes, ciérralo con firmeza y usa los
cierres de seguridad.

4. Visualiza como guardas el contenedor en un lugar seguro: lo hundes
en el fondo del mar, lo lanzas al espacio exterior o se lo entregas a un
poder superior.

5. Recuerda que puedes abrir el contenedor cuando estés preparado para
afrontar esas emociones. Podria ser durante tu préxima sesion de
terapia o cuando estés con un amigo de confianza con quien puedas

hablar con comodidad.

0@0

Recalibra tus expectativas a cero
(5 minutos, ejercicio para toda la vida)

Antes de entrar en una reunion de trabajo, acudir a una cita, asistir a un
encuentro familiar o invertir en el mercado de valores, conecta con tu
interior y examina tus expectativas. Aunque queremos que el pensamiento

abundante nos abra a posibilidades maravillosas, no podemos dejar que



nuestra felicidad dependa de las expectativas o de los resultados. Por lo
tanto, recalibra de forma consciente tus expectativas para reducirlas a cero y
practica la gratitud por todo lo bueno que pueda suceder.

En otras palabras, antes de dirigirte a un evento o de entrar en una
interaccion personal importante, haz un escaner mental de cualquier
expectativa que puedas tener, déjala ir de forma consciente, y cultiva una
actitud de apertura y de receptividad. Es muy posible que los resultados te
sorprendan. Muchos de mis clientes me han informado de que sus
relaciones mejoran significativamente una vez que dejan sus expectativas a

cero. jPruébalo!

Ahora que has aprendido a desapegarte de tus emociones negativas,
hablaremos de como te puedes desapegar de las emociones negativas de los

demas.

DESAPEGATE DEL DRAMA AJENO CON AMOR Y
AMABILIDAD

Una vez, estaba en la cola de cajas en Target y la mujer que tenia delante de
mi estaba siendo muy maleducada con el cajero, a quien gritaba por algo
respecto a lo que él no podia hacer nada. Se dirigia a él con una falta de
respeto absoluta y lleg6 a insultarlo. Por su parte, €l se limit6 a mirarla con
amabilidad, y a asentir y a empatizar con ella mientras seguia cobrandole
las prendas. Cuando termind, le dese6 un buen dia y ella se fue, llevandose

consigo la mala energia.



Cuando me acerqué, le dije que sentia mucho que esa mujer hubiera sido
tan maleducada con él y le manifesté mi admiracién por haber conservado
la calma y la actitud profesional. ¢Como lo habia conseguido? Me
respondio: «Reservo el derecho de admision a mi cabeza».

Excelente, ¢verdad? No se trata de la reaccion habitual. La mayoria de
las personas tienen dificultades para desapegarse, lo que causa miles de
millones de dolares en pérdidas a organizaciones de todo el pais. Hay una
solucion. Reducir la negatividad en el lugar de trabajo puede mejorar la
creatividad, la motivacion y el trabajo en equipo, al tiempo que reduce el
estrés y la rotacion de personal.b Al desapegarnos del conflicto, podemos
desconectar mentalmente y ser mas productivos, en lugar de discutir o de
darle demasiadas vueltas al asunto.”

Kristin, una de mis clientas, era madre soltera y aumento la frecuencia de
nuestras sesiones a dos veces a la semana cuando su jefe, que era muy
controlador, la acus6 de baja productividad y la puso a prueba. Kristin
trabaj0 mucho durante la terapia para asegurarse de que la ira y la
frustracion que sentia en relacién con su jefe no le acabaran costando el
empleo. Trabajamos maneras de desapegarse de forma saludable de los
comentarios de su jefe y reconocié que gran parte de la conducta de este se
debia a las presiones a las que él también estaba sometido. La guie con
ejercicios de visualizacion para que aprendiera a rodearse de una burbuja
protectora y visualizara las criticas rebotando en ella sin que pudieran
alcanzarla. Trabajamos en compartimentar algunas de las emociones que le
suscitaba la conducta de su jefe para que se pudiera concentrar y hacer el
trabajo que necesitaba hacer si queria conservar su empleo, imprescindible
para mantenerse a si misma y a sus hijos. Cuando su desempefio mejoro y

supero el periodo de prueba, inicié una intensa busqueda de trabajo. Ahora



esta en otra empresa, tiene un jefe de equipo que la apoya y gana mas
dinero.

Podemos desarrollar la habilidad de desapegarnos de los problemas de
los demas. La psicologa de la escuela de primaria a la que asistieron mis
hijas les decia que aprendieran a «ser patos» y dejaran que las criticas les
resbalaran como gotas de agua sobre las plumas. Asi, evitamos que otros
puedan decidir como nos sentimos y arrebatamos el poder a los acosadores
que quieren que reaccionemos. El objetivo de la técnica no es aprender a
soportar el maltrato o las conductas perjudiciales, sino reducir el dafio que
nos infligen. Es como soltar la cuerda en el juego de tirar la cuerda.
Desactiva el conflicto para que podamos tener la mente clara y decidir
como queremos proceder a continuacion. El desapego nos ayuda a ser
menos reactivos y promueve el buen criterio en un conflicto interpersonal.

El desapego también evita que reaccionemos impulsivamente y nos
ayuda a actuar con equilibrio y bondad. No podemos controlar los
pensamientos, las conductas, las decisiones y las acciones de los demas,
como tampoco el resultado de ninguna situacion interpersonal. Solo nos
podemos controlar a nosotros mismos. Es imposible hacer que otra persona
se porte mal. La decision es siempre del otro. Wayne Dyer, autor de El
poder de la intencion, escribio: «Como te tratan los demas determina su
karma; cémo reacciones tu, determina el tuyo».8

El desapego también es muy valioso en la crianza de los hijos. Cuando
nacio mi hija pequefia, Claudia, mi hermana mayor vino de visita. Paula es
casi catorce afios mayor que yo, tiene tres hijas encantadoras y es una
madre maravillosa. Cuando llegd la hora de acostar a Celeste, mi hija
mayor, que entonces tenia tres afios, me puse nerviosa. Queria que todo
fuera bien, pero Celeste tenia otros planes. Exploté en una rabieta de nivel

diez: se arrojo al suelo, y se puso a chillar y a patalear. Avergonzada, inicié



una absurda lucha de poder con mi hija, a la que amenacé con castigos y
envié varias veces al rincon de pensar (sin el menor éxito, claro). ;Quién
crees que gano? Exacto. Celeste. Cuarenta y cinco minutos después, tras
varios cuentos adicionales, bajé las escaleras, humillada. Paula dijo: «Ay,
pobre. Te has enfrentado a ella. Cuando explotan, lo mejor es dar un paso
atras y desapegarse».

Paula tenia razon. Pensé en la terapia cognitivo-conductual y me di
cuenta de que habia reaccionado con tanta intensidad porque pensaba que,
si mi hija tenia una rabieta, era porque yo era mala madre. Gracias al poder
de las profecias autocumplidas, me habia convertido en una madre
frustrada, impaciente y reactiva. En absoluto la madre que queria ser.

Un par de semanas después, mientras entraba en la escuela infantil de
Celeste, vi a mi amiga Laura saliendo con su hija Lindsey bajo el brazo
como si fuera un fardo. Lindsey estaba en plena rabieta: gritaba, agitaba los
brazos y pataleaba, porque no queria marcharse de la escuela. Laura se rio y
me dijo con una sonrisa: «jBuenos dias, Joyce! ;Como estas?». Estaba
totalmente calmada y serena, sin que la pataleta de Lindsey la hubiera
afectado lo mas minimo. No se habia tomado como algo personal una
conducta normal para la edad de la nifia, que es lo que yo habia hecho con
Celeste. Debia aprender de Laura y desapegarme de las rabietas de mis hijas
si queria ser una madre efectiva.

Ahora, cuando en casa o en el trabajo sucede algo que me activa
emocionalmente, hago todo lo posible para dirigir la atencion a la
respiracion y me distancio del drama. Intento observar con actitud neutra,
sabiendo que estoy bien y que lo que sea que esté sucediendo, pasara.
Practicar el desapego me permite permanecer anclada e instaurar limites sin

dejarme manipular por emociones como la culpa. Ahora que mis hijas son



adolescentes, me ofrecen innumerables oportunidades de practicar el

desapego.

0@0

Separarse de la negatividad
(5 minutos, ejercicio para toda la vida)

Se trata de un ejercicio de visualizacion. Cierra los ojos, conecta con tu
respiracion durante unos minutos y haz un escaner corporal para detectar las
zonas donde acumulas tension o energia negativa. Expulsalas con la
respiracion hasta que sientas que te has purificado. Imagina que estas
envuelto en una luz blanca y positiva, rodeado de una burbuja protectora o
detras de un escudo invisible que te separa de las emociones negativas de
los demas. Cuando estés con gente, recuerda el escudo protector y visualiza
como las palabras hirientes o la energia negativa rebotan en el escudo

mientras te mantienes a salvo. Asi podras responder desde el desapego.

PRACTICA EL DESAPEGO AFECTUOSO EN LAS
RELACIONES

Ama de modo que la persona amada se sienta libre.?

THICH NHAT HANH, lider espiritual

global, autor de El milagro de mindfulness



Desapegarse con afecto o amor no significa desconectar o no preocuparse
por los seres queridos. Significa instaurar una separacién saludable en las
relaciones que mantenemos, de modo que no intentemos controlar al otro,
sino amarlo para que se sienta libre. Cuando nos apegamos, cedemos el
poder al otro, nos aferramos a él y nos mostramos necesitados, como si
tuviera algo que necesitamos para estar completos o para ser felices. El
desapego saludable nos permite desviar la atencion del otro y centrarla en
nosotros. Actuamos y nos cuidamos de manera que reforzamos la relacion
que mantenemos con nosotros mismos. Cuando lo hacemos, nos
completamos y dejamos de necesitar a los demas, de modo que los podemos
amar de verdad. Cuando soltamos el apego egoista, podemos ofrecer amor
puro. La clave reside en que dejamos de ser responsables del otro y
pasamos a ser responsables para el otro, ademas de para nosotros mismos.

Hacia afios que Beth intentaba controlar y gestionar el consumo de
alcohol de su marido. Le administraba pruebas de alcoholemia y llamaba a
los bares para ver qué hacia. Tras unos meses en Al-Anon y de terapia, dijo:
«Ahora me doy cuenta de que no tengo por qué ir en ese tren sin frenos. He
decidido apearme». En lugar de sufrir los altibajos emocionales del ciclo
continuado de recuperacion y recaida, practicé el desapego afectuoso y
empez0 a cuidar de si misma. Asi promovio la estabilidad emocional tanto
en si misma como en sus hijos y puso fin a las peleas casi violentas que ella
y su marido mantenian de vez en cuando. Lo anim6 a seguir en el
tratamiento y dejo que asumiera la responsabilidad sobre su sobriedad, algo
indispensable para una recuperacion verdadera.

Eso no quiere decir que Beth no se preocupara por él. La analogia del
socorrista me ayudara a explicarte por qué. Los socorristas saben que
lanzarse al agua es el ultimo recurso, porque cuando lo hacen ponen en

peligro tanto su propia vida como la de la persona que se esta ahogando. Es



mejor para ambos que el socorrista le tire un salvavidas (si esta en tierra
firme o en una lancha). Durante las formaciones, los socorristas aprenden la
frase «alcanza o lanza, no vayas», para detener el impulso natural de saltar
inmediatamente al agua junto a la persona que se ahoga.

Desapegarse con amor es un antidoto excelente para evitar convertirse en
un padre o madre helicéptero, caracterizado por el intento de impedir que
los hijos experimenten cualquier tipo de dificultad. Nos tenemos que
separar de nuestros hijos lo suficiente para permitir que cometan sus
propios errores y, por lo tanto, aprendan. Ser responsable para ellos y no por
o de ellos marca la diferencia entre asegurarnos de que nuestros hijos
tengan lo que necesitan para hacer los deberes (y vivan las consecuencias si
no los hacen) y hacer los deberes por ellos. Ademas de ofrecer a nuestros
hijos una base solida, que ha de incluir apoyo y limites, debemos darles alas
para que puedan desarrollarse y vivir su propia vida. Nuestros hijos han de
tener la libertad necesaria para ser ellos mismos en lugar de vivir como
NOSOtros esperamos 0 queremos que vivan.

El desapego afectuoso puede mejorar drasticamente nuestras relaciones
personales, profesionales y de amistad. Esto significa dar a los demas la
libertad de ser quienes son y amarlos sin intentar cambiarlos ni controlarlos.
He aprendido mucho de la terapia de pareja. He visto que intentar cambiar o
controlar al otro es un impulso surgido del ego que puede perjudicar
gravemente la relacion. Practicar la aceptacion y dar al otro el espacio para
ser él mismo alivia el conflicto y consolida la relacion. A veces, es algo tan
sencillo como no decir nada cuando tu novio aparece con vaqueros
desgastados para visitar a tu abuela 0 no comentar que tu manera de cargar
el lavavajillas es mejor. En otras ocasiones, se trata de cuestiones mas
profundas, como permitir que tu pareja practique su fe tal y como quiera (o

no) hacerlo.



El desapego afectuoso también es 1til en el lugar de trabajo, donde se ha
visto que mejora la productividad y el desempefio.l? El desapego también
nos ayuda a aprender a llevarnos bien con compafieros que antes nos
irritaban.

Lo mas importante es recordar que, si para estar bien necesitamos
controlar al otro o conseguir que se comporte de cierto modo, es sefial de
que debemos practicar el desapego afectuoso y centrarnos en nosotros

mismos.

0@0

Practica el desapego afectuoso
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes cuestiones en tu diario:

e Escribe el nombre de alguien a quien intentes controlar. ; Cémo te va?
¢Como esta afectando eso a la relacion? ;Y a tu salud mental?

e ;Como te sentirias si dejaras de intentar controlar su conducta y te
centraras en la tuya? ;Echarias de menos algo de todo el drama? De
ser asi, has de centrar la atencion en ti y llenar el vacio con
actividades y practicas saludables para ti.

e Identifica tres conductas controladoras que estds dispuesto a
abandonar. Identifica tres conductas de autocuidado que vas a
potenciar. Prueba durante una semana y experimenta como el
desapego afectuoso puede facilitar la paz y el bienestar en la relacion

contigo mismo y con los demas.



Ahora ha llegado la hora de evaluar como se te da practicar el desapego. La
rueda del desapego reuine todas las habilidades que has aprendido en el

capitulo y evaltia en qué medida practicas el desapego en la actualidad.

A
&

Rueda del desapego
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un nimero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

* Negatividad interior. ;Como desconectas del miedo, de la ira, la
tristeza, la duda, la preocupacién y la ansiedad financiera? ;Las
observas con actitud neutra?

e Negatividad exterior. ;Observas las emociones de los demas y
mantienes una separacion saludable que te permita mantener la calma
y ayudar cuando sea necesario y el otro lo quiera?

e Expectativas y resultados. ;Cuan bien se te da desapegarte de los

resultados y confiar en que todo ira bien, pase lo que pase?



» Conflicto. ;Evitas el conflicto y usas el desapego para reaccionar con
una actitud considerada y compasiva?

e Dinero. ;Cuan bien se te da no asociar tu sensacion de bienestar al
dinero o a las posesiones materiales?

» Tolerancia a la incertidumbre. ; Aceptas las posibilidades infinitas y
la curiosidad ante lo desconocido para promover la espontaneidad, la
creatividad, el crecimiento y el descubrimiento?

e Tolerancia a la impermanencia. ;Hasta qué punto aceptas la
transitoriedad en este mundo en cambio constante?

e Ausencia de control sobre los demas. ;En qué medida aceptas que
careces de control sobre la salud o la felicidad de los demas y no
intentas controlarlos?

e Distanciamiento. ;Sabes dar un paso atras para ver las situaciones
con perspectiva, en lugar de hacerlo a través del prisma de tus
emociones?

e Ecuanimidad. ;Mantienes la serenidad mental y controlas el mal
humor en situaciones complicadas?

e Inteligencia emocional. ;Cuan compasivo y efectivo eres a la hora de
gestionar los procesos emocionales propios y de separarte de los
procesos emocionales de los demas?

e Tolerancia al riesgo. Este radio tiene que ver con la rueda de la salud
financiera que has completado en la introduccion. ;Puedes aceptar la
incertidumbre asociada a la toma de decisiones que entrafian la
posibilidad de pérdidas economicas? Contar con los seguros

necesarios puede ayudar a aliviar parte de tus preocupaciones.

Registra tus respuestas en la rueda del desapego (encontraras las

instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la



parte superior de la rueda. ;Eres pobre, préspero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a la negatividad interior? Dibuja en el radio
un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion,
sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones

en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.

NEGATIVIDAD
INTERIOR

O12174N02D

Ws‘% TOLERANCIA A
IMPERMANENCY

Rueda del desapego



No te preocupes por las puntuaciones. Preoctpate solo de ser honesto.
Repasa la rueda del desapego y responde en tu diario a las siguientes

cuestiones:

 Identifica los tres radios con las puntuaciones mas bajas y apunta dos
maneras de mejorar cada una de esas areas.

e ;Qué dos areas de tu vida saldrian mas beneficiadas si aplicaras un
desapego saludable? Por ejemplo, ¢como beneficiaria a tu relacion de
pareja, a la crianza de tus hijos o a la relacion que mantienes con el
dinero?

e ;CoOmo aliviaria un mayor desapego el sufrimiento emocional que

experimentas ahora?

Repite el ejercicio cada mes o cada trimestre para seguir practicando el
arte del desapego. Indica las fechas en que completas las ruedas y

archivalas para hacer un seguimiento de los cambios.

Practicar el desapego te ayudara a mantener la calma y a resolver los
conflictos durante tu camino al éxito. El desapego promueve la resiliencia y
la capacidad de superar las dificultades. En el capitulo siguiente,
descubriras la diferencia que la positividad puede marcar en tu salud

financiera.



CAPITULO
11

Positividad

Aprovecha el poder del optimismo
extremo y materializa el éxito

Podemos cambiar nuestras vidas. Podemos hacer, tener y ser
exactamente lo que deseemos. Ten el valor de vivir la vida de tus
suefios, alineada con tu visién y con tu proposito.

ROY BENNETT, escritor y lider de
pensamiento

Hace un par de afios, en una fiesta de barrio durante unas vacaciones, mi
amigo Randy me pregunt6 como iba la escritura de este libro. Suspiré y me
lamenté de que el libro que queria escribir desde hacia afios ain no se habia
hecho realidad. El también era terapeuta, asi que estoy segura de que se dio
cuenta de que si algo impedia que mi deseo se materializara era yo misma.
Me mir6 con seriedad y dijo: «Joyce, necesitas una buena charla con mi
monje».

«¢Con tu monje?», pregunté, sorprendida. «Si, con mi monje budista. Te
ayudara», respondié Randy con total seguridad.

Estoy abierta a recibir toda la ayuda que pueda conseguir, asi que llamé

al monje budista de Randy y le pedi hora. No era el monje tibetano de



cabeza rapada, ataviado con tinica y residente en un monasterio que
esperaba encontrar. Era un hombre normal, un sefior judio de unos sesenta y
tantos afios que vestia una camiseta negra y que trabajaba en el despacho de
su casa en Highland Park, un barrio pudiente del North Shore de Chicago.

Durante la charla intrascendente inicial me di cuenta rapidamente de que
estaba hablando con una de las personas mas inteligentes que hubiera
conocido jamas. Mientras hablaba con animacion y dibujaba diagramas
complejos en pequenias hojas de papel para ilustrar sus ideas sobre los
puntos de union entre la ciencia y la espiritualidad, me senti cada vez mas
llena de esperanza y de optimismo acerca de la posibilidad de que me
pudiera ayudar.

Me preguntd6 qué me habia llevado a él y me escuch6 mientras le
explicaba todos los motivos por los que mi libro no se habia materializado.
Al cabo de un rato, me interrumpio, asintio y dijo: «Tengo la respuesta que
necesitas».

Cogio otra hoja de papel y escribié algo. Senti que el corazén se me
aceleraba. Esperaba que fuera la clave que hiciera realidad mi suefio.

Me dio la hoja de papel, en la que habia escrito «DLF».

No entendia nada. Me empecé a enfadar: ¢sera una broma o qué?

«En absoluto. DLF significa “debilita la ficcion”.»

Entonces, me explicé que, para tener éxito, debia debilitar la narrativa
negativa de excusas, racionalizaciones y falta de accién que me tenia
bloqueada.

En ese momento, me comprometi con pasion a abandonar el negativismo
y a adoptar una actitud positiva. La psicologia positiva sugiere que
deberiamos actuar «como si» ya hubiéramos conseguido algo que

deseamos. De ese modo, podemos probar, ver coOmo nos sentimos y



empezar a entrenar pensamientos alineados con la certeza de que es posible
lograr ese objetivo.

Asi, aunque varios editores habian rechazado ya la idea del libro, empecé
a caminar por casa diciendo: «Soy una escritora y oradora de éxito, igual
que mi admirada Brené Brown».

Al principio, Cherilynn, mi mejor amiga, me acuso de sufrir «un brote de
optimismo psicotico», pero luego se sumo al juego. Me empezo a dejar
mensajes de voz para felicitarme por la firma del contrato de publicacion
del libro y me pregunt6 si podria acompafiarme a Nueva York, durante la
gira de presentacion de la obra. Por absurdo que pueda parecer, esta
creatividad juguetona cambio la energia que enviaba al mundo y la actitud
positiva que desprendia abrio las puertas que llevaron a que ahora tengas

este libro entre manos.

W

Undécima sesion de terapia
(20 minutos)

Durante la sesion de hoy subiremos el volumen de tu positividad. Responde

a las siguientes preguntas en tu diario:

e En caso de que tengas una narrativa interior negativa, ;como puedes
debilitar esa ficcion?
e ;Como impide esa negatividad que alcances el éxito?

e ;Como podria la positividad abrirte las puertas del éxito en la vida?

iQué emocion!



Ahora veremos cémo puedes cultivar la positividad para aumentar la

prosperidad.

PONTE GAFAS TENIDAS DE ROSA Y DA LA BIENVENIDA
A LA PROSPERIDAD

La psicologia positiva se centra en las fortalezas y las habilidades
saludables que nos permiten prosperar y tener éxito. L.os terapeutas que
adoptan la psicologia positiva se centran en las fortalezas de sus clientes y
evitan prestar excesiva atencion a sus problemas. Puedes hacer lo mismo
por ti y centrarte en lo bueno.

El optimismo consiste en ver el futuro con esperanza y confianza, y
esperar un resultado favorable. Mantener una actitud jovial emite una
energia positiva que irradia felicidad, buen humor y sentido del humor. Los

estudios demuestran que una actitud positiva nos ayuda:!

e A crecer y prosperar.
» A afrontar adversidades, pérdidas y fracasos.
e A mejorar el desempefio en el trabajo y las relaciones entre los

miembros de un equipo, lo que favorece el éxito financiero.

Segun la neurociencia, el cerebro tiende vias neuronales en funcién de
nuestros habitos y conductas. Cuando el pensamiento negativo se convierte
en la norma, pasa a ser nuestra forma de funcionamiento por defecto. Con el
pensamiento positivo y la repeticion de conductas nuevas, entrenamos al

cerebro para que tienda vias neuronales nuevas. A medida que estas se van



consolidando, el pensamiento positivo se convierte en la nueva
normalidad.?

Estas son tres maneras para dejar de pensar en negativo y empezar a
hacerlo en positivo: practicar la gratitud, actuar «como si...» y centrarte en

lo positivo para resolver los problemas.

PRACTICAR LA GRATITUD
Lo consegui todo porque practiqué la gratitud.3

OPRAH WINFREY, estrella de los medios
de comunicacion y la primera multimillonaria

afroamericana estadounidense

Brad, que era cliente mio desde hacia mucho tiempo, lleg6 a una sesiéon con
la cabeza sujeta por el halo cervical que llevaba desde que se habia roto el
cuello en un accidente de trafico. Me quedé sin palabras al ver el enorme
aparato ortopédico que llevaba para inmovilizar el cuello. Era un aro, como
una diadema, que parecia atornillado al craneo, apoyado en cuatro grandes
varas que le salian de los hombros.

Lo primero que dijo fue: «jSolo puedo dar las gracias!». En lugar de
manifestar ira contra el conductor que lo habia embestido o de centrarse en
el dolor fisico, Brad expres6 un agradecimiento profundo por haber salvado
la vida. Esta actitud le permitié centrarse en lo positivo durante el proceso
de su recuperacion.

La gratitud es mas accesible para unos que para otros. Cuando mi hija
Celeste tenia unos nueve afios, me di cuenta de que estaba empezando a
desarrollar una perspectiva de «botella medio vacia». Decia «hoy no hemos
ido al parque», en lugar de «me lo he pasado muy bien en la playa, jugando
con mis amigos». Le compré el cuaderno de pensamiento positivo No More

Stinking Thinking [No mas pensamientos apestosos], que contenia ejercicios



para enseflar a su cerebro a buscar la parte buena de cualquier situacion.
Fue de gran ayuda y un buen ejemplo para su hermana, Claudia. Cuando su
padre y yo nos separamos, Claudia escribio una redaccion para la escuela
acerca de la gratitud y de la suerte que tenia de tener un padre y una madre
que la querian y dos casas con todo lo que necesitaba.

Podemos entrenar el cerebro si adoptamos deliberadamente la costumbre
de afirmar lo positivo que hay en nuestras vidas, llevamos un diario de
gratitud, damos las gracias durante la bendicion de la mesa o decimos por
qué estamos agradecidos al término de una reunion de trabajo. En mi caso,
cuando me acuesto, hago una reflexion de gratitud y doy gracias
mentalmente por todo lo bueno que ha sucedido durante el dia. Me ayuda a
conciliar el suefio con mas serenidad.

La gratitud es una decision. He visto a personas muy prosperas
econémicamente, pero también muy desdichadas, y a personas muy felices
que practican la gratitud con muy poco. Por ejemplo, una de mis clientas lo
habia perdido casi todo por culpa de la adiccion. Su marido, que habia sido
médico, falleci6 por una sobredosis de opioides y ella perdié su propio
higado como consecuencia del alcoholismo (le tuvieron que hacer un
trasplante). Ella, que habia sido rica y pertenecido a la alta sociedad,
ademas de ser una periodista de éxito, ahora tenia una incapacidad
permanente y sobrevivia gracias a los subsidios sociales. Durante una
sesion después del Dia de Accion de Gracias, sus ojos verdes chispeaban de
gratitud porque sus dos hijos, ya adultos, habian ido a su modesto
apartamento para compartir con ella una comida sencilla. Su gratitud hizo
que se me saltaran las lagrimas.

La gratitud puede ayudar a reformular situaciones negativas de un modo
mas positivo. Por ejemplo, le estoy agradecidisima a una jefa que se nego a

ascenderme. De no haber sido por ella, jamas hubiera fundado mi propia



empresa. Ahora, en lugar de irritarme cuando alguien no confia en mi, lo
reformulo positivamente como una demostracién de que me subestima. La
gratitud te ayuda a ver que no hay mal que por bien no venga.

Los estudios han demostrado que la gratitud ofrece los siguientes

beneficios adicionales:4

e Menos depresion y menos emociones negativas.

e Mas emociones positivas.

e Mas sensacion de sentido en la vida.

* Mejores estrategias para afrontar el estrés.

» Relaciones sociales mas saludables.

e Mejor desempefio en el puesto de trabajo, lo que tiende a mejorar la

salud financiera.

Ahora que conoces el poder de dar las gracias, pongamonos manos a la obra

y expresemos gratitud.

0@0

Reformula en positivo y sé agradecido
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

La técnica de la reformulacién en positivo consiste en ver las cosas desde
una perspectiva positiva para que resulte mas facil practicar la gratitud. Es
muy potente y puede transformar tu manera de pensar.

Reformula en positivo alguna dificultad a la que te debas enfrentar

pronto. A continuacion, encontraras un par de ejemplos para empezar.



e Una dificultad inminente podria ser tener una reunién con tu asesor
bancario acerca de los saldos de tus tarjetas de crédito, que han
aumentado mucho desde la ultima reunion. Una manera de
reformularlo en positivo podria ser dar las gracias por poder contar
con el tiempo de un profesional que te ayudara a mejorar tu situacion
financiera.

e Otra dificultad inminente podria ser una reunion con tu jefe para
hablar de los objetivos de ventas que no alcanzaste el mes pasado.
Una manera de reformularla en positivo podria ser dar las gracias por
contar con un mentor y por la oportunidad de compartir tu nueva

estrategia de ventas y pedir opinion al respecto.
Abhora te toca a ti. Escribe en tu diario:

» Tres dificultades u obstaculos inminentes que identifiques. Asegurate
de que como minimo uno de ellos tenga que ver con tu vida
profesional o con tus finanzas.

e ;Por qué te resulta tan dificil?

e Ahora reformula la dificultad en positivo, identificando los beneficios

que puedes obtener de la situacion.

ACTUAR «COMO SI...»

Alfred Adler, el fundador de la psicologia adleriana, desarroll6 una técnica
terapéutica por la que los clientes actuaban «como si» ya hubieran
conseguido lo que deseaban, «como si» probaran la sensacién del logro.> El
psicologo social Daryl J. Bem dijo que actuar «como si...» nos ofrece la

oportunidad de crear historias positivas acerca de nuestras vidas y de



representar los mejores resultados posibles.% Hacer como si ya fueran reales
nos puede ayudar a superar los pensamientos negativos que pueden estar
generando resistencia.

Hace poco, durante un simposio previo a una conferencia, pedi a unos
cien aspirantes a propietarios de pequefias empresas que se presentaran
entre ellos. Conversaron un poco entre si e intercambiaron informacion
basica, como sus titulos y sus empleos actuales.

Luego, cuando hubieron desarrollado su vision profesional y empresarial,
les pedi que se volvieran a presentar «como si» ya hubieran conseguido
todo lo que deseaban.

Al principio hubo cierta resistencia y algunas risitas nerviosas, y fueron
muy pocos los que se empezaron a levantar dubitativamente. Algunos
pidieron mas instrucciones y manifestaron la preocupacion de quedar como
tontos si admitian lo que querian de verdad. Les recordé los beneficios del
pensamiento abundante y les pedi que pensaran tan a lo grande como
pudieran. jEl cielo era el limite! Ahora que habia quedado claro, todos se
levantaron y participaron. Al cabo de unos minutos, se habian metido de
lleno en sus papeles.

De repente, la sala estaba llena de inventores, escritores, personalidades y
lideres empresariales de fama mundial y con multiples galardones. Estaban
mas erguidos, hablaban con mas seguridad, sonreian de oreja a oreja y
hacian muuucho mas ruido. Al cabo de unos veinte minutos, me las vi y me
las deseé para recuperar la atencion del grupo. No querian dejar de hablar.
Era como si no pudieran volver a la version mas silenciosa y limitada de si
mismos.

Cuando comentamos el ejercicio, los participantes dijeron que los habia

ayudado a superar la incomodidad que se interponia entre ellos y lo que



querian. En sus evaluaciones, describieron el ejercicio como lo mas potente
de toda la jornada.
iTa también puedes hacerlo! Es posible que el felpudo interior se sienta

algo incomodo al principio, pero te garantizo que la diva estara encantada.

0@0

Actua «como Si...»
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Prueba a actuar «como si...» de la manera que te resulte mas comoda de las

siguientes:

e Grabate (en audio o en video, pero el video siempre es mejor, porque
te veras la cara cuando lo reproduzcas) explicandole a un ser querido
como algun «éxito reciente» ha afectado a tus finanzas. Cuanto mas
larga y detallada sea la explicacion, mejor. Asegurate de que escuchas
la grabacion una o dos veces como minimo para entrenar tus vias
neuronales en el pensamiento positivo.

e Elige a alguien en quien confies (tu pareja, tu mejor amigo, tu
psicoterapeuta...) y actia ante él o ella «como si» hubieras
conseguido tus objetivos entre uno y cinco minutos. Pidele que te

explique qué ha visto, por ejemplo, si parecias feliz y animado.

A continuacion, escribe como te has sentido durante el ejercicio. ;Cémo
te has sentido al hablar como si hubieras hecho realidad tus suefios? ;Te ha

resultado algo incomodo al principio y luego se ha hecho mas facil?



CENTRATE EN LO POSITIVO PARA RESOLVER LOS
PROBLEMAS

Las personas positivas miran mas alla de los problemas para encontrar
soluciones y centrarse en lo que funciona. En la terapia breve centrada en
soluciones, el cliente y el terapeuta se centran en lo que va bien y trabajan a
partir de ahi, en lugar de quedar atrapados en lo que no funciona. La
«conversacion sin problemas» y la «busqueda de excepciones» son dos
técnicas populares de la terapia breve centrada en soluciones que te pueden
ayudar a ser mas positivo y a estar mas orientado a las soluciones.

La «conversacion sin problemas» es una técnica en la que el terapeuta y
el cliente hablan de los aspectos de la vida del segundo que no son
problematicos. Este enfoque puede funcionar bien si te descubres, o
descubres a otros, despotricando o quejandose de un amigo, un socio, un
familiar o un equipo de trabajo. Inténtalo y observa céomo hace que la
comunicacion se vuelva mas positiva y productiva.

La «busqueda de excepciones» es una técnica en la que el terapeuta pide
al cliente que busque excepciones al problema que tiene.” Por ejemplo, si
una pareja discute con frecuencia por cuestiones econémicas, el terapeuta
les pide que piensen en algun momento en el que pudieron hablar de sus
finanzas sin discutir. En lugar de dedicar tiempo y energia hablando de todo
lo que contribuye al problema, buscar la excepcion ayuda a los clientes a
darse cuenta de que, muy posiblemente, conocen la solucion. Entonces,
pueden trabajar para repetir las conductas con las que lograron resultados
positivos.

Ahora te toca a ti.



0@0

Busca las excepciones
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e ;A qué problemas te enfrentas ahora?

e ;Puedes recordar algin momento o época en que este problema no
existiera?

e ;Qué era distinto entonces?

e ;Qué hacias distinto entonces?

e ;Pensabas distinto entonces?

e ;Qué puedes hacer distinto ahora dada esa excepcion?

AMPLIA TU ZONA DE CONFORT CON POSITIVIDAD

Ahora que usas un discurso positivo, ha llegado el momento de hacer lo que
predicas y de pasar a la accion para crear un cambio positivo en tu vida.

Tanto si se trata de participar en una reunién, de pedir un aumento de
sueldo, de solicitar tu empleo sofiado, de fundar una empresa o de decirle a
alguien lo mucho que lo quieres, la tinica manera de recibir mas prosperidad
es hacer las cosas que ahora te intimidan y te asustan, pero que te permitiran
avanzar en el camino al éxito.

Hace afios, la cadena de television ABC se puso en contacto conmigo

para rodar una pieza breve sobre la gestion del estrés que emitirian a escala



nacional. La idea me aterraba, pero como queria que mi empresa creciera,
respondi con un si entusiasta. Ironicamente, no segui ni uno solo de mis
consejos para gestionar el estrés: apenas dormi la noche anterior, me
sobrecargué de cafeina durante la mafiana y me salté mi habitual meditacion
matutina.

Cuando el productor y su equipo llegaron, lo primero que hicieron fue
retirar los muebles que con tanto esmero habia dispuesto y los apilaron en la
sala de espera, para hacer espacio para el equipo de luz y de sonido. Cuando
hubieron terminado, el productor me pregunto6 si estaba lista. «jDel todo!»,
respondi, intentando parecer tranquila. El técnico de sonido dijo: «Bueno,
por el micr6fono oigo tu corazén desbocadoy.

Me habian pillado.

La pieza consistia en una sesion falsa con un cliente falso, que en
realidad era amigo del productor. La idea era ofrecer a ese «cliente»
consejos para reducir el estrés, pero se le veia extremadamente relajado y
tranquilo. Cuando me pregunt6 qué mas podia hacer, me puse muy nerviosa
y dije: «Bueno..., incluso acariciar a un perro o mantener relaciones
sexuales pueden reducir el estrés...». El productor grité «jcorten!» y todos
nos partimos de la risa mientras comentaba que aunque ambas sugerencias
tenian su mérito, la combinacion de ambas en la misma frase quiza no fuera
una buena idea. Esto dio lugar a otra ronda de carcajadas.

El incidente me ayud6 a relajarme y a ser yo misma. Le cai bien al
productor, que me recomend0 para otros proyectos, como la oportunidad de
dirigir sesiones de terapia de grupo para los participantes en el programa de
MTYV The Real World.

UNA OVACION



Era la primera semana de mi primer curso en el instituto. Me habia dejado
en casa los deberes de ciencias y le pregunté al profesor, el sefior Sneider, si
podia entregarlos al dia siguiente. «Solo si te subes a la mesa de laboratorio
de la primera fila y cantas “Joy to the World”», respondié. Lo miré a los
ojos, sonrei y me levanté de la silla. Mientras caminaba hacia la primera fila
del aula, ahora en silencio, senti clavados en la espalda veinte pares de ojos,
la mayoria de los cuales pertenecian a alumnos a quienes no conocia aun.
Me subi a la alta mesa del laboratorio, con mi ropa inspirada en Madonna y
un lazo de rejilla clavado en el cabello mal permanentado (era 1986).
Respiré hondo y empecé a cantar a voz en grito la version de Three Dog
Night de «Joy to the World»: «Jeremiah was a bullfrog...». Mis
compaiieros de clase me ovacionaron.

Gracias a esa absurda exhibicion de wvalentia obtuve beneficios
inesperados. Dos chicas a las que no conocia se me acercaron al final de
clase, me dijeron que era lo mas valiente que habian visto jamas y me
preguntaron si queria ser su amiga (ain lo soy hoy). El sefior Sneider se
qued6 asombrado, porque al parecer hacia veinte afios que repetia el
ofrecimiento sin que nadie lo hubiera aceptado hasta entonces. Me dejo
llevar los deberes al dia siguiente y explicé la historia al claustro de
docentes. Al llegar al resto de las clases, los profesores me preguntaban si
era la chica que habia cantado en la clase del sefior Sneider. Mi actuacion
hizo que los profesores me tuvieran en cuenta y me animaran a participar en
actividades como el consejo escolar, el equipo de animadoras y el coro del
instituto.

En mi vida adulta, sigo buscando experiencias de este tipo y, tal y como
sucede con la terapia de exposicion para tratar las fobias, cada experiencia
me ayuda a ampliar mi zona de confort. Brené Brown ensefia que tener la

valentia de estar presentes y ser vistos, con todas nuestras imperfecciones,



trae multiples bendiciones. Por el camino, adquirimos confianza,
experiencia y somos capaces de mas.8

Abordar las oportunidades nuevas con positividad exige entusiasmo,
valentia y accion. No nos podemos limitar a esperar y desear. Tenemos que
hacer algo. Los estudios demuestran que emprender acciones deliberadas
para hacer realidad los objetivos profesionales conduce a una mayor
satisfaccion profesional y a un salario mas elevado.? Veamos qué vas a

hacer para ampliar tu mundo.

0@0

Terapia de exposicion
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)

Este ejercicio se basa en la desensibilizacion sistematica, una técnica de la
terapia conductual que se usa en el tratamiento de las fobias y de la
ansiedad. La idea es ampliar tu zona de confort, acostumbrandote a aquello

que te produce incomodidad. Haz lo siguiente:

e Identifica tres actividades importantes para el éxito de tu carrera
profesional en el futuro proximo y que se hallen fuera de tu zona de
confort.

e De estas tres actividades, elige una que sea especialmente relevante e
importante. ;Qué recursos y habilidades necesitas para completar la
tarea con €xito?

e Elabora un plan y establece la intencion de emprender esa actividad
en el futuro préximo. Por ejemplo, si te da miedo hablar en publico,

apuntate a un grupo de Toastmasters o a clases de improvisacion.



e Establece una fecha limite para completar la actividad y elige a

alguien de confianza a quien puedas rendir cuentas y que te ayude.

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: EL PODER DE LA
POSITIVIDAD EN LAS NEGOCIACIONES

Cree en ti y negocia para ti. Hazte responsable de tu
éxito.10

SHERYL SANDBERG, directora de
operaciones de Facebook,
multimillonaria y fundadora de
<leanin.org>

Mucha gente se sorprende al saber que puede usar la positividad como arma
durante las negociaciones. Animo a mis clientes y a las personas a quienes tutelo a
gue busquen constantemente oportunidades para crecer y promocionarse mediante
la negociacion. Cuando me explican que van a pedir un ascenso en el trabajo, les
pregunto si creen que lo conseguiran. Si me responden algo parecido a «bueno, hay
mucha competencia, asi que no creo», les digo: «No, probablemente no».
Normalmente se sorprenden, quedan desconcertados, porque saben que creo en
ellos. Sin embargo, también creo firmemente en el poder de las profecias
autocumplidas. Si anticipas un resultado negativo, propicias ese resultado mediante
conductas de autosabotaje. ¢ COmo va a creer nadie en ti si tu eres el primero que no
cree en si mismo?

Asisti a un seminario de negociacion para mujeres en la Kellogg School of
Management de la Universidad Northwestern, porque sabia que en algin momento
guerria vender mi consulta. La ponente nos animé a superar los temores y a
negociarlo todo, desde las adquisiciones mas pequefias a la compra o el alquiler de
vehiculos, pasando por los salarios y los tratos importantes.

Una de las oradoras era la sociologa que habia dirigido la investigacion de Sheryl
Sandberg para el best seller del New York Times Vayamos adelante. Su mensaje
principal era que las mujeres no negociamos y que deberiamos empezar a hacerlo.



http://leanin.org/

Como alguien que habia contratado a cientos de personas a lo largo de mi carrera
profesional, no tuve mas remedio que estar de acuerdo con ella. Cuando les ofrecen
un trabajo y un salario, las mujeres suelen decir: «Gracias por la oferta, la acepto».
Por el contrario, en mi experiencia, los hombres responden algo mas parecido a
«gracias, me lo querria pensar durante un par de dias. El salario es inferior al que
esperaba». Normalmente, vuelven y negocian un salario superior, un titulo mejor,
mas formacion o mas beneficios.

Los hombres que se afirman en el lugar de trabajo acostumbran a ser percibidos
como seguros de si mismos e inteligentes, mientras que a las mujeres que hacen lo
mismo se las considera malhumoradas, agresivas o complicadas.1l Aunque estas
variables culturales causan y refuerzan la brecha salarial entre los géneros, la
discriminacion es el motivo fundamental por el que las mujeres solo cobran setenta y
ocho céntimos por cada délar que reciben los hombres por el mismo trabajo.12* El
mundo necesita mas lideres como el director ejecutivo de Salesforce, Marc Benioff,
gue invirtio seis millones de délares en corregir las diferencias salariales por género,
raza y etnia en toda la empresa.13

Gracias a ese seminario, nunca mas volvi a pagar por un mueble archivador.
Urban Balance crecia y cada vez necesitaba mas archivadores, cada uno de los
cuales valia mil doscientos délares. A partir del seminario, cada vez que negociaba
alquileres de espacios de oficina, preguntaba si tenian archivadores con cerrojo y en
buen estado. Al propietario no le costaba nada y yo me ahorraba miles de ddlares.
Siempre que hago una compra importante, le pregunto al comercial si ese es el
mejor trato que me puede ofrecer. Entonces, leo su lenguaje corporal. Cuando
compré los muebles de jardin, negocié que me los trajeran a casa gratuitamente y
consegui que me regalaran las fundas (doscientos cincuenta doélares). Comencé a
compartir tacticas de negociacion con todos mis becarios y les ensefié a luchar por lo
gue querian.

UNA GRAN NEGOCIADORA

Antes de asistir al seminario de negociacion, me encontré con una gran
negociadora, Silvija, una joven terapeuta serboamericana a la que contraté
cuando atn estaba acumulando horas de clinica para la acreditaciéon. Como
Silvija ocupaba un cargo de nivel basico que exigia supervision y
formacion, su tarifa por hora era significativamente inferior a la de un

terapeuta acreditado y tenia dificultades para llegar a final de mes. En la



evaluacion anual, me convencié para que le pagara mas de lo que habia
pagado jamas a un terapeuta principiante. No lo olvidaré nunca. A
continuacion te explico los cinco pasos que siguio durante la negociacion.

Te animo a que hagas lo mismo.

1. Pasa a la accion. Silvija me escribio para solicitar, con educacion,
pero con mucha firmeza, una reunién conmigo como propietaria de la
empresa. Queria hablar de su primer aniversario en el trabajo y de un
posible aumento de sueldo. Todavia éramos una empresa
relativamente nueva, por lo que no llevabamos a cabo evaluaciones de
rendimiento con regularidad. Si ella no la hubiera pedido, no hubiera
sucedido. La respeté por eso.

2. Practica la gratitud. Silvija comenz6 la conversacion dandome las
gracias por haberla contratado y por las oportunidades de aprendizaje
que le habia ofrecido. Me manifesté un agradecimiento sincero por
haber contratado a una inmigrante cuya lengua materna era distinta al
inglés. Me senti respetada y valorada por ella.

3. Preparate. Cuando abordamos el tema del aumento de sueldo, quedo
claro que Silvija se habia preparado muy bien. Me dijo cuantos
clientes le habiamos derivado durante el afio y cuantas sesiones habia
llevado a cabo, con lo que me demostr6 un nivel fantastico de
retencion de clientes y de productividad. Ademas, me mostré cuantos
clientes habia aportado ella misma gracias a que se promocionaba
entre la comunidad de Europa oriental en Chicago y me recordé que
hablaba fluidamente serbio, bosnio y croata. Para terminar, me mostré
el promedio de las tarifas que pagaban las compafiias aseguradoras y
rest0 su salario, para ilustrar la gran diferencia. De este modo, me

ayudo respetuosamente a ver su trabajo desde su punto de vista.



4. Sé consciente. Con una autoestima saludable y una actitud realista,
Silvija me demostré que le podiamos pagar mas. Como era obvio que
entendia y empatizaba con los costes operativos del centro, vi que
también entendia mi posicion. Esto me ayud6 a disipar la actitud
defensiva que estaba empezando a crecer en mi.

5. Permanece presente. Esta fue la bala de plata. Le expliqué a Silvija
lo mismo que ya habia explicado a docenas de terapeutas antes que a
ella acerca de por qué el rango salarial era el que era, y por qué el
moderado aumento de sueldo que le ofrecia era adecuado. Aunque, en
el pasado, llegados a este punto, casi todo el mundo me daba las
gracias y la negociacion llegaba a su fin, Silvija permaneci6 en el
presente. Fue como si el tiempo se ralentizara mientras seguiamos
sentadas e incomodas. Podia oir el tictac del reloj del despacho
mientras me miraba con sus ojos verdes, grandes e inteligentes, y supe
que sabia que le podia pagar mas, teniendo en cuenta lo valiosa que
era para la organizacion. Mantuvo la cabeza erguida, consciente de lo
que valia y manteniendo su posicién con profesionalidad. Al final, no
pude con la presion y le ofreci mas de lo que jamdas habia pagado a
nadie en su posicion. Silvija me dio las gracias profusamente y ambas

salimos de la reunioén sintiéndonos afortunadas.

Siete afios después, Silvija era la directora clinica de uno de los centros
de Urban Balance y ganaba mucho mas que el salario que habia negociado
conmigo anos antes.

Cuando me empecé a preparar para vender la empresa, segui el ejemplo
de Silvija. También identifiqué en qué areas estaba dispuesta a ceder y
cuales eran irrenunciables. Esto me ayudé a mantenerme firme durante las

ultimas fases de la negociacion, cuando me pidieron que conservara parte



de la responsabilidad financiera. Aunque me hubiera podido costar la

operacion, me mantuve en mi posicion y consegui lo que queria.

MEJORA TU SATISFACCION LABORAL

El siguiente ejercicio te ayudara a identificar areas que necesitas mejorar o
negociar en tu trabajo. Tanto si trabajas para otro como si eres autbnomo o
empresario, la rueda de la satisfaccion laboral evaluia el nivel actual de
bienestar en tu puesto de trabajo e identifica las areas con margen de mejora
o de negociacion.

Aunque creas que la negociacion gira sobre todo en torno al salario o a
las tarifas, esta rueda abarca todas las maneras en que te puede beneficiar la
negociacion. Te resultara util a la hora de preparar evaluaciones de
desempefio 0 cuando quieras cambiar de trabajo y compares ofertas. Si
ahora no trabajas, haz el ejercicio pensando en tu empleo mas reciente o
como base para negociar futuras ofertas de empleo. Si eres autonomo o
empresario, esta herramienta te puede ayudar a identificar y a evaluar areas
de baja satisfaccion que puedas mejorar negociando tarifas mas elevadas,
mejores precios de tus proveedores o contratistas, paquetes de beneficios,

etcétera.

Rueda de la satisfaccion laboral
(20 minutos)

Fecha:




Observa que al final de cada radio cuentas con lineas donde apuntar los
pros y los contras de tu situacion laboral actual respecto a cada radio. A
continuacion, puntda tu respuesta a cada pregunta con un numero segun la
siguiente escala:

pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

» Salario y tarifas. Apunta en las lineas correspondientes a este radio el
importe total de la compensacion que recibes, incluyendo el salario,
las tarifas, las comisiones y las bonificaciones. ;Cuan prdspera es tu
compensacion actual?

e Atencion sanitaria. Enumera los beneficios de la asistencia sanitaria,
como revisiones médicas y planes de salud oftalmol6gica y dental,
cuentas de ahorros para gastos sanitarios y otros beneficios, como el
acceso a un gimnasio. ;Como son tus beneficios sanitarios?

e Jubilacion. Escribe los beneficios de jubilacion que disfrutas en la
actualidad, como la capacidad para invertir (no cuanto has invertido)
en planes de jubilacion no contributivos o contributivos. ;Como
puntuas tus beneficios asociados a la jubilacion?

e Tiempo libre. ;De cuanta flexibilidad dispones para tomarte tiempo
libre, tanto si es remunerado como si no? ;Cuanto tiempo dispones
para vacaciones, estar de baja u otras ausencias? ¢Eres prospero o no
en lo relativo a tomarte tiempo libre?

* Propiedades e intereses. Escribe acerca de tu capacidad para

convertirte en socio o propietario, adquirir acciones o tener otro tipo



de interés econdomico en la organizacion donde trabajas. ¢Cdémo
valoras tu capacidad de adquirir propiedades o intereses?

Placer. Apunta qué facetas de tu trabajo te gustan o no. ;Qué
puntuacion te das en términos de obtener placer y disfrute en tu
trabajo?

Sentido. ;Qué aspectos de tu trabajo tienen sentido para ti y te
satisfacen a un nivel profundo? ¢Cuan préspero eres en lo que se
refiere a encontrar sentido a tu trabajo?

Congruencia. Haz una lista de tus dones y talentos unicos, tus valores
nucleares y tu mision en el mundo. ;Eres congruente contigo mismo
en tu trabajo?

Equilibrio personal-laboral. Apunta y valora cuales son los aspectos
mas y menos flexibles en tu situacion laboral actual. Esto incluye la
posibilidad de teletrabajar, la flexibilidad horaria, el equilibrio entre la
vida laboral y la personal, el tiempo que inviertes en ir y venir del
trabajo o la proporcion de viajes de trabajo.

Aprecio. Enumera las maneras en que se reconocen tus esfuerzos y
tus logros, como las palabras de aprecio, el puesto laboral que ocupas,
las recompensas o los privilegios especiales que disfrutas. ;Hasta qué
punto sientes aprecio y reconocimiento en tu trabajo?

Crecimiento profesional. Apunta las oportunidades de crecimiento
profesional de las que disfrutas ahora, como mentorizacién, formacion
continuada u otras oportunidades de aprendizaje. ; Cuan prospero eres

en lo que concierne a las oportunidades para el desarrollo profesional?

Conexion con tus colegas. Anota en qué medida tu trabajo promueve,
0 no, la colaboracion, el apoyo social y la sensacion de pertenencia.

¢Sientes conexion con tus colegas?



Registra tus respuestas en la rueda de la satisfaccion laboral (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a negociar el salario o las tarifas? Dibuja en
el radio un punto junto al numero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las

puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.

SALARIO
¥ TARIFAS

SENTIDO




Rueda de la satisfaccion laboral

Escribe en el extremo de cada radio qué es lo mas importante para ti en

cada una de las categorias. El ejemplo de rueda de la satisfaccion laboral te

dara algunas ideas.
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Ejemplo de rueda de la satisfaccién laboral



En este ejemplo, las dos depresiones mas pronunciadas corresponden a
las areas que valoran el equilibrio personal-laboral y lo relativo a
propiedades e intereses. Estas serian las areas en las que habria que mejorar
0 negociar.

Una vez que hayas terminado tu rueda, responde a las siguientes

preguntas en tu diario:

e Para comprobar tu nivel de satisfaccion global con el trabajo, suma las
puntuaciones de todos los radios y divide el total entre doce. ;El
resultado se acerca mas al rango de pobreza o al de prosperidad?

e ;Cuales son las tres puntuaciones mas bajas, o las depresiones mas
pronunciadas, en tu rueda?

e ;Puedes negociar y mejorar esas facetas en tu puesto de trabajo
actual? ;Puedes mejorarlas ti mismo de algiin modo?

e ;Puedes conseguir mas prosperidad en tu puesto de trabajo actual o
necesitas hacer algiin cambio? Pon por escrito lo que piensas y disefia
un plan de accion al respecto. Incluye detalles acerca de como seria tu

situacion ideal.

Repite el ejercicio como minimo cada seis meses, para seguir luchando
por ti. Cuanto mas lo trabajes, mejor se te dara. Indica las fechas en que
completas las ruedas y archivalas para hacer un seguimiento de los

cambios.

Has hecho un trabajo excelente. Ahora concluiremos el capitulo con una

nota positiva. La rueda de la positividad retine todas las habilidades que has



aprendido a lo largo del capitulo y evalia en qué medida aplicas la

positividad a tu vida.

Rueda de la positividad
(20 minutos)

Fecha:

Puntua tu respuesta a cada pregunta con un numero segun la escala

siguiente:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Prdspero

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

» Psicologia positiva. Es la medida en que te centras en las fortalezas y
los dones que te permiten, y permiten a los demas, prosperar y tener
éxito. ¢Qué puntuacion te das en lo que se refiere a ver la botella
medio llena?

e Debilitamiento de la ficcion. Consiste en identificar y superar las
excusas o las narrativas negativas que te cuentas a ti mismo y que se
interponen entre ti y el éxito que mereces. ;Se te da bien debilitar la
ficcion?

e Gratitud. ;Expresas agradecimiento y aprecio? ;Cuanto tiempo

dedicas a reflexionar sobre los motivos que tienes para estar



agradecido?

e Reformulacion positiva. ;Qué puntuacion te otorgas en lo relativo a
buscar las partes positivas de cualquier situacion?

e Alegria. ;Muestras felicidad, alegria, sentido del humor y buen
humor? ;Como te valoras en lo que se refiere a emitir energia
positiva?

e Optimismo. Consiste en ver el futuro con esperanza y seguridad, en

esperar resultados favorables. ; Cuan optimista eres respecto al futuro?

e Pasion. ;Llevas dinamismo a lo que haces? ;Eres apasionado en lo
que respecta a ser positivo?
e Valor. Significa hacer las cosas que te asustan y ampliar tu zona de

confort. ;§Qué puntuacion te das en lo que se refiere a ser valiente?

e Accion. ;ldentificas oportunidades y emprendes acciones para

aprovecharlas? ; Cémo te puntuias en lo relativo a «pasar a la accion»?

e Creatividad. Implica usar la energia positiva para desarrollar
pensamientos, ideas o innovaciones originales. ;Qué puntuacion te
concedes en creatividad?

* Orientacion a las soluciones. Significa centrarse en el desarrollo de
las fortalezas y en encontrar soluciones en lugar de hablar de los
problemas. ;Cuan orientado a las soluciones estas?

e Negociacion. ;Se te da bien luchar por ti mismo en el trabajo y en tu
vida financiera para conseguir acuerdos en los que todas las partes

salgais ganando?

Registra tus respuestas en la rueda de la positividad (encontraras las

instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la



parte superior de la rueda. ;Eres pobre, préspero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a adoptar una psicologia positiva? Dibuja en
el radio un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A
continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las

puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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Rueda de la positividad



Todos necesitamos un poco mas de positividad en nuestras vidas. Repite
el ejercicio cada mes o cada trimestre, y sigue desarrollando tu positividad.
Apunta la fecha en la que has completado la rueda y archivala para poder
consultarla en el futuro.

Responde en tu diario a las siguientes preguntas:

e Identifica las depresiones mas pronunciadas de la rueda, que
corresponden a las areas con las puntuaciones mas bajas. ;A qué crees
que se debe?

e ;Como mejoraria tu vida personal si trabajaras esas areas? ;Y tu vida
profesional? ;Y la financiera?

e ;Qué tres acciones puedes emprender para mejorar cada una de esas

areas?

iPuedes hacerlo! {Vamos! jHurra! ;Se nota mucho que fui animadora en

el instituto?

Ahora que vibras de positividad, te ensefiaré cémo no permitir que nada ni

nadie te detenga.



CAPITULO
12

Resiliencia

Transforma la adversidad en una opulenta
oportunidad

La mayor gloria no radica en no caer nunca, sino en levantarse tras
cada caida.

RALPH WALDO EMERSON, poeta y
filésofo del siglo XIX

Cuando mi socia se fue sin avisar, las palabras de mi antiguo jefe, Bill
Heffernan, fueron un gran consuelo: «Te acaban de hacer un regalo
inmenso». No entendia del todo lo que habia querido decir, pero esperaba
que acabara saliendo algo bueno de tanta pérdida y dificultad.

Los meses siguientes fueron de los mas dificiles de mi vida. Sentia que
cargaba con el peso del mundo a mis espaldas, pero, a pesar de ello, dia tras
dia me levantaba, ponia un pie delante del otro y me enfrentaba a
acreedores o a empleados preocupados. A medida que pasaba el tiempo, me
iba sintiendo mejor y mas segura de las decisiones que tomaba, e infundia
fuerza y esperanza en mi personal. Fue como una metamorfosis: me
desprendi de la piel de una version mas pequefia de mi misma, desplegué

las alas y alcancé mi mayor potencial. Antes sentia que necesitaba la



seguridad de un copiloto; ahora estaba aprendiendo a volar en solitario. Y
con ese conocimiento llegaron una libertad y una seguridad nuevas.

Aunque, vista desde fuera, mi vida era menos que ideal, interiormente me
sentia mucho mas capaz. La escritora Rita Mae Brown afirmé: «Las
personas son como bolsitas de té. Uno nunca sabe lo fuertes que son hasta
que estan en agua hirviendo».! Superar aquella dificultad empresarial me
dio la confianza de saber que podria afrontar lo que fuera que la vida me
trajera.

Por fin entendi lo que Bill queria decir con lo del regalo. El habia
superado cuatro tandas distintas de tratamiento contra el cancer a pesar de
que, tras el fracaso de la tercera, le habian advertido de que, quiza, habia
llegado el momento de dejar de buscar una cura y de iniciar los cuidados
paliativos. Esa experiencia le ha otorgado una claridad extraordinaria acerca
de lo que importa y lo que no en la vida. Dedica mucho tiempo a disfrutar
de su familia e inspira a otros a perseverar ante la dificultad. Es una de las
personas mas fuertes que conozco.

Practicar mindfulness me ha ayudado a seguir trabajando la resiliencia y
hacer yoga me ha ensefiado que, si una postura me resulta incomoda, puedo
usar la respiracion para perseverar hasta que la incomodidad pase. Como
resultado, salgo de la sesion mas flexible, equilibrada, fuerte y capaz de
soportar esa posicion la proxima vez.

Un dia, un oficial de la Marina vino al estudio y me comentd que en el
Ejército también hacen yoga, pero que no lo llaman asi, sino entrenamiento
de resiliencia. Cuando lo oi, empecé a prestar todavia mas atencién a como
puedo usar el yoga para desarrollar la resiliencia, ir mas alla de las voces
autolimitantes y estar dispuesta a caer una y otra vez para conseguir algo

que antes me parecia imposible.



¢Conoces la postura del cuervo en yoga? Es una posicion de equilibrio
sobre los brazos en la que te pones a cuatro patas con las manos apoyadas
en la esterilla a la altura de los hombros. Entonces, llevas las rodillas hacia
los triceps, desplazas el peso del cuerpo sobre las yemas de los dedos,

levantas la pelvis, flexionas las rodillas y levantas los pies del suelo.

Postura del cuervo

Es una postura complicada que exige mucha fuerza y equilibrio. La
primera vez que la intenté, me resulté imposible. Asi que, durante afios,
cuando habia que hacerla en una sesion de yoga, pensaba que no podia
hacerla y adoptaba la postura del nifio, que basicamente equivalia a

rendirme y a descansar en posicion fetal sobre la esterilla.



Un dia me dije: «Me estoy limitando a mi misma. Tengo que practicar lo
que predico».

Asi que lo intenté, poniendo una pierna sobre un brazo y luego la otra.
Entonces, hice trampa y me incliné con las rodillas sobre los brazos,
mientras mantenia los pies en la esterilla. A continuacion, lo intenté de
verdad y di con la nariz en el suelo unas cien veces. Al cabo de un par de
meses, lo consegui. Ahora la puedo mantener durante muy poco tiempo,
pero la hago.

El ejercicio me ensefio a probar, a darme permiso para fracasar y caer, a
levantarme y a seguir probando hasta superar mis limitaciones
autoimpuestas. Caer es una parte necesaria del aprendizaje y la sensacion
que se tiene al conseguirlo al fin es fantastica. Ahora soy mas fuerte gracias

a lo que he tenido que pasar. Estoy lista para el siguiente reto.

W

Duodécima sesion de terapia
(20 minutos)

jHemos llegado a la ultima sesion! Todas las habilidades que has adquirido
desde que hemos empezado a trabajar juntos promueven la resiliencia. Hoy
me gustaria que pensaras en una dificultad importante a la que te hayas
enfrentado en el pasado y que hayas superado con éxito. Luego, responde a

las siguientes preguntas en tu diario:

e ;Como superaste esa dificultad?

e ;Qué aprendiste de ello?



e ;Como te puede ayudar lo aprendido a desarrollar tu fortaleza

financiera?

El trabajo de introspeccion que estas haciendo es importantisimo.

Enhorabuena.

LA RESILIENCIA ES ESENCIAL PARA EL EXITO Y YA
TIENES LA BASE

Ni la educacion, ni la experiencia ni la formacién. Lo que define
quién tiene éxito y quién fracasa es el nivel de resiliencia de cada

uno.2

DIANE COUTU, Harvard Business Review

La resiliencia es la habilidad de comprometerse plenamente con la vida,
reponerse de las dificultades y aumentar la capacidad de prosperar en el
futuro. La resiliencia nos ayuda a recuperarnos tras la adversidad y a salir
reforzados de la experiencia.

Sin resiliencia, es mas facil que nos rindamos y obstaculicemos el éxito.
En mi consulta, estos son los clientes que dicen cosas como «no puedo
hacer nada para solucionarlo», «ya lo intenté una vez y no sirvio de nada,
«creo que estoy destinado a estar solo para siempre» 0 «mi idea de negocio
fracas6 y ahora estoy atrapado en un empleo que detesto». A no ser que
examinemos y cambiemos estos sistemas de creencias falsas, fracasaremos
en nuestra empresa.

La resiliencia es clave para tener éxito en el trabajo y en la vida. Los

talleres de resiliencia son los cursos de formacion corporativa mas



demandados de todos los que ofrezco. La investigacion ha hallado

relaciones positivas entre la resiliencia y los resultados siguientes:

e Mejor desempeifio laboral (lo que influye en tu salud financiera).3
e Salud mental positiva.*

e Mayor satisfaccién vital.”

e Longevidad.5

En mi consulta, he descubierto que uno de los grupos de personas con
mayor resiliencia son los adictos en recuperacion. Me encanta trabajar con
ellos, porque su resiliencia es una fuente constante de asombro y de
inspiracion. He visto a clientes que han perdido su matrimonio, su empleo,
su dinero, su salud y practicamente todo lo que tenian y que luego se han
recuperado y construido una vida llena de salud, amor y prosperidad. Lo
consiguen aplicando todas las habilidades que ya has aprendido en este

libro y que se ha demostrado empiricamente que facilitan la resiliencia.

Abundancia. El pensamiento abundante nos abre a ver posibilidades y
soluciones cuando nos enfrentamos a dificultades. Nos ayuda a adoptar un
espiritu de cooperacién y de trabajo en equipo que promueve la resiliencia.”
Ser conscientes de lo mucho que valemos nos recuerda que nos merecemos

la grandeza.

Toma de conciencia. Ser mas conscientes tanto de nosotros mismos Como
de los demas nos ayuda a adaptarnos mejor y a superar las situaciones

estresantes.8

Responsabilidad. Asumir la responsabilidad que nos corresponde en los

acontecimientos negativos que puedan acaecer, practicar el perdon y dejar ir



cuando lo que sucede escapa a nuestro control nos ayuda a avanzar con

resiliencia.?

Presencia. Permanecer presente, con mindfulness, reduce los pensamientos
negativos y la rumiacién, lo que mejora nuestra capacidad para

recuperarnos y sobreponernos a elementos EStFESOFES.lo

Esencia. Una autoestima saludable nos permite gestionar las dificultades
con asertividad. La humildad nos hace mas fuertes emocionalmente ante el
feedback negativo. Contar con una actitud espiritual que incluya una nocion
de sentido trascendente o de proposito vital profundo promueve la

resiliencia.ll

Autoestima. Practicar la autocompasién nos ayuda a no avergonzarnos
cuando fracasamos.!? Autocuidarse consiste en asegurarnos de que
dormimos lo suficiente, comemos bien y hacemos ejercicio fisico, lo que

promueve la fortaleza fisica y emocional.13

Vision. Planificar (también los aspectos financieros) nos ayuda a superar las

dificultades porque estamos més preparados.14

Ayuda. El apoyo social mejora nuestra salud psicologica y aumenta nuestra

resiliencia.l®

Compasion. La compasion nos permite sentir emociones positivas incluso

en situaciones complicadas.16

Desapego. El desapego nos permite conservar la energia para los momentos
en que la necesitamos, especialmente cuando nos topamos con
dificultades.1” La inteligencia emocional nos ayuda a responder mejor ante

situaciones estresantes y a gestionar las emociones de un modo saludable.18



Positividad. Las emociones positivas promueven pensamientos positivos,
relaciones fuertes y mentalidades flexibles; todo ello fomenta Ia
resiliencia.l® La gratitud nos ayuda a adaptarnos a las situaciones y a
afrontar el estrés.?? Pensar en positivo y pasar a la accién nos ayuda a

perseverar y a seguir adelante.

Ahora que cuentas con todo lo necesario para ser fuerte emocionalmente,
veamos como la resiliencia puede trascender cualquier situacién que la vida

te presente.

RESILIENCIA PARA SUPERAR EL MIEDO ANTE
OBSTACULOS QUE NOS ASUSTAN

Cada vez que te detienes y miras el miedo a los ojos, te haces mas
fuerte, mas valiente y mas seguro. Te puedes decir a ti mismo: «He
superado este horror. Puedo enfrentarme a lo que sea que esté por
venir».21

ELEANOR ROOSEVELT, diplomaética,

activista y primera dama de Estados Unidos

Hace unos afios, mi marido Jason me llevo de acampada al Parque Nacional
Theodore Roosevelt, en el oeste de Dakota del Norte. Me desperté en plena
noche para ir a los aseos de la zona de acampada, que estaban en la otra
punta de un campo abierto, a unos noventa metros de distancia. Mientras
caminaba, vi entre las sombras lo que me pareci6é un arbusto. De repente, el
arbusto se levant6. Era un bisonte. Estaba a unos seis metros de mi,
pateando y resoplando.

El parque estaba sembrado de carteles que advertian a los visitantes de
que no nos acercasemos a los bisontes, porque pesan entre cuatrocientos

cincuenta y quinientos kilos y pueden superar los sesenta kilometros por



hora a plena carrera. Lo que no te decian era qué hacer si te encontrabas con
uno delante de ti, mirandote furioso porque lo habias despertado.

Me espabilé del todo en una fraccion de segundo. Se me habia erizado
todo el vello del cuerpo. Me congelé y dejé de respirar. No estaba segura de
si debia permanecer quieta o intentar correr hasta los aseos, que atn estaban
a unos quince metros de distancia.

Cuando me di cuenta de que detras de €l habia otro bisonte, supe que
estaba en peligro de verdad. Me quedé inmdvil, porque temia que, si salia
corriendo, se asustaran y me persiguieran. Asi que respiré hondo, me centré
en estar presente y conecté con mi intuicion. Mantuve el contacto visual con
ellos y empecé a deslizarme hacia atras lentamente, en direccion a los aseos
y moviéndome con lentitud, pero preparada para salir pitando si era
necesario. Parece que les gust6 que me fuera y me siguieron con la mirada
hasta que llegué al edificio.

Una vez a salvo, solté un enorme resoplido de alivio. Antes de salir de
los bafios, miré desde la puerta y vi que seguian alli, en pie, a la luz de la
luna. Me mantuve tan lejos de ellos como me fue posible y volvi a la tienda
por una carretera, con la esperanza de que ningun bisonte hubiera decidido
dormir sobre el asfalto.

Cuando llegué a la tienda, desperté a Jason y le expliqué lo que me
acababa de pasar. Los ojos se le salieron de las orbitas y la expresion de su
rostro me dijo que habia corrido un peligro de muerte. Pero como sobrevivi,
fue una experiencia genial. Ademas, me llevo a pensar en la respuesta de
huida, lucha o paralisis.

Como seres humanos, estamos programados para responder ante los
estresores huyendo, luchando o quedandonos inmoviles. Estas reacciones
son respuestas inconscientes y rigidas ante el miedo y, por lo general, ni son

optimas ni promueven el crecimiento positivo o la evolucién. Podemos usar



recursos internos, como la presencia, el desapego del miedo y el
pensamiento positivo, para acceder a la intuicion y activar procesos
conscientes de resolucion de problemas y de toma de decisiones para elegir
respuestas mas adaptativas, lo que nos hace mas resistentes a la hora de
afrontar acontecimientos estresantes.

La flexibilidad cognitiva es la capacidad de sopesar varias posibilidades
(lo opuesto al pensamiento rigido, que nos hace creer que solo disponemos
de dos opciones) y promueve la resiliencia ante situaciones muy
estresantes.?? La estructura de los rascacielos permite que se muevan si
hace mucho viento; son flexibles para evitar que se derrumben ante la
presion. Podemos elegir ser flexibles, fluidos, abiertos y creativos para
adaptarnos y responder ante las dificultades que nos presente la vida.

Enfrentarnos al miedo con resiliencia puede producir resultados
positivos. Los estudios han demostrado que las personas que se enfrentan a
sus miedos y a factores estresores demuestran mas motivacion para
esforzarse a la hora de resolver problemas y crecer, y tienden a presentar un
desempefio mds elevado.?? Las dificultades también promueven el

descubrimiento personal y el crecimiento.

BISONTES EN EL MUNDO PROFESIONAL

Tuve la oportunidad de aplicar lo que habia aprendido con la experiencia de
los bisontes durante uno de los momentos mas aterradores que vivi como
empresaria. Durante muchos afios, Urban Balance habia tenido un problema
de acreditacion con una importante compaifia aseguradora. Cuando
solicitamos trabajar con ella como centro, se equivocaron y asociaron el
nombre y el numero de identificacion fiscal de Urban Balance a mi contrato
personal. Después de dos afios de llamadas telefonicas, cartas y correos

electrénicos, atn no lo habian corregido. Al final, cometi el error de



rendirme, aunque sabia que el contrato no era correcto. Lo hice por cierta
desesperacion, ya que sus clientes representaban el 20% de nuestra
actividad.

Entonces, recibi la temida llamada de su equipo de gestion de riesgo.
«Joyce, segin nuestro registros, el lunes viste a cuarenta y ocho clientes.
Tenemos que hablar», dijeron. Se me helo la sangre. Aunque distintos
terapeutas acreditados se habian hecho cargo de distintas sesiones, su
sistema reflejaba que todos los clientes se habian reunido directamente
conmigo. Imaginé que me acusaban de fraude, que me quitaban Ia
acreditacion y que mi negocio se hundia. El miedo y la vergiienza me
paralizaron. Se habia activado la respuesta de paralisis.

Lo primero que pensé fue en dimitir para que el problema desapareciera.
Sin embargo, eso hubiera dejado a cientos de clientes con la obligacion de
pagar de forma privada si querian seguir con sus terapeutas y la empresa
sufriria aun mas de lo que sufria entonces. Esa hubiera sido la respuesta de
huida.

También pensé en llamar a un abogado y que me acompafiara durante la
llamada. Hubiera sido una respuesta de lucha, cuando enfrentarme a una
importante compafiia aseguradora hubiera sido como intentar enfrentarme a
un bisonte.

Asi que decidi usar la presencia para anclarme y desapegarme del miedo
y pedi ayuda a mi gestor y contable para enfrentarme a la situacion.

Antes de la llamada, me tendi en posicion fetal en el sofa de mi consulta
e intenté meditar. Aunque me preparaba para lo peor, intentaba adoptar una
postura neutra para no ponerme a la defensiva. Durante la llamada, expliqué
honestamente lo que habia sucedido. Mi gestor fue de gran ayuda y medi6
en la discusion que siguié. Me quedé estupefacta cuando respondieron con

un «tu centro ha ofrecido un servicio excelente a muchos de nuestros



clientes que han querido ver a un psicologo de nuestro cuadro médico.
Gracias. Solucionaremos el tema de las credenciales».

jCaramba! jMenudo alivio! Esta experiencia también me ayudo a crecer,
porque aprendi que jamas de los jamases volveria a trabajar con nada ni
nadie que no cumpliera estrictamente la normativa contractual del tipo que
fuera. Jamas. También me proporcion6é una pauta a la hora de abordar

situaciones complicadas en el futuro:

e Resiste la respuesta inmediata de huida, lucha o paralisis.
e Busca ayuda y consejo en tu red de apoyo social.
e Emplea estrategias del mindfulness para serenar la mente y promover

un ambiente relajado y colaborativo en el que resolver los problemas.

i Tt también puedes hacerlo!

0@0

Senaliza el campo de minas
(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Para empezar, piensa en algin momento en el que te enfrentaras a una gran
dificultad y la superaras gracias a que te habias preparado para ella. Pues
bien: usaste una técnica que la terapia breve centrada en soluciones conoce
como «sefializar el campo de minas».

¢Quieres probar? Solo tienes que identificar alguna situacion complicada
o estresante en el futuro préximo y pensar proactivamente en qué
estrategias de afrontamiento puedes usar para superarla con éxito.

Yo lo hago con frecuencia y llego al punto de sefialar en el calendario

épocas del afio que sé que me pueden resultar estresantes. Por ejemplo,



como madre de dos hijas en edad escolar, septiembre, diciembre y mayo
son de los meses mas ajetreados del afio, asi que evito sobrecargar la agenda
con cuestiones de trabajo y reservo un tiempo adicional para cuidarme.
Desde un punto de vista financiero, los meses de diciembre y de agosto son
los mas bajos en la consulta, lo que me provocaba ansiedad economica
hasta que lo identifiqué y empecé a prepararme para ello y a programar mis
vacaciones en esas mismas épocas, aprovechando que los clientes no iban a
venir igualmente.

Haz el siguiente ejercicio en tu diario:

* Piensa en la semana o el mes que tienes por delante e identifica y
anota tres acontecimientos que anticipes que seran estresantes.
Asegurate de que como minimo uno de ellos tenga que ver con tus
finanzas, como pagar la hipoteca o revisar tu presupuesto mensual.

e Para cada situacién futura que hayas identificado, escribe tres
estrategias que te hayan ayudado a superar situaciones semejantes en
el pasado. Por ejemplo, quiza saliste a correr antes de pagar las
facturas o te premiaste quedando con amigos después de haberlo
hecho.

e A continuacion, reserva tiempo para esas actividades de afrontamiento

antes o después de la situacion estresante.

jEnhorabuena por entrenar la resiliencia!

MEJORA TU SALUD FINANCIERA: DESARROLLA TU
FORTALEZA ECONOMICA




Cuando hablo de fortaleza econ6mica, me refiero a la capacidad de reponerte
después de un acontecimiento financiero adverso, como perder el trabajo, afrontar
un gasto inesperado, una bajada de trabajo, una recesion, una pandemia o la
pérdida de dinero en una inversion. Segun el experto financiero Dave Ramsey, gozar
de buenas finanzas es como construir una casa. Hay que contar con unos cimientos
sélidos (por ejemplo, un fondo para emergencias, poca o ninguna deuda), para evitar
gue alguna tormenta (acontecimiento adverso) la pueda derribar.24

La capacidad de recuperarse de un tropiezo econOmico es directamente
proporcional a la salud financiera previa al suceso. Segun un informe de 2017, el
39% de los estadounidenses carecen de ahorros de ningun tipo y el 57 % cuenta con
ahorros inferiores a los mil délares.25 Eso significa que dos tercios de la poblacién
estadounidense carecen de fortaleza financiera y no podrian resistir una dificultad
econdmica severa, como la que sufrieron muchos durante la pandemia de COVID-
19. Si tienes poco dinero ahorrado, estas muy endeudado o no te has fijado un
presupuesto, necesitaras mucho mas tiempo para recuperarte de un acontecimiento
asi. Adopta los pasos siguientes si quieres desarrollar tu fortaleza financiera.

¢ Fijate un presupuesto.

e Mantén una proporcion de endeudamiento e ingresos reducida.

e Vive por debajo de tus posibilidades y limita el gasto discrecional para poder
ahorrar dinero.

¢ Instaura un fondo de emergencia.

e Amortiza la deuda que tengas pendiente.

e Mantén tu estrategia de inversion (no saques fondos en plena recesion).26

Los asesores financieros acostumbran a recomendar contar con ahorros
suficientes para cubrir entre tres y seis meses de gastos para superar momentos
dificiles. Lo puedes conseguir progresivamente, reduciendo los gastos variables y no
esenciales. Valora la posibilidad de programar una transferencia automatica a tu
cuenta corriente o haz una aportacion mensual a tus fondos de inversion. Lee libros
como El factor latte: por qué no necesitas ser rico para vivir como rico, de David
Bach y John David Mann, o Tranquilidad financiera, de Dave Ramsey, donde veras
gue ahorrar pequefias cantidades, como el precio de un café con leche (latte), puede
mejorar significativamente la situacion financiera a lo largo del tiempo.

Deberias mantener los ahorros en forma liquida, ya sea en cuentas de ahorro, el
mercado monetario o depdsitos a corto plazo, para poder acceder a ellos rapida y
facilmente si los necesitas. Una vez que cuentes con eso, puedes pensar en invertir
a mas largo plazo y, por ejemplo, abrir un plan de jubilacion, un fondo de estudios o
comprar una vivienda y amortizar la hipoteca lo antes posible. Puedes diversificar las




inversiones vy, asi, aumentar tu fortaleza econémica. Por ejemplo, si inviertes todos
tus ahorros en tu vivienda, no tendrds demasiadas opciones financieras si el
mercado inmobiliario se hunde. Por el contrario, si ademas de invertir en la compra
de una vivienda también cuentas con fondos de inversiobn o depésitos a plazo,
dispondras de recursos durante una posible crisis inmobiliaria. Es buena idea
asegurarse de que las inversiones estén alineadas con tus valores, por lo que valora
la inversion con responsabilidad social: invertir en empresas orientadas a la
sostenibilidad medioambiental, por ejemplo. Asi contribuiras a la fortaleza de la
comunidad global.

Otra manera de promover la fortaleza financiera es cultivar el capital humano y
social.27 El capital humano es el conjunto de conocimiento, habilidades, experiencias
y otras cualidades que puedes ofrecer a empleadores potenciales. Por cierto, eso
incluye tu salud, porque afecta a tu capacidad para trabajar, ser productivo y
mantener un nivel de desempefio elevado. El capital social consiste en la red de
apoyo que te puede proporcionar ayuda econdmica, emocional o logistica en
momentos dificiles. Por ejemplo, ¢ alguien te podria llevar en coche si no te pudieras
permitir tu propio transporte?

Aumentar las buenas practicas financieras y el capital humano y social promueve
la fortaleza econémica. En mi consulta, he tratado tanto a personas con fortaleza
financiera como sin ella durante dificultades como el desplome del mercado
inmobiliario de 2008 y la pandemia de COVID-19. La diferencia en el nivel de estrés,
la presion sobre las relaciones y el trauma financiero es significativa. Amber, una de
mis clientas, apenas alcanzaba a pagar las facturas y estaba permanentemente al
borde de la quiebra. Cuanto mas trabajamos la autoestima y los autocuidados, mas
prioridad dio a contar con un colchén econémico que la pudiera ayudar en una
situacion de emergencia. Subid sus tarifas como disefiadora grafica y aumenté
drasticamente sus esfuerzos de marketing para conseguir mas clientes. Al cabo de
seis meses, habia conseguido ahorrar unos dos mil dolares y le habian concedido
una tarjeta de crédito que solo usaria en caso de emergencias. Cuando, durante la
recesion, la despidieron de su trabajo, pudo cubrir el alquiler durante un par de
meses, durante los que siguié trabajando como disefiadora grafica autonoma hasta
gue encontro otro trabajo a jornada completa.

Ahora haremos un ejercicio, porque quiero que estés seguro de que podras
enfrentar una dificultad financiera inesperada.




0@0

Crea un plan de fortaleza financiera
(20 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e ;Como mejoraria tu situacion si contaras con mas fuerza financiera?

e ;Respetas fielmente el presupuesto que has disefiado en el segundo
capitulo? ;Qué cambios podrias hacer para vivir con menos medios Yy,
asi, tener capacidad de ahorro?

e ;Dispones de un fondo de emergencias? De ser asi, ¢es suficiente para
cubrir entre tres y seis meses de gastos? En caso contrario, plantéate
un objetivo realista para aumentar tu fondo de emergencias. ;Qué
medidas concretas puedes tomar para lograr ese objetivo?

e Si te enfrentaras a un suceso financiero adverso, ¢a quién le podrias
pedir ayuda emocional, financiera o logistica? ¢Qué puedes hacer
ahora para reforzar tu capital social y prepararte para los momentos

dificiles?

EL PROGRESO NO ES LINEAL: LOS TROPIEZOS SON
OPORTUNIDADES PARA APRENDER Y CRECER

Por muchas derrotas a las que nos enfrentemos, no nos podemos dar

por vencidos.28



MAYA ANGELOQU, poetisa y activista por
los derechos civiles estadounidense

Los tropiezos forman parte de la vida. Lo que determina si nos hundiremos,
Nos estancaremos O Creceremos y prosperaremos es cOmo respondemos ante
los tropiezos. Debemos proceder con resiliencia.

Muchos de mis clientes acuden a mi consulta por primera vez después de
sufrir tropiezos de algun tipo, como la pérdida de su empleo, una decepcién
profesional, una ruptura, una recaida, un episodio depresivo o un error o
fracaso en alguna empresa. Cuando nos enfrentamos a estresores como
estos, es normal que experimentemos una regresion, es decir, que
recuperemos conductas autodestructivas o maneras negativas de pensar que
habiamos dejado atras. La resiliencia permite que nos demos cuenta de ello
y apliquemos estrategias para reponernos y recuperar el rumbo.

Al principio, muchos de mis clientes esperan un avance lineal y creen
que se encontraran un poco mejor cada dia que pase, que seguiran una
trayectoria recta y ascendente. Sin embargo, el progreso, ya sea personal o
profesional, nunca es lineal. Los graficos siguientes ilustran qué esperamos
en comparacion con como es el progreso en realidad. Lo mas habitual es
que avancemos, demos un paso atras, aprendamos de ello, nos recuperemos
y sigamos avanzando. Asi es cOmo nos curamos y evolucionamos. El
objetivo es que los tropiezos sean menos cuantiosos, menos frecuentes y

menos intensos a medida que vamos desarrollando la resiliencia.
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Lo que esperamos versus la realidad

EL SINDROME DE LA CUMBRE

En mi consulta, me he dado cuenta de que muchas personas sufren un
tropiezo importante justo antes de alcanzar un objetivo que anhelan desde
hace mucho. Lo llamo sindrome de la cumbre. Justo antes de llegar a un
punto maximo que no habian alcanzado antes, tienen una crisis de
seguridad en si mismas y se derrumban mentalmente. Los investigadores de
la psicologia del deporte han descubierto que la autoeficacia (la creencia
acerca de la capacidad que uno tiene para tener éxito) se relaciona
inversamente con el esfuerzo a lo largo del tiempo.?? Esto significa que
muchas personas sufren una crisis de inseguridad justo antes de lograr un
objetivo importante. La inseguridad las ayuda a darse cuenta de que han de
hacer un esfuerzo increible si quieren lograr su objetivo; si dan un ultimo

empujon, superaran el bache y lograran un éxito extraordinario.



He visto el sindrome de la cumbre en clientes que estan a punto de
alcanzar hitos en su recuperacion de la adiccion, en clientes que llevan tanto
tiempo identificindose con su depresion que temen librarse de ella por
completo y en clientes que estan a punto de conseguir algin hito
profesional. Ir6nicamente, yo misma estoy sufriendo el sindrome de la
cumbre mientras escribo el dltimo capitulo de este libro. Hay un proverbio
chino que dice: «La tentaciéon de rendirse sera mas fuerte justo antes de la
victoria».

El sindrome de la cumbre puede ser consecuencia de...

e Temor a fracasar después de un esfuerzo tan importante.

e Cansancio o agotamiento tras un gran esfuerzo durante un periodo de
tiempo prolongado.

e Miedo a que el éxito no sea lo que uno esperaba.

e Temor al éxito y a las expectativas y responsabilidades que lo

acompanan.

MENTALIDAD DE CRECIMIENTO

Una manera de gestionar mejor los tropiezos, incluso los importantes,
consiste en desarrollar una mentalidad de crecimiento que promueva la

resiliencia. La investigacion ha demostrado que...

e El trabajo duro, las estrategias adecuadas y la ayuda de otros nos
ayudan a invertir mas dinero y esfuerzo, lo que al final desemboca en
una mejora del desempeiio.3?

e Establecer objetivos de aprendizaje en lugar de objetivos de
desempefio nos ayuda a no desalentarnos si recibimos feedback
negativo o tropezamos. Reformular un tropiezo o una dificultad como

una oportunidad de aprendizaje nos permite mantenernos motivados,



perseverar y seguir con nuestras tareas, al tiempo que aspiramos a la
excelencia.3!
e Contar con una mentalidad de crecimiento en el trabajo mejora el

desempefio y, por lo tanto, la salud financiera.3?

Durante los ultimos afios, me han invitado a participar en una mesa
redonda integrada por terapeutas que han tenido éxito en el sector privado.
El factor comun a todos nosotros es que cometimos errores que casi nos
llevaron a la quiebra, pero nos levantamos y seguimos adelante. Paulo
Coelho, autor del éxito El Alquimista, escribio: «El secreto de la vida es

caer siete veces y levantarse ocho».33 jPuedes hacerlo!

0@0

Céntrate en el crecimiento
(15 minutos, ejercicio para toda la vida)

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e :Cuales son tus expectativas para avanzar en tu carrera, tu empresa o
tus finanzas? ;Esperas que se trate de un progreso lineal o prevés
multiples altibajos en el camino al éxito?

e ;Alguna vez has sufrido el sindrome de la cumbre (falta de seguridad
en ti mismo justo antes de lograr algo importante)?

e ;Tiendes a reformular los tropiezos como oportunidades de
aprendizaje? ;Como te podria beneficiar desarrollar una mentalidad

de crecimiento ante los tropiezos que puedas sufrir en el futuro?



CONVIERTETE EN TU MEJOR VERSION GRACIAS A LA
RESILIENCIA

Las dificultades a las que nos enfrentamos dejan en nosotros la marca de
una sabiduria profunda. Superarlas con resiliencia nos puede transformar
por completo; podemos dejar atras las limitaciones autoimpuestas y
desplegarnos como nuestro ser superior, mas evolucionado, consciente y
prospero.

Durante mi trabajo con mis clientes, he identificado los siguientes

beneficios derivados de superar la adversidad:34

e Mas autocompasion y empatia hacia los demas. Menos juicios.

e Mas conciencia y perspectiva del valor de la vida, de lo que importa y
de la interconexion entre los seres humanos.

e Mas amor propio, confianza en uno mismo y autoestima.

e Mas seguridad a la hora de afrontar dificultades.

e Menos preocupacion por lo que no es importante y mas aceptaciéon de
lo que escapa a nuestro control.

e Mayor motivacion para aplicar lo aprendido y ayudar a otros.

e Fortaleza de caracter.

 Visible materializacion de nuestra fuerza interior.

e Mayor conexion con amigos y conocidos que han experimentado

adversidades similares y ampliacion de la red social.

Durante las sesiones de cierre con mis clientes, reflejo los cambios

positivos, el crecimiento y la transformacion que han experimentado.



Honrar el trabajo tan tremendo y potente que han llevado a cabo durante la
terapia al tiempo que pongo fin al trabajo que hacemos juntos me deja un
sabor agridulce.

Imagina lo distinto que seria el mundo si todos nos esforzasemos en ser
mas fuertes emocionalmente. Nos encontrariamos ante un efecto domino de
curacion y cambio positivo en el mundo. Gracias por tu compromiso con
convertirte en tu version mejor y mas prospera de ti mismo.

Los siguientes consejos te ayudaran a conservar la motivacion durante el

trayecto:

e No compares tu progreso con el de otros. Asume que cada persona
tiene su propia combinacion de fortalezas y debilidades, por lo que es
muy probable que tu camino al éxito sea distinto del de los demas.
Evita establecer objetivos de desempefio basados en la comparacion
con otros, porque pueden erosionar tu motivacién.3> Ponte anteojeras
y comparate solo contigo mismo.

e Ten fe en un resultado positivo. Mantén la mirada en la meta y
conserva la esperanza de que conseguiras tus objetivos. Confia en el
proceso.

 Aprecia el poder del tiempo divine.3® El tiempo divino se basa en la
creencia de que existe un plan universal y de que todo sucede cuando
y como ha de acontecer. El éxito tiene lugar cuando debe y el fracaso

es un éxito demorado.

0@0

Afirmaciones para la resiliencia3’



(10 minutos, ejercicio para toda la vida)

Practica algunas de estas afirmaciones para seguir promoviendo la

resiliencia:

e «He superado dificultades en el pasado y confio en que volveré a
hacerlo».

e «Soy flexible y adaptable como un junco con el viento» (es la
afirmacién preferida de mi marido, jla cre6 él!).

e «Soy abierto y adaptable.»

» «Estoy creciendo, evolucionando y prosperando.»

o «Perseveraré y prosperaré.»

* «Afirmo mi poder personal y me niego a entregarselo a otros.»

e «Comparto mi talento y mis dones abiertamente y con alegria. Me
niego a hacerme pequefio o a parecer menos de lo que soy para
proteger a los demas o no resultarles amenazante.»

e «Comparto la luz tnica de mi alma con brillantez y magnificencia.»

e «Uso la voz para hablar de forma directa y honesta desde la mente, el
corazon y las entrafias.»

e «Como me quiero, pido con regularidad lo que quiero, necesito,
espero, deseo y suefo.»

» «Confio en que sobreviviré y afrontaré todo lo que venga. Me niego a
sucumbir ante el miedo al rechazo o al fracaso.»

e «Expreso amor abierta y libremente, con vulnerabilidad y alegria
absolutas.»

* «Instauro limites saludables en mi vida personal y profesional, y digo
que no cuando es necesario.»

e «Busco activamente trabajo, aficiones y relaciones significativas que

me alimenten el alma, y me libero de los compromisos que limitan mi



espiritu.»

e «Aprecio las experiencias, las relaciones y las oportunidades nuevas
que amplian mi zona de confort.»

e «Practico la autocompasioén y la autoaceptacion, y disuelvo con amor
la vergiienza, el ridiculo o la inseguridad que me impiden ser mi
version superior.»

e «Me libero de las tenazas del miedo y de la duda. Elijo como guias al

amor, la fe y el valor.»

La rueda de la resiliencia retne todas las habilidades que has aprendido a lo

largo de este capitulo y evalua tu nivel de resiliencia.
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Rueda de la resiliencia
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 Z 3 4 5 6 7 8 9 10



Oportunidad en la dificultad. ;Como se te da ver la parte buena de
la adversidad?

Confianza en el proceso. ;Sabes mantener la fe en un resultado
positivo mientras te enfrentas a las inevitables dificultades y demoras
durante el proceso?

Adaptacion. ;Te adaptas internamente a los cambios en la vida o en
el trabajo para poder seguir prosperando?

Flexibilidad. ;Estas abierto y dispuesto a negociar con los demas
durante el camino al éxito? ;Y a modificar como sea necesario tu plan
inicial, en lugar de rendirte?

Fuerza. ; Cuan fuerte te sientes en cuerpo, mente y alma? ;Cuan tenaz
eres?

Motivacion. ;Estas motivado y decidido en tu camino hacia el éxito?

Mentalidad de crecimiento. ;Como se te da reformular los tropiezos
y los fracasos como aspectos normales del crecimiento?

Fortaleza financiera. ;Cuentas con un fondo de emergencia
suficiente? ;Has diversificado tus inversiones y tu capital social y
personal para superar posibles adversidades financieras y seguir
prosperando?

No comparacion. ;Puedes evitar compararte con los demas en el
camino hacia el éxito?

Recuperacion. ;Recuperas facilmente tu funcionamiento habitual tras
una experiencia o suceso dificil? ;Se te da bien levantarte tras
tropiezos como la pérdida del trabajo, una ruptura, una enfermedad u
otra dificultad importante?

Perseverancia. La perseverancia es el compromiso con persistir en

una tarea y mantener el rumbo a pesar de los obstaculos. ¢Cuan



probable es que te sigas esforzando en conseguir tus objetivos a pesar
de las dificultades o demoras?

e Transformacion. ;Hasta qué punto usas la resiliencia para crear
crecimiento personal, profesional y financiero, y evolucionar en tu

vida?

Registra tus respuestas en la rueda de la resiliencia (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a ver las dificultades como oportunidades?
Dibuja en el radio un punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta.
A continuacion, sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado

las puntuaciones en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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DE CRECIMIENTO

Rueda de la resiliencia

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e Identifica las tres depresiones mas pronunciadas en la rueda. ;Qué
areas necesitan mejora en mayor medida, en lo que concierne a la
resiliencia?

e ;Como ha mejorado tu resiliencia desde que comenzaste el programa?



e ;Como vas a seguir mejorando la resiliencia en tu vida?

Indica la fecha en la que has completado la rueda y archivala para
consultarla en el futuro. Repite el ejercicio cada mes o cada trimestre para
seguir desarrollando tu resiliencia. {Muy pronto seras una estrella de la

resiliencia!

iEnhorabuena por haber terminado el programa! Estoy impaciente por ver

cuanto has avanzado. jVeamos lo que has conseguido!



CONCLUSION

La sabiduria de la mentalidad

financiera
Sumarlo todo para una prosperidad
completa

Forjar tu historia no consiste en llegar a un lugar concreto o
alcanzar una meta determinada. En cambio, yo lo veo como un
movimiento hacia delante, como una forma de evolucionar, de
intentar avanzar hacia una mejor versién de nosotros mismos. Es un

viaje que no termina.

MICHELLE OBAMA, abogada, escritora y
primera dama de Estados Unidos, en una cita
de sus memorias, Mi historia

Enhorabuena por haber cumplido con este compromiso con tu mentalidad
financiera. Al completar el programa, has adquirido todas las habilidades
que necesitas para tener éxito en el trabajo y en la vida. ;Qué has
aprendido? ;Estas poniendo en practica la teoria? jEs hora de ver hasta
dénde has llegado!
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Rueda de la mentalidad financiera
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 Z 3 4 5 6 7 8 9 10

Piensa en las actitudes que hemos trabajado en cada capitulo de este libro

como en un radio de la rueda de la mentalidad financiera.

e Abundancia. ;En qué medida has podido transformar la mentalidad
de escasez en mentalidad de abundancia?

e Conciencia. ;Hasta qué punto has podido abandonar de forma
consciente costumbres y patrones de pensamiento y elegir un camino
mas prospero? ¢Eres consciente de tu salud mental? ;En qué medida
estas derribando defensas y combatiendo la negacion?

e Responsabilidad. ;Te has liberado del resentimiento y de la ira
mediante la responsabilidad y el perdon?

e Presencia. ;Ofreces el regalo de la presencia para experimentar las

bondades unicas del aqui y del ahora?



» Esencia. ;Cuan conectado estas con tu luz interior y tu yo superior?

e Autoestima. ;En qué medida practicas el autocuidado, la
autoafirmacion y la autocompasion?

e Vision. ;Hasta qué punto has recreado tu vida de maneras nuevas y
magicas, visualizando las calles pavimentadas de oro?

e Ayuda. ;Te has abierto a recibir ayuda y te has deshecho de las
relaciones toxicas, al tiempo que has abierto los brazos a personas que
te ayudan a hacer el bien?

e Compasion. ;Has abierto la mente? ; Animas a otros y devuelves con
creces y generosidad lo recibido?

* Desapego. ;Cuan bien se te da separarte del drama y de la negatividad
y mantener tu rumbo?

e Positividad. ;Has transformado la paja en oro, practicando la gratitud
para atraer mas prosperidad?

* Resiliencia. ;Qué puntuacion te das en lo relativo a resiliencia? ;Te

estas transformando en tu mejor version?

Registra tus respuestas en la rueda de la mentalidad financiera (encontraras
las instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por
la parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un punto
intermedio en lo que se refiere a la abundancia? Dibuja en el radio un punto
junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion, sigue
recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones en

todos los radios, une los puntos y traza un circulo.



DESAPEGO

VISION

Rueda de la mentalidad financiera

Observa la rueda y reflexiona sobre lo mucho que has mejorado en cada
una de las areas desde el comienzo del programa. Repite el ejercicio cada
trimestre para seguir en el buen camino. Te ayudara a vivir de un modo mas
consciente.

El viaje no termina aqui. Transformar la mentalidad financiera no es un

logro finito, sino una forma de vida. A medida que esta te vaya lanzando



retos, iran apareciendo depresiones en las ruedas. No pasa nada; es natural.
Ahora dispones de todas las herramientas necesarias para seguir trabajando
y persistir en tu busqueda del equilibrio, de la plenitud y de la prosperidad.
Todos somos obras en construccion y aspiramos a mejorar nuestra salud
mental y financiera.

Responde a las siguientes preguntas en tu diario:

e ;En qué tres ambitos has obtenido las puntuaciones mas elevadas y
por qué? ;Cémo pueden estas fortalezas ayudarte a desarrollar las
areas menos potentes?

e ;Cuales son los radios con las puntuaciones mas bajas (es decir, las
depresiones mas pronunciadas)? ¢Por qué crees que es asi? ;Qué vas a
hacer para seguir desarrollando estos tipos de mentalidad?

e ;Qué te ayudaria especialmente mientras sigues trabajando en el
programa? ;Necesitas a alguien a quien rendir cuentas o un pequeno

grupo junto al que hacer el programa?

Estés donde estés en el viaje, estas justo donde se supone que has de estar
en este momento. ; Recuerdas que te dije que mis clientes se sorprendian al
ver que trabajar en su salud mental mejoraba sus cuentas bancarias? Creo
que a ti te habra pasado lo mismo. Veamos como ha mejorado este
programa tu salud financiera.

Al principio, te pedi que completaras tu rueda de la salud financiera.
Cada uno de sus radios se corresponde con la rueda de cada uno de los
capitulos. Para refrescarte la memoria, he incluido el capitulo en el que has
trabajado cada habilidad. Veamos como ha mejorado tu salud financiera

desde que empezaste a trabajar en el programa.



Rueda de la salud financiera
(20 minutos)

Fecha:

Puntia tu respuesta a cada pregunta con un ndmero segun la siguiente

escala:
pobre (1-3), normal (4-5), bueno (6-7), prospero (8-10)

Pobre Normal Bueno Préspero

1 Z 3 4 5 6 7 8 9 10

e Asume lo que vales. ;Te consideras merecedor de una mayor
prosperidad financiera? (Abundancia)

e Presupuesto. ;Cuan consciente eres de tus ingresos y de tus gastos?
¢Compruebas tu presupuesto y tu flujo de caja al menos una vez al
mes? ;Vives de acuerdo a tu presupuesto y evitas caer en la negacion
financiera? (Conciencia)

e Pago puntual de las facturas. ;Como te punttas en lo que concierne

a organizar y pagar tus facturas a tiempo? (Responsabilidad)

e Gasto acorde con tus posibilidades. ;Practicas un gasto consciente?
¢Hasta qué punto te mantienes dentro de los limites para no incurrir en

deudas? (Presencia)



Conoce tu patrimonio neto. El patrimonio neto es el calculo de todos
tus activos (el saldo de todas las cuentas bancarias, el valor de las
inversiones y los bienes inmuebles) menos los pasivos (saldo en las
tarjetas de crédito, préstamos personales e hipotecas). ¢Qué
puntuacion te otorgas en lo que respecta al conocimiento de cual es tu
patrimonio neto? (Esencia)

Mimate. ;Se te da bien mimarte, dentro de tus posibilidades, cuando
sientes que lo mereces? Al igual que una dieta saludable permite
excesos ocasionales (que facilitan que te sientas satisfecho y te cifias
al plan global), darte un capricho de vez en cuando te puede ir muy
bien. (Autoestima)

Planificacion financiera. Cuando se trata de la salud financiera, lo
que incluye el pago de los préstamos de estudio o de las tarjetas de
crédito y ahorrar para comprar una vivienda, pagar la universidad de
tus hijos o prepararte para la jubilacion, ;qué puntuacion te
concederias? (Vision)

Asesoria financiera. ;Te reunes con un asesor financiero una o dos
veces al afio para mantenerlo todo bajo control? (Ayuda)

Altruismo. ; Apoyas causas importantes para ti de un modo asumible?
Si vas muy justo econémicamente hablando, ;eres generoso de otras
maneras, como ofreciendo tu tiempo, donando objetos que ya no
necesitas o concienciando acerca de causas importantes para ti en las
redes sociales o de otras maneras? (Compasion)

Negociacion. ;Cuan bien se te da negociar mejoras salariales o mas
paquetes de beneficios? ;Y las compras importantes? ;Regateas?
(Positividad)

Tolerancia al riesgo. ;Qué puntuacion te concedes en lo que respecta

a contar con seguros suficientes para tu salud, automovil, vivienda,



empresa o incluso vida? (Desapego)

e Ahorro e inversion. ;Dispones de ahorros para cubrir gastos entre
tres y seis meses en caso de emergencia? ¢Inviertes para asegurar tu
futuro? Recuerda que disponer de ahorros te ayuda a perseverar ante

dificultades inesperadas, como la pérdida de empleo. (Resiliencia)

Registra tus respuestas en la rueda de la salud financiera (encontraras las
instrucciones en el ejemplo que hay en la Introduccion). Comienza por la
parte superior de la rueda. ;Eres pobre, prospero o estas en un lugar
intermedio en lo que se refiere a asumir lo que vales? Dibuja en el radio un
punto junto al nimero que corresponda a tu respuesta. A continuacion,
sigue recorriendo la rueda y, una vez que hayas registrado las puntuaciones

en todos los radios, une los puntos y traza un circulo.
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PLANIFICACION

FINANCIERA

Rueda de la salud financiera

Compara esta rueda con la rueda de la salud financiera que completaste

al iniciar el programa y fijate en cuanto has progresado. Responde a las

siguientes preguntas en tu diario:

e ;Qué tres areas has mejorado en mayor medida? ;Como te sientes al

constatarlo?



e ;Qué te gustaria hacer para seguir progresando o para celebrar tus
logros?

e ;A qué tres areas has de seguir prestando mas atencion (es decir,
cuales son las depresiones mas pronunciadas en la rueda)?

e ;Cual es tu plan de accion para seguir mejorando?

Indica la fecha en la que has completado la rueda y archivala para hacer
el seguimiento de como tu mentalidad financiera contribuye a aumentar tu
salud economica. jEnhorabuena! Acabas de terminar la ultima actividad del

programa.

Sigue trabajando en la rueda. Crece, evoluciona y expandete en el flujo
abundante de la vida, del amor y de la prosperidad. Ahora cuentas con las
herramientas para afrontar lo que la vida te ponga por delante. Te ayudaran
a prosperar, al tiempo que mantienes un equilibrio entre la vida personal y
la profesional y proteges tu bienestar. Te animo a que compartas tus avances
con otras personas y que las invites a que inicien el programa y transformen
también su mentalidad econémica. Si seguimos trabajando en nosotros
mismos, dejaremos un mundo mejor a las generaciones futuras.

El éxito consiste en vivir una vida abierta y auténtica, afectuosa y
congruente con un bien mayor para uno mismo y para los demas, y en la
mayor medida posible. Eso es lo que deseo para ti. Nos deseo a todos una
mente consciente, un corazon abierto y un alma colmada de felicidad

mientras evolucionamos y prosperamos juntos.
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GUIA PARA CLUBES DE
LECTURA

¢Qué es lo que mas te ha gustado de este libro?

¢Cuan conectado estabas con tu salud mental antes de iniciar este
programa para transformar tu mentalidad financiera?

¢Qué has aprendido de ti mismo durante su lectura?

¢Crees que la salud mental afecta a la salud financiera? ;Por qué si o
por qué no?

¢Han cambiado tus actitudes o tus conductas en relaciéon con el dinero
tras la participacién en el programa?

Cuando se trata de tu esencia (ego), Jte sientes mas diva o mas
felpudo? ;Por qué?

Si fueras a compartir tu vision de vida, ¢cual seria?

¢Cudles son algunos de los dones y fortalezas que te hacen tnico?
¢Como te pueden ayudar a hacer realidad la vision que tienes de tu
futuro?

¢Has detectado alguna correlacion entre tu salud mental y el estado de
tu cuenta corriente mientras practicabas las doce actitudes de este
libro?

Si tuvieras que puntuar tu nivel de resiliencia en una escala del uno al

diez, ;qué nota te darias? ;Como ha contribuido eso a tu éxito?



e ;Qué cambios has detectado entre la rueda de la salud financiera que
has completado en la introduccion y la que has completado en la
conclusion?

e ;Qué es lo mas importante que has aprendido del programa para
transformar tu salud financiera?

e ;Qué aspectos del programa practicaras regularmente para que te

ayuden a mantener el equilibrio?
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NOTAS AL PIE

* En ocasiones, se usa el término diva para aludir despectivamente a mujeres que defienden sus

derechos. Esa no es la definicion que uso aqui. [N. de la A.]



* En la Unién Europea, ochenta y seis céntimos por cada euro. [N. de la E.]
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