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INTRODUCCION
Querido lector:

iBienvenido! Sé que, seas quien seas, hayas tenido o no éxito en tu vida, sean cuales sean las
dificultades a las que te enfrentas actualmente, es tu deseo de conseguir resultados lo que te ha hecho
interesarte por este libro. Como compafiero de este viaje asombroso que es la vida, te saludo por tu
compromiso y dedicacion. Te prometo que, si me dedicas toda tu atencidn a lo largo de las paginas que
siguen, tu recompensa serd mucho mayor de lo que te puedas imaginar.

Pasos de gigante se basa en las técnicas, principios, herramientas y estrategias mas eficaces que
aparecieron en mi anterior éxito de ventas, Awaken the Giant Within. Pasos de gigante tiene un doble
objetivo: en primer lugar, inspirarte; en segundo lugar, canalizar tus energias hacia la consecucion de
resultados significativos por medio de acciones consistentemente sencillas. Esta combinacion de
inspiracion cotidiana y pequefias acciones te ayudara a dar pasos de gigante en tu vida.

Esta guia estd pensada para encontrar facilmente un lugar en tu ocupadisima rutina diaria y te
ayudard a convertir estas filosofias, técnicas y estrategias en «bocaditos» que podras digerir sin
problemas en cuestion de minutos. Te llevara del simple poder de tomar una decisién -paso fundamental
para cualquier cambio que quieras introducir en tu vida- a los métodos méas precisos y especificos que
podrén definir la calidad de tus relaciones, tu situacién econdmica, tu salud y tus emociones.

Usa Pasos de gigante como fuente de inspiracion pero también de accién y hazlo como mas te
convenga, leyéndolo de principio a fin (método 6ptimo) o eligiendo capitulos al azar, deteniéndote en los
gue mas te interesen. Mi proposito es ayudarte a conseguir los mejores resultados posibles en un minimo
de tiempo, a la vez que ofrecerte informacion suficiente para todo un afio.

Sobre todo, te invito y te reto a actuar inmediatamente segun las cosas que vayas leyendo. ¢De qué
sirve la inspiracion si no se transforma en accion?

Te doy las gracias por permitirme compartir estos datos contigo. Espero que en estas paginas
encuentres algo -aunque solo sea una frase, una idea sugerente, un pensamiento interesante- que te
conmueva. Si es asi, me sentiré verdaderamente afortunado.

Espero conocerte en persona algun dia. Hasta entonces, recuerda: jhay que vivir la vida con pasion!

ANTHONY ROBBINS



SECCION 1
SUENOS DE UN DESTINO

DECISIONES Y DETERMINACION DE OBJETIVOS

Nada ocurre sin ser, antes, un suefio.
CARL SANDBURG

1

Todos sofiamos ... En el fondo del corazon, todos quisiéramos creer que tenemos un don especial, que
podemos ofrecer algo Unico, que somos capaces de comunicarnos con los demas de un modo muy
personal, que podemos mejorar este mundo.

¢Cudl es una de tus aspiraciones? Quiza se trate de un suefio olvidado o del que empiezas a renunciar.
Si tu suefio se hiciera realidad ... ;cémo seria tu vida actualmente?

Permitete sofiar por un momento, piensa en lo que quieres de verdad en la vida.

2

Lo que cuenta no son nuestros actos excepcionales sino lo que hacemos dia a dia. /Y quién es el
padre de toda accidn? ;Lo que define, en Gltima instancia, quiénes somos y a donde vamos? La respuesta
es: nuestras decisiones. Son éstas las que dan forma a nuestro destino. Creo que, mas que cualquier otra
€0sa, son nuestras decisiones -y no las circunstancias de la vida- las que determinan nuestro destino.

3

¢Quién iba a imaginarse que el convencimiento de un hombre tranquilo y modesto -abogado de
profesion y pacifista por conviccion- tendria el poder de derrocar un vasto imperio? No obstante, la
determinaciéon de Mahatma Gandhi, su fe en la no violencia como medio para ayudar al pueblo de la
India a recuperar el control de su pais, puso en movimiento una inesperada cadena de acontecimientos.

Date cuenta de la fuerza de una decisién personal cuando se actla en consecuencia de inmediato y
con total conviccion. El secreto consiste en asumir publicamente un compromiso tan importante que
resulte imposible desdecirse. Aunque muchos pensaban que el suefio de Gandhi era irrealizable, su
compromiso inquebrantable con sus convicciones logré convertido en una innegable realidad.

¢Qué podrias conseguir tu si hicieras acopio de una cantidad similar de pasion, convencimiento y
accion para crear un impulso imparable?

4

Todos nosotros estamos dotados con recursos innatos que nos permiten realizar todos nuestros
suefios... y mas. Una decision puede abrir las compuertas que dardn paso a la alegria o la tristeza, la
prosperidad o la pobreza, la compafiia o la soledad, la larga vida o la muerte temprana.

Te reto a tomar hoy mismo una decision capaz de cambiar o mejorar la calidad de tu vida de forma
inmediata. Haz aquello que llevas tiempo postergando... aprende un nuevo oficio... trata a la gente con
respeto y compasion renovados... llama a alguien con quien hace afios que no te comunicas. Pero ten en
cuenta que todas las decisiones tienen sus consecuencias. Incluso el hecho de no tomar ninguna decision
en absoluto es, a su manera, una decision.

¢ Qué decisiones -0 indecisiones- pasadas han influido mucho en tu vida actual?



5

'En 1955, Rosa Parks decidid oponerse a una ley injusta que la discriminaba por razon de su raza. Su
negativa a levantarse del asiento que ocupaba en el autobls tuvo consecuencias que excedian, con
mucho, las que ella pudiera imaginarse en aquel momento. ¢Acaso tuvo la intencion de cambiar una
estructura social? Fuera cual fuese su intencion, su compromiso con un ideal la impulsé a actuar.

¢Qué efectos a largo plazo podrian resultar de tus principios mas elevados y de tu decision de
ponerlos en practica hoy mismo?

6

Todos hemos oido hablar de personas que, en un estallido, trascendieron los limites de sus
circunstancias y se convirtieron en ejemplos claros del poder ilimitado del espiritu humano.

También ta y yo podemos convertir nuestros actos en ejemplos inspirados, basta con tener valor y ser
conscientes de que somos capaces de controlar todo lo que ocurre en nuestras vidas. Aungue no siempre
podemos controlar los acontecimientos que nos afectan, si estd en nuestras manos controlar nuestra
respuesta a ellos y las acciones que emprendemos en consecuencia.

Si vives situaciones que no te satisfacen -afectivas, laborales o de salud- decide ahora mismo qué
puedes hacer para cambiarlas.

7

Cuantas mas decisiones tomes, mejor aprenderas a tomarlas. Los musculos se fortalecen cuando se
usan y lo mismo ocurre con tu «musculo» mental.

Toma, hoy mismo, dos decisiones que has venido aplazando: una facil y otra un poco mas
importante. Emprende enseguida la primera accién hacia la realizacién de ambas; mafiana, daras el paso
siguiente. Es una préctica que te permitira desarrollar este «<musculo» y que te ayudara a cambiar tu vida
entera.

8

Debemos intentar aprender de nuestros errores en lugar de angustiarnos por haberlos cometido; si no,
estamos condenados a repetirlos. Si en un momento dado te «embarrancas», recuerda que en la vida no
hay fracasos. Sélo resultados. Piensa una cosa: jEl éxito es el resultado de las decisiones acertadas, las
decisiones acertadas son el resultado de la experiencia y la experiencia suele ser resultado de las
decisiones equivocadas!

¢Qué has aprendido de los errores pasados que te sea Util para mejorar tu vida actual?

9

Normalmente, ni el éxito ni el fracaso son resultado de un Unico acontecimiento. El fracaso se debe a
esa llamada que no hicimos... a ese esfuerzo adicional que evitamos ... , al «te quiero» que dejamos de
decir. Del mismo modo que el fracaso sigue esta cadena de pequefias decisiones, el éxito se produce
cuando tomamos la iniciativa y actuamos ... , perseveramos ... , expresamos con elocuencia la
profundidad de nuestros sentimientos.

¢Qué accidn sencilla podrias emprender hoy mismo para dar a tu vida un impulso hacia el éxito?

10

Los estudios demuestran que las personas con éxito tienden a tomar decisiones con rapidez y tardan
en retractarse de sus planteamientos bien pensados. A la inversa, las personas que fracasan suelen ser
lentas en decidirse y cambian de opinién con frecuencia. jUna vez tomada una decision acertada,
mantente firme en ellal



11

Ed ha pasado casi la mitad de su vida atado a un pulmoén artificial y la otra mitad en una silla de
ruedas. Con tantos problemas personales, desde luego no debe haber estado en situacién de mejorar la
calidad de vida de los demas. {O no?

Ed Roberts es la personificacion del poder que tiene un Gnico y comprometido momento de decision.
Fue el primer tetrapléjico en licenciarse de la Universidad de California, en Berkeley, y ocup6 el puesto
de director del Departamento de Rehabilitacion Estatal de California. Defensor incansable de la gente
con minusvalias, luch6 por consolidar el derecho de todos al trabajo y fue promotor de muchas de las
innovaciones que contribuyeron en la aplicacion de esta ley.

No hay excusas. Toma hoy mismo tres decisiones que cambien tu estado de salud, tu carrera
profesional, tus relaciones intimas, tu vida ... y actGa en consecuencia.

12

¢Como hacer visible lo invisible? EI primer paso consiste en definir tu suefio con precision. El Unico
limite que se te impone es el de tu capacidad de definir tu deseo con precision. Empieza a concretar tus
suefios ya y, a lo largo de los préximos dias, traza un plan que garantice su realizacion.

13

Todos tenemos aspiraciones, lo sepamos 0 no. Sean cuales sean, ejercen un profundo efecto en
nuestras vidas. Algunas de ellas, sin embargo, como la aspiracion de poder pagar esas horribles facturas,
carecen de toda inspiracion. El secreto para desatar tus fuerzas es establecer objetivos interesantes que
despierten tu creatividad y enciendan tu pasion.

Elige ahora mismo tus objetivos. Analiza a fondo todo lo que vale la pena para ti. Y elige el objetivo
que mas te inspire, el que te hard levantar te pronto por la mafiana y acostarte tarde por la noche. Pon una
fecha limite para su consecucion y anota en una libreta por qué te es absolutamente necesario cumplir
con esta fecha. ¢Es tu objetivo lo suficientemente importante para actuar como reto, hacerte trascender
tus limites y descubrir tu verdadero potencial?

14

¢Has comprado, alguna vez, un nuevo traje 0 un nuevo coche para, acto seguido, empezar a ver este
mismo modelo por todas partes? Evidentemente, siempre habia estado alli. ;Por qué no te habias fijado
antes en élI?

Sencillamente, una parte de tu cerebro es responsable de rechazar toda informacion que no sea
esencial para tu éxito y supervivencia. Muchos de los datos que te pueden ayudar a realizar tus suefios
pasan inadvertidos y jaméas serdn puestos en practica porque no has definido tus objetivos con claridad
(jno le has dicho a tu cerebro cuales son las cosas importantes!).

Cuando lo hagas, sin embargo, pondras en marcha el Sistema Reticular Activado (RAS). Esta parte
de tu cerebro se convierte en una especie de iman que atrae toda la informacion y las oportunidades que
te ayudardn a realizar tus objetivos con rapidez. La activacion de este poderoso «interruptor»
neurolégico puede transformar tu vida literalmente en cuestion de dias o0 semanas.

15
GUIA PARA ESTABLECER OBJETIVOS (Programar el RAS)

1)Comprométete ya a dedicar diez minutos diarios a lo largo de los préximos cuatro dias a la
consecucion de tus objetivos.



(NOTA: Mantén un diario permanente de estos objetivos en una libreta de tapas duras.)

2)Mientras estés trabajando en estos ejercicios, no dejes de preguntarte: «;Qué desearia en la
vida si supiera que puedo conseguir todo lo que quiero? ;,Qué haria si supiera que no vaya
fracasar?».

3)iDiviértete! Imaginate que vuelves a ser un crio. Es Nochebuena y estds en unos grandes
almacenes, sentado en el regazo de Santa Claus. (¢ Te acuerdas de aquella emocién?) En este estado
de excitacion, nada cuesta demasiado, nada estéa fuera de tu alcance y lo puedes conseguir todo ...

16

PRIMER DIiA: OBJETIVOS DE EVOLUCION PERSONAL
Tu sentido del bienestar y enriquecimiento personal es la base de todos los demas éxitos de tu vida.

1)Examina brevemente todas tus posibilidades: ;Qué te gustaria aprender? ¢ Qué habilidades te
interesaria obtener? ;Qué rasgos de caracter preferirias desarrollar? ;A quiénes te gustaria tener
como amigos? ¢'Quién serias tu?

2)Pon una fecha limite para la consecucion de cada uno de tus objetivos (seis meses, un afio,
cinco afios, diez afios, veinte afos).

3)Da prioridad a tu primer objetivo anual.
4) En un par de minutos, escribe brevemente por qué estas absolutamente comprometido con la

consecucion de este objetivo en este plazo concreto,

17

SEGUNDO DIA: OBJETIVOS LABORALES, ECONOMICOS Y EMPRESARIALES
Sea tu deseo subir a la cima de tu profesién y amasar millones o ser un estudioso profesional que
gana un tesoro en conocimientos, esta es tu oportunidad de asegurarte de que este deseo es verdadero.

1)Examina brevemente todas las posibilidades: ¢Cuanto dinero quieres reunir? ;Qué deseas
conseguir con tu carrera o tu empresa? ¢ Cuanto quieres ganar al afio? ¢ Qué decisiones financieras
necesitas tomar?

2)Pon una fecha limite para la consecucion de cada uno de tus objetivos (seis meses, un afio,
cinco, diez, veinte afios).

3)Da prioridad a tu primer objetivo anual.

4)En un par de minutos, escribe brevemente por qué estas absolutamente comprometido con la
consecucion de este objetivo en este plazo concreto.

18

TERCER DIA: OBJETIVOS DE JUEGO Y AVENTURAS
¢Qué cosas te gustaria hacer o tener si no tuvieras limitaciones econémicas? ;Qué desearias si te
apareciera ahora mismo un genio dispuesto a obedecer tus 6rdenes?

1)Examina brevemente todas las posibilidades: ¢ Qué te gustaria comprar o construir? ;A qué
eventos te interesaria asistir? ; Qué aventuras desearias vivir?

2)Pon una fecha limite a cada uno de tus objetivos (seis meses, un afio, cinco, diez, veinte afios).

3)Da prioridad a tu primer objetivo anual.

4)En un par de minutos, escribe brevemente por qué estds absolutamente comprometido con la
consecucion de este objetivo en este plazo concreto.



19

CUARTO DIiA: OBJETIVOS DE APORTACION
Esta es tu oportunidad de dejar tu impronta, un legado que afecte la vida de los demas.

1)Examina brevemente todas las posibilidades: ;Cual podria ser tu aportacién? ;A quién o en qué
podrias ayudar? ¢ Qué podrias crear?

2)Pon una fecha limite para cada uno de tus objetivos (seis meses, un afio, cinco, diez, veinte
afnos).

3)Da prioridad a tu primer objetivo anual.

4)En un par de minutos, escribe brevemente por qué estas absolutamente comprometido con la
consecucion de este objetivo en este plazo concreto.

20

No abandones nunca tu objetivo sin haber emprendido antes algln tipo de accién orientada a su
consecucion. Define ahora mismo cudles son los primeros pasos que debes dar en esta direccion. ;Qué
puedes hacer, hoy mismo, para avanzar un poco? Incluso el paso mas pequefio -una llamada telefonica,
un nuevo compromiso, el trazado inicial de un plan- te acercara mas a tu objetivo. Después redacta una
lista de las cosas sencillas que puedes ir haciendo dia a dia a lo largo de los proximos diez. Estos diez
dias formaran una cadena de habitos e impetu imparable que te garantizaran el éxito a largo plazo.
jEmpieza yal!

21

¢Colmo te sentirias si, dentro de un afo, hubieses conseguido cumplir todos tus objetivos? ;Qué
opinién tendrias de ti mismo? ;Qué pensarias de la vida? Respondiendo a estas preguntas, encontrarés
razones suficientes para querer satisfacer tus deseos. Un por qué importante te inspirara el como
necesario.

Aprovecha esta oportunidad para analizar a fondo tus cuatro primeros objetivos a un afio vista.
Debajo de cada uno anota brevemente por qué estas absolutamente decidido a cumplidos en este plazo
de tiempo.

22

'El secreto de la realizacion de tus objetivos esta en la preparacion mental. Repasalos mentalmente al
menos dos veces al dia. Engancha el papel donde los tienes anotados en un lugar bien visible, en tu
agenda, encima de tu mesa de trabajo, en tu monedero o en el espejo del lavabo, para poder vedo
mientras te maquillas o te afeitas. Recuerda: si piensas en algo con perseverancia y te concentras, te irds
acercando a ello. Es una manera sencilla aunque importante con la que programar tu RAS para el éxito.

23

Si tu primer intento de realizar tus objetivos parece futil, ;debes acaso abandonados y dedicarte a
otra cosa? jDe ningin modo!

La perseverancia es un recurso mas valioso aun que el talento cuando se trata de aportar calidad a tu
vida. A fin de cuentas, nadie ha satisfecho nunca un objetivo con sélo estar interesado en él; hay que
estar comprometido. ¢{No es posible que los «fracasos» a corto plazo te proporcionen el conocimiento y
el entendimiento necesarios para un futuro éxito ain mayor? jPor supuesto que si!

¢Qué has aprendido de tus esfuerzos «fracasados»? ;,Como puedes emplear la experiencia para que tu
éxito presente y futuro sea mayor?



24

Todos los hombres y mujeres de éxito usan, consciente o inconscientemente, la misma férmula. Estos
sencillos cuatro pasos te permitiran conseguir lo que deseas.
LA GRAN FORMULA DEL EXITO

1)Decide qué es lo que deseas. (jSé preciso! La claridad es poder.)

2)Emprende la accion (porque el solo deseo no basta).

3)Fijate en lo que funciona y en lo que no. (No te interesa seguir gastando energias en
procedimientos intiles.)

4)Cambia tus procedimientos hasta conseguir lo que deseas. (La flexibilidad te permitird emplear
nuevos métodos y conseguir nuevos resultados.)

25

Para la consecucidon de nuestros objetivos solemos emprender acciones de consecuencias
importantes. ¢Acaso las abejas se plantean la polinizacion de las flores? No, pero, en su busqueda del
dulce néctar, la abeja mancha las patas de polen, vuela hasta la flor siguiente y, sin darse cuenta, pone en
marcha una maravillosa reaccion en cadena que tiene como resultado campos enteros cubiertos de color.

Es muy probable que, de modo similar, tu esfuerzo por satisfacer objetivos valiosos haya acarreado
beneficios inesperados a otras personas. Puede que la sencilla decision de llamar a un viejo amigo una
vez al mes haya resultado en toda una serie de ventajas totalmente imprevistas.

¢Cuantas ventajas podrian encerrar tus esfuerzos actuales para otras personas?

26

El verdadero propésito de cualquier objetivo es enriquecerte como persona a raiz del esfuerzo
realizado para satisfacerlo. La verdadera recompensa es moral.

Describe en unas cuantas lineas cudles son los rasgos de caracter, habilidades actitudes e ideas que
debes desarrollar para poder realizar todos tus objetivos.

27

No postergues tu alegria y felicidad. Para muchas personas, la realizacion de sus objetivos implica
que s6lo algun dia lejano, después de haber conseguido algo espectacular, podran disfrutar de la vida.
Hay una gran diferencia entre el éxito para ser feliz y el feliz esfuerzo para tener éxito. Intenta vivir
todos los dias plenamente, aprovecha hasta la Ultima gota de alegria que te ofrezca cada momento. En
vez de calcular el valor de tu vida en base al trecho recorrido hacia la satisfaccion de un Gnico objetivo,
recuerda que la direccion hacia la que te mueves es mas importante que los resultados parciales.

¢Qué direccion sigues actualmente? ¢Avanzas hacia tus objetivos o te alejas de ellos? ;Necesitas
modificar el curso? ¢Disfrutas plenamente de tu vida? Si no es asi, cambia ahora mismo tu actitud en el
area que corresponda.

28

¢Cuantas veces has oido la queja «qué mas me queda ya»?

Los astronautas del Apolo, quienes habian dedicado su vida entera a la preparacion de aquel
alunizaje, se sintieron eufdricos en el histérico momento de gloria. Tras su regreso a la Tierra, sin
embargo, algunos de ellos sufrieron una profunda depresion. ;A qué mas podrian aspirar en la vida?
¢Qué objetivo podria ser mas grande que ir a la Luna y explorar el espacio? Quiza la respuesta se
encuentre en la exploracién de otra frontera desconocida: nuestro espacio interior, los territorios de la
mente y del corazon.



Todos necesitamos sentirnos siempre en el camino de un desarrollo emocional y espiritual. Este es el
alimento del alma. En la medida en que te acercas a la consecucion de tus objetivos actuales, no te
olvides de plantearte otras metas seductoras para el futuro.

29

¢Cual es el objetivo mas importante? Tal vez la contribucion de algo valioso sea una fuente de
inspiracion. EI modo de poder ayudar a los demas —a nuestros seres mas queridos— puede inspirar toda
nuestra vida. Siempre hay un lugar en el mundo para los que estan dispuestos a compartir su tiempo,
energia, capital, compromiso y creatividad.

¢Qué sencillo acto de bondad podrias dedicar a otra persona hoy mismo? Decidelo ya, emprende la
accion y saborea las sensaciones que tu acto genera en ti.

30

El admitido cdmico George Burns conoce bien la importancia de las buenas expectativas. Haciendo
un resumen de su filosofia de vida, dijo: «Hace falta tener algo que te haga querer levantarte cada
mafiana. De todas formas, en la cama no se puede hacer nada. Lo mas importante es tener una meta, una
direccién que seguir». Con mas de noventa afios, Burns sigue afilando su ingenio, sigue emprendiendo
proyectos televisivos y cinematograficos y ha firmado un contrato para actuar en el Palladium de
Londres en el afio 2000... jcuando habra cumplido los 104 afios de edad! ;Qué futuro puede ser mas
seductor que éste?

La mayoria de la gente sobrestima lo que puede hacer en un afio y subestima sus posibilidades al
cabo de una década. ¢ Qué estas haciendo tu de aqui a diez afios?

31

Piensa en algo que actualmente tienes o del que disfrutas y cine, en el pasado, no era mas que un
deseo. Pueden haber sido muchos los obstaculos que se interpusieron entre este deseo y su realizacion,
sin embargo, en este momento forma parte de tu vida. Cuando te propongas realizar tus nuevos suefios y
encuentres obstaculos, recuerda: jya has pasado por este tipo de dificultades y saliste ganador!

El espiritu humano es verdaderamente invencible. La voluntad de vencer —de tener éxito, de dar
forma a la propia vida, de tomar las riendas— solo se puede dominar cuando sabes lo que quieres y crees
firmemente que ningun problema, ninguna dificultad, ningln obstaculo te puede apartar de tu meta. Los
obstaculos solo son incentivos para aumentar tu resolucién de alcanzar tus objetivos.



SECCION 2
COMO CONSEGUIR LO QUE QUIERES DE VERDAD

EL DOLOR, EL PLACER Y EL ESTADO DE ANIMO

Todos los momentos importantes de la historia mundial
representan el triunfo de una idea entusiasta.
RALPH WALDO EMERSON

32

Para realizar tu deseo debes descubrir qué es lo que te impide actuar. Piensa en las cosas que has
venido postergando hasta el Gltimo momento; los impuestos, por ejemplo. (NO es cierto que aplazabas
el pago simplemente para evitar el trance desagradable, s6lo para sufrir més cuando llegé el momento
inevitable de hacerlo?

¢Qué sucede el 20 de junio? Los aplazamientos se esfuman, porque cambia radicalmente nuestra
apreciacion (asociacion mental) de lo que es placentero o desagradable. De repente, eludir la accion es
mucho més doloroso que comprenderla.

¢COmo usar esta caracteristica para cambiar nuestra vida? De aqui en adelante, en vez de preguntar
«Como puedo evitar esta tarea desagradable?», plantéate esto: «Qué precio tendré que pagar si no actlo
inmediatamente?».

El dolor puede ser tu amigo si lo usas eficazmente.

33

¢Acaso somos corno los animales de Pavlov que respondian, simplemente, a los estimulos de
recompensa y castigo? Claro que no. Uno de los milagros del ser humano es su capacidad de decidir lo
que considera causas de placer y de dolor. Un huelguista de hambre, por ejemplo, puede sufrir
fisicamente pero transforma su experiencia en placer moral porque se centra en el impacto positivo que
su accion produce al atraer la atencién del mundo a una causa digna.

Todos tenemos este poder de decision. El secreto del éxito consiste en saber usar el placer y el dolor
para provecho propio.

¢Hay algo en tu vida que te produzca un dolor innecesario? ¢Son tus actos reacciones en lugar de
elecciones deliberadas? ¢(COmo podrias cambiar la situacion y convertir un acontecimiento
aparentemente doloroso en una agradable oportunidad de aprender, desarrollarte o de ayudar a los
demas?

34

Las cosas que asocias con el dolor y las que asocias con el placer son las que dan forma a tu destino.
Todos hemos aprendido y adoptado un modo de comportamiento que nos libera del dolor y nos produce
placer. Algunos lo consiguen con la bebida, el tabaco, el exceso de comida o el abuso verbal contra los
demas. Otros, con el ejercicio, la conversacion, el aprendizaje, la ayuda a los demas o las aportaciones
constructivas de cualquier tipo.

¢ Qué pautas sigues tu para evitar el dolor y sentir placer? ; Como han influido en tu vida hasta ahora?
Haz una lista de estas estrategias. ;Qué haces para sentirte mejor? ;/Ver la televisién? ;Encender un
cigarrillo? ¢Ir a dormir? ;De qué maneras mis positivas podrias evitar el sufrimiento y conseguir el
placer?



35

Para la mayoria de la gente, el miedo a la pérdida es mucho mayor que el deseo de ganar. Trabajarian
mucho mas duro para mantener lo que tienen que para correr los riesgos necesarios para lograr la
realizacion de sus suefios.

¢Qué te motiva mas? ¢Evitar que alguien te robe los 100.000 délares que has ganado en estos Gltimos
cinco afios o aprovechar la oportunidad de ganar 100.000 ddlares més a lo largo de los proximos cinco
anos?

36

A menudo, cuando vemos a personas importantes, damos por sentado que han sido, simplemente,
mas afortunadas, que han tenido un don especial. En realidad, supieron usar mejor sus habilidades
humanas, sencillamente porque no ser, no hacer y no compartir a fondo les hubiera hecho muy
desgraciadas. La vida abnegada de la Madre Teresa, por ejemplo, estaba inspirada en la clara relacion
que ella habia establecido entre el dolor propio y el ajeno. Esta relacion la impulsaba a ayudar a
cualquiera que sufria, estuviera donde estuviera en el mundo. Su mayor placer consistia en aliviar su
dolor. (Pero, como veremos mas adelante, no habia sido siempre asi.)

¢ Cuadl es tu mayor fuente de dolor y de placer, y cdmo influyen en tu vida actual?

37

Los sentimientos contradictorios suelen ser la causa del sabotaje que a veces hacemos a nuestros
propios asuntos Yy, sin duda, limitan nuestra capacidad de disfrute y éxito en la vida.

La gente, por ejemplo, dice a menudo que le gustaria ganar mas dinero. Desde luego, tiene el ingenio
y la inteligencia para encontrar la manera de conseguirlo. El obstaculo son los sentimientos o
asociaciones de ideas contradictorias. Pueden pensar que amasar una fortuna les daria mas libertad,
seguridad y la posibilidad de ayudar a sus seres queridos. Al mismo tiempo, pueden asociar el «exceso»
de dinero con el derroche, la manipulacion y la superficialidad.

Si alguna vez te has dado cuenta de que das dos pasos hacia delante y uno hacia atras, la culpa es de
las asociaciones contradictorias; asocias, por ejemplo, la consecucidn de tus objetivos con el placer pero
también con el dolor.

¢Qué asociaciones contradictorias influyen en tu vida?

38

¢Existe alguna faceta de tu vida que te gustaria mejorar sustancialmente —-tu situacién econémica o
tus relaciones personales— pero en la que pareces encontrar obstaculos?

Anota tu respuesta en un folio y divide la pagina en dos, En la parte izquierda, apunta todas las
emociones negativas que tu anotacion te sugiere, en la derecha, las positivas.

¢Son los puntos negativos mas numerosos que los positivos? ¢Hay alguna asociacion negativa que
pese mas que todas las positivas juntas? ¢Refleja este (des)equilibrio los resultados que has tenido hasta
el momento?

A la luz del escrutinio racional, las asociaciones negativas suelen perder su poder; el primer paso es
la concienciacion.

39

¢Has tenido alguna vez la sensacién de que, hagas lo que hagas, el resultado sera doloroso? veces,
por ejemplo, pensarnos que mantener una relacion nos hard desdichados pero romperla significara estar
solos,.. y alin més desdichados. En consecuencia, no hacemos nada. jY somos desdichados!

En vez de sentirte atrapado, usa tu dolor como si fuera tu mejor aliado. Piensa en tus experiencias
pasadas y presentes. Siente el dolor con tanta intensidad que, por fin, te impulse a actuar. Es lo que
llamamos alcanzar un umbral emocional. En lugar de quedarte esperando esta emocion inevitable, ¢por



qué no producirla consciente y activamente de un modo que te motive a mejorar este aspecto de tu vida?
Empieza hoy mismo.

40

La fuerza de voluntad nunca da resultado... al menos no a largo plazo. ¢Has alcanzado alguna vez un
umbral emocional, digamos que respecto a tu forma fisica, al sentirte «harto de todo»? ;Qué hiciste?
Quiza decidieras sufrir, recurriendo a la fuerza de voluntad para seguir un régimen. Pero, evidentemente,
cualquier resultado fue transitorio porque la negacidn de comida es siempre dolorosa y tu cerebro no te
permitird seguir sufriendo cuando hay otras alternativas.

¢Cudl es la solucidon? En vez de luchar contra tus instintos naturales, cambia las cosas que asocias
con la comida hasta eliminar el dolor. Recuerda siempre los sentimientos negativos que experimentas
cada vez que comes en exceso Vuelve la comida desagradable y el ejercicio agradable y te sentiras
irresistiblemente atraido por las cosas apropiadas.

41

Una de mis definiciones del éxito es vivir la vida de una manera que te aporte continuamente un
maximo de placer y un minimo de dolor y gracias a tu modo de vivir, transmitir a la gente que te rodea
mucho placer y poco dolor. Para conseguirlo, hemos de madurar y dar a los demas.

¢Cuéanto éxito tienes de acuerdo con esta definicién? ;Qué podrias hacer, hoy mismo, para disfrutar
iri5.s de la vida y para dar mas a la gente que te rodea?

42

La postergacion es una de las formas mas comunes de evitar el dolor. Pero, normalmente, aplazar la
accion solo significa un proximo aumento del dolor.

¢Cudles son las cuatro cosas que has venido postergando y que necesitan de tu atenciéon hoy mismo?
Haz una lista y responde a las siguientes preguntas:

1) ¢Por qué no he actuado? ¢Con qué emocion desagradable asociaba la accién en el pasado?

2) ¢Qué placer obtenia al mantener esta actitud negativa?

3) ¢Qué precio tendré que pagar si no cambio mi actitud ahora mismo? ;C6mo me siento al respecto?

4) ¢Qué placer obtendré si emprendo la accion ahora mismo?

43

¢Alguna vez has pensado: «a Como pude hacer algo tan estipido?». O, a la inversa: «Es increible!
¢Cémo pude hacer algo tan asombroso? No me reconozco a mi mismo».

¢Cudl es la diferencia entre un acto estlpido y otro brillante? Raras veces depende sélo de la
habilidad. Suele ser nuestro estado de animo y el fisico lo que, en cada momento dado, determina
nuestro modo de pensar, sentir, comportarnos y actuar. Si conoces el secreto de como tener acceso a los
estados mas potentes de la mente y el sentimiento, podras hacer verdaderos milagros. Si el estado de
animo es adecuado, las ideas y la habilidad afloran sin esfuerzo aparente.

¢Qué podrias conseguir si tu estado de animo fuera éptimo cada dia?

44

A todos nos han vendido un cuento de felicidad. Nos dicen que, algin dia, cuando ocurran las cosas
adecuadas, seremos finalmente felices. Cuando encontremos la pareja ideal..., cuando ganemos mucho
dinero..., cuando consigamos el cuerpo perfecto..., cuando tengamos nifios..., cuando nos jubilemos.

La verdad es que estas cosas no dan la felicidad. Pero, si aprendes a cambiar tu estado de animo, los
beneficios seran inmediatos. A fin de cuentas... ;por qué queremos esas cosas? ¢No es porque pensamos



que la pareja ideal, los nifios o el dinero nos haran sentirnos mejor? Pero ¢quién nos hara sentir mejor
cuando consigamos todo esto? Nosotros mismos. ¢Por qué esperar? Hazlo ya.

45

¢Sabes como conseguir sentirte mejor? ¢Podrias sentirte totalmente feliz, entusiasmado, euférico, si
quisieras? jClaro que si! Basta con cambiar de actitud.

¢Recuerdas alguno de esos momentos en que te sentias en el séptimo cielo? Rememéralo con todo
detalle... Escucha los sonidos a tu alrededor... jSiente la aceleracién de tu pulso! Respira como en aquel
momento, pon la misma expresion en tu cara y muévete como entonces. ;Vuelves a experimentar
aungue sea un atisbo de aquel entusiasmo? ;Te seria posible sentirte asi en cualquier momento que lo
desearas?

46

Las formas de percibir y vivir la realidad son ilimitadas. Cualquier sensacién dada puede sernos
accesible en cualquier momento. Basta con sintonizar el canal adecuado. ;Como? Hay dos secretos para
poder cambiar el estado emocional en un instante. EI primero consiste en cambiar la actitud mental.

Piensa en uno de los recuerdos mas queridos de tu vida. ;C6mo te sientes al hacerlo? ¢;En qué otra
cosa podrias pensar para sentirte asi de feliz?

Mafiana, estudiaremos de qué otro modo se puede cambiar el estado de 4nimo en un instante.

47

El cambio de actitud es s6lo una de las maneras con las que se puede cambiar el estado emocional.
Otra manera, mas rapida y eficaz, supone hacer uso del cuerpo, de la fisiologia. La mayoria de la gente,
por ejemplo, cuando no esta contenta empieza a beber, a fumar, a comer, a dormir o a tomar drogas. Pero
podrian recurrir a estrategias positivas como bailar, cantar, hacer ejercicio o hacer el amor.

Cada una de nuestras emociones estd asociada a una fisiologia concreta. ;Qué postura fisica
adoptarnos cuando estamos deprimidos? Hombros caidos, cabeza gacha, respiracion poco profunda,
expresion ida. Cuando, al contrario, nos sentimos felices y contentos, los hombros se yerguen, las
cabezas se levantan y los pulmones se llenan de aire. Podemos provocar estos cambios fisiol6gicos
deliberadamente y producir asi de inmediato los cambios emocionales deseados.

48

Algunas cosas muy sencillas pueden ejercer una enorme influencia. Si quieres adquirir un habito
divertido del que cosecharas beneficios inesperados, realiza el siguiente ejercicio.

Durante los préximos siete dias, plantate delante del espejo cinco veces al dia y, a lo largo de un
minuto, no hagas otra cosa que sonreir de oreja a oreja. Te parecera estupido al principio pero la
repeticion de este ejercicio conseguird que tu sistema nervioso genere sentimientos de felicidad,
espontaneidad, buen humor y frivolidad. Y lo que es mas importante: serds «programado» para sentirte
bien y desarrollaras el habito fisico de la felicidad. jHazlo ahora mismo y diviértete!

49

La edad no es tanto una cuestion cronoldgica corno fisioldgica y de actitud. Son muchos los que
viven largos afios sin perder sus andares alegres y su flexibilidad mental.

Podemos encontrar un ejemplo sencillo en los dias de lluvia. ;Qué hacen las personas «mayores»
cuando ven un charquito? jNo sélo lo rodean sino que ademas no paran de quejarse!

Los nifios, por el otro lado, y los que son jévenes de corazén, no dudan en meter los pies en el agua,
chapotear y divertirse.



Disfruta de los «charquitos» de la vida. Camina con alegria y con una sonrisa en la cara. Busca
nuevas prioridades: sé feliz, juguetdn y exagerado. jEstas vivo! jNo necesitas una razén especial para
sentirte bien!

50

Un modo excelente para dar sabor a tu vida es ampliar tu gama de emociones. ;Cuantas emociones
sueles experimentar a lo largo de una semana? Haz una lista.

Repasala. Si hay menos de una docena de emociones, afiade aquellas que te gustaria experimentar
con més frecuencia. La mayoria de la gente s6lo siente una fraccion de las miles de emociones que
podria vivir.

Date cuenta de que puedes ampliar tu gama emocional con s6lo cambiar de actitud mental y fisica.
Elige una de las emociones positivas que te gustaria sentir y adopta ahora mismo la postura corporal que
tendrias si la sintieras de verdad. Muévete, habla y gesticula de la manera que corresponde a esta
emocion. jDisfruta del cambio inmediato de tu estado de animo!

51

Has vivido alguna vez, una situacién que te volviera loco de furia, confusion y frustracion pudiendo,
sin embargo, ahora, afios después del acontecimiento, recordarlo y reir de aquello que tanto te molestd
entonces? A todos nos han dicho, en algin u otro momento: «Algun dia te reiras al recordarlo». Richard
Bandler, uno de mis maestros y cofundador de PNL, me pregunté en cierta ocasion: «Por qué esperar?
¢Por qué no reirse ya?».

Inténtalo hoy. Riete de algo que, hasta el momento, te parecia sencillamente insoportable. ;Crees que
eres un poco mas capaz de dominar la situacion?

52

¢Alguna vez esperabas que tu pareja volviera a casa a una hora determinada y él o ella se retrasara?
Quiza pensaras que su impuntualidad era resultado de su falta de interés. O que habia tenido un
accidente. O que él o ella se habia detenido en alguna tienda para comprarte un regalo.

Nuestros pensamientos determinan nuestras emociones. Y éstas —el estado de animo— influyen
poderosamente en nuestros actos y relaciones. En vez de llegar a conclusiones precipitadas, considera
todas las posibilidades y céntrate en aquella que te dara fuerzas a ti y a los que te rodean.

53

Un ejemplo excelente del poder de la concentracidon es un coche que corre. Cuando empieza a
patinar, el reflejo natural consiste en mirar el muro que querernos evitar. Pero centrandonos en lo que
tememos acabamos dirigiéndonos directamente hacia ello. Los conductores de carreras saben muy bien
gue inconscientemente seguimos la direccion de nuestra atencién de modo que, en el momento en que
sus vidas corren un gran peligro, apartan su atencion del muro y se centran exclusivamente en la calzada
que se abre ante ellos.

En la vida, la mayoria de la gente se centra en lo que no quiere. Si te resistes al miedo, tienes fe y
disciplinas tu atencién, tus actos te llevaran de manera natural hacia la direccidn que deseas. Libérate del
miedo y céntrate ya en aquello que verdaderamente deseas y te mereces.

54
La emocidn es el resultado del movimiento. La prdxima vez que quieras salir a hacer jogging pero sin

tener muchas ganas. Plantéate la posibilidad de salir a saltar a la comba. Los saltitos son un modo muy
eficaz para cambiar tu estado de animo, porque:



1) Son un buen ejercicio.

2) Cansan menos que el jogging.

3) Es imposible hacerlos sin reirte.

4) iDivertiras a todos los vecinos que te vean!

55

La manera mas eficaz de controlar tu atencién es haciéndote preguntas. Tu cerebro daré respuestas a
cualquier pregunta que te plantees. Si preguntas, por ejemplo: «;Por qué permito que tal o cual se
aproveche de mi?», no puedes evitar centrar tu atencion en la manera en que te explotan, sea esto verdad
0 no. Pero si te preguntas: «Como puedo remediar esta situacion?», es indudable que obtendrés
respuestas que te permitiran emprender una accidn positiva.

56

La fuerza de las preguntas adecuadas queda demostrada por la experiencia de un chico joven que
recibi6 una paliza de un abuson del séptimo curso de su colegio. El chico juré vengarse, consiguié una
pistola y fue a buscar al agresor.

En el instante antes de dispararle, pensd: «Qué me pasara si aprieto el gatillo?». Se imagin6 a si
mismo en la carcel, y la imagen fue mas dolorosa que cualquier otra experiencia. Desvio el arma y
dispar6 contra un arbol.

El chico se llamaba Bo Jackson. EI cambio del objeto de su atencion, la decisién tomada tras sopesar
el dolor y el placer, supuso la diferencia entre un chico sin futuro y el que habia de convertirse en una de
las mas grandes leyendas deportivas.

¢ Qué preguntas podrias hacerte hoy mismo para cambiar tu vida futura?

57

¢Te han dicho alguna vez: «Te espera un futuro brillante»? ;Cdmo te sentiste? ;Qué pasaria si te
dijeran que tu futuro sera negro? (O que tus planes suenan muy bien pero que claman por una mayor
elaboracion? ;O que tu nuevo compafiero de piso «es escalofriante» o «realmente calido»?

La diferencia no esta solo en las palabras sino también en los sentimientos que éstas suscitan, Los
que hablan en términos de futuro brillante o negro operan de manera visual y les afectan mucho las
impresiones visuales. En otros influyen mas las impresiones auditivas (los términos «suenan» y
«claman» son auditivos). Y en otros tiene mayor peso su manera de percibir las cosas («escalofriante» y
«calido» son términos kinestéticos).

¢En qué términos suelen operar los mecanismos de tu atencion?

58

¢De qué maneras sanas podrias mejorar tu estado emocional sin tener que recurrir al tabaco, el
alcohol, las comilonas, el consumismo o cualquier otra accién de consecuencias negativas?

iPensemos intensamente durante unos minutos!

1) Haz una lista de todos los métodos que utilizas actualmente para sustituir los sentimientos
dolorosos por otros placenteros.

2) Afade otros métodos que tal vez no has usado nunca pero que te parecen capaces de cambiar tu
estado de &nimo. No pares hasta haber reunido al menos 15 nuevas ideas, preferiblemente 25 0 més. Es
muy probable que quieras repetir este ejercicio hasta descubrir centenares de formas sanas para mejorar
tu estado animico.



59

Para recorrer la «via rapida» que va del dolor al placer, des cubre maneras multiples para cambiar tu
actitud ante las cosas. Considera las siguientes estrategias:

Canta al son de tu musica favorita..., lee algo que te proporcione informacion y te sea Gtil en seguida.
.., riete con una pelicula o un espectéculo divertido..., nada algunos centenares de metros..., come con un
amigo o con tu familia..., baila..., tdmate un bafio caliente..., busca ideas nuevas..., conoce a gente nueva
..., tuenta chistes tontos a tus amigos, sabes que no te querrdn menos por ello..., haz una anotacién en tu
diario..., abraza a tu pareja y luego dale un beso.

iElige una de estas estrategias y ponla en practica ya!



SECCION 3
PODER CREATIVO, PODER DESTRUCTIVO

LAS CONVICCIONES

La mente es la que de lo malo hace algo bueno,
la que hace la desdicha y la dicha,

la pobreza y la fortuna.

EDMUND SPENSER

60

¢Cudl es la fuerza que determina lo que intentamos o dejamos de intentar para lograr algo en la vida?
Son nuestras creencias acerca de lo que somos capaces de hacer, lo que es posible e imposible, lo que
somos, en definitiva. En la cultura haitiana, la fe de alguien en el poder letal del mago que «le apunta
con el hueso» puede llegar a causar una muerte real. Pero el verdadero asesino es esta sensacion de
certeza -la creencia- y no el mago de la tribu.

¢Son negativas tus perspectivas de tu propia vida? ;Qué consecuencias ha tenido esto en ti? ;Cuales
son las creencias positivas que han contribuido en dar forma a tu vida? ;Qué expectativas nuevas y
positivas puedes establecer para ti y los que te rodean?

61

Durante miles de afios, se sabia que ningun ser humano podia correr una milla en cuatro minutos; era
fisicamente imposible. Pero Roger Bannister demostré lo contrario cuando corrié una milla en 3 min. 59
s. ¢Coémo lo hizo? Visualizé6 mentalmente su triunfo con tanta intensidad que su certeza transmitié a su
cerebro una orden inequivoca y consigui6 unos resultados fisicos a la altura de su aspiracién. Siguiendo
los pasos de Bannister y su confianza en poder hacerlo, varios otros corredores consiguieron repetir su
hazafia en menos de un afio.

¢Cudl es la barrera que necesitas romper? ;Qué es aquello que, desde tu perspectiva actual, te parece
imposible pero que si tuvieras la certeza de que se puede hacer -y lo hicieras- no s6lo cambiaria tu vida
sino también las vidas de los que te rodean?

62

Normalmente, la gente piensa que son los acontecimientos los responsables de sus circunstancias en
lavida. Pero lo que realmente da forma a nuestra vida es el significado que damos a las cosas.

Dos aviadores son derribados en Vietnam, caen prisioneros y son torturados repetidamente. Uno de
ellos se suicida. El otro forja una fe en si mismo, en la humanidad y en su Creador como jaméas habia
tenido antes. Ahora este hombre, el capitdn Gerald Coffee, nos cuenta su historia para recordarnos que
el espiritu humano tiene fuerzas para superar cualquier dolor, cualquier problema, cualquier obstaculo.

¢Acaso tl o alguien a quien conoces permiten que circunstancias pasadas pongan limites a su
felicidad actual? ;Qué otro significado se podria atribuir a aquellas circunstancias? ¢ Te han hecho mas
fuerte? ;Mas sabio? ;Capaz de aconsejar a otros que se enfrentan a las mismas dificultades?

63

¢Por qué hacemos lo que hacemos? Es una cuestion de convicciones. Por increible que parezca, si la
gente se creyera capaz de curar una enfermedad trepanando el craneo, lo haria (y, de hecho, lo hizo), al
margen de gue esta creencia estuviera bien fundada o no. Y si creyera que su felicidad depende de la
ayuda que presta a los demas, su motivacion seria igualmente grande.



Las convicciones son las que marcan la diferencia entre una vida desdichada y otra de gozosa
contribucidn a la sociedad. Las convicciones son las que distinguen a los Mozart de los Manson, las que
impulsan a algunas personas al heroismo y a otras a la ensofiacién pasiva de lo que podria haber sido su
vida.

¢Cudles son las convicciones que motivan los actos de las personas que te rodean? ;Qué creencias
compartes con tus compafieros de trabajo? ¢Con tus hijos? ;Con tus padres? ;En cuales discrepas?

64

Cada vez que te ocurre algo, tu mente se plantea dos preguntas: ¢Es esto doloroso o placentero? ;Que
debo hacer para evitar el dolor y/o conseguir placer? Las respuestas se basan en generalizaciones, en lo
gue ta crees que ha de conducirte al placer o al dolor. Mientras que estos «procedimientos sumarios»
nos permiten situarnos y actuar, también pueden ser graves impedimentos en nuestras vidas. Hay
personas, por ejemplo, que se consideran generalmente incompetentes porque, en alguna ocasién, no
supieron estar a la altura de las circunstancias. Desgraciadamente, las generalizaciones se pueden
convertir en profecias cumplidas.

Piensa en las definiciones limitadoras que puedes haber dado de ti mismo o de personas de tu
entorno. ¢Son realmente bien fundadas? ;No admiten excepciones? ;Seria posible que tu generalizacién
sea demasiado general?

65

Las cosas solo tienen en la vida el significado que nosotras hayamos querido darles. Uno de los
portentos de nuestra condicion humana es la capacidad de atribuir a cualquier acontecimiento un
significado o bien positivo o bien devastador.

Por causa de sufrimientos pasados, algunas personas llegan a pensar: «Jamas me volveré a enamorar,
jamas volveré a sentirme completo». Pero otras han demostrado el poder transformador de las actitudes
mas positivas: «Ya que he sido victima de una injusticia, voy a ser mas sensible a las necesidades de los
demaés», 0 «He perdido a un hijo y quiero trabajar para que el mundo sea un lugar menos peligroso».

Pase lo que pase, todos nosotros tenemos la capacidad de generar significados positivos.
Revoluciona tu vida atribuyendo un significado nuevo a tus experiencias pasadas.

66

Las convicciones tienen un poder creativo pero también un poder destructivo. Dada su enorme
influencia en nuestras vidas, debemos comprender estas tres cosas:

1) La mayoria de la gente no decide conscientemente cuéles serdn sus convicciones.

2) A menudo, estas convicciones derivan de una interpretacion errénea del pasado.

3) Una vez adoptada una conviccion, lo que nos sugiere va a misa y tendemos a olvidarnos de que
s6lo se trata de un punto de vista.

¢Tienes convicciones en las que creas a pies juntillas? ;Qué ideas contrarias podrian ser también
acertadas? ¢En qué cambiaria tu vida si adoptaras estas convicciones contrarias?

67

Una conviccion no es mas que la certeza de que el significado que atribuirnos a las cosas es
verdadero. Si, por ejemplo, te crees inteligente, esto es mas que una idea. Estds seguro de que eres
inteligente. ¢ De donde viene esta certeza?

Imaginate que las ideas son como la superficie de una mesa. Sin patas, no hay nada que la sostenga.
Para convertirse en conviccion, la idea-mesa ha de adquirir patas. Estas patas -las certezas- se adquieren
por referencia a experiencias pasadas. Si, por ejemplo, te crees inteligente, es muy probable que hayas



tenido la experiencia (punto de referencia) de haber sido un buen alumno, considerado como una persona
lista, etcétera.

Sin embargo, nuestro pasado no es la Unica fuente de certezas. Como hizo Roger Bannister, podemos
usar la imaginacion para crear referencias -y certezas- de cosas que aln nos quedan por intentar.
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Podemos convertir cualquier idea en conviccidn si aportamos suficientes referencias para sostenerla.
¢Cudl de las siguientes afirmaciones es cierta?

1) Lagente es basicamente honesta y decente.
2) Lagente es deshonesta y solo se preocupa de si misma.

¢No tienes suficientes experiencias (referencias) que te permitirian creer que la gente es un asco, si
asi lo quisieras? Si te centraras en otras experiencias, ¢no podrias con igual facilidad encontrar pruebas
de su honestidad?

¢Cual de las dos convicciones tiene una base verdadera? La que t( plasmes sera la verdadera para ti.
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Mientras que las certezas inquebrantables pueden ayudarte a conseguir grandes cosas, también tienen
la capacidad de cegarte a un tipo de informacién que podria cambiar tu vida para siempre.

¢Has conocido alguna vez a alguien que, impulsado por su necesidad de mantener sus convicciones,
se negara a escuchar ideas nuevas?

Si pudieras contemplar tus propias convicciones con otros 0jos, ¢qué es lo que verias?
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Las convicciones son el motor de nuestros actos. Unas afectan s6lo a un aspecto de nuestras vidas y
otras son mas generales. La conviccion concreta, por ejemplo, de que «John es deshonesto» sélo
afectaria a tus relaciones con él, pero la certeza de que «la gente es deshonesta» tendria repercusiones
mucho méas amplias.

Las convicciones globales como ésta suelen basarse en alguna generalizacion antigua, hecha en
circunstancias extremas. Es posible que no nos acordemos de ella pero alin permitimos que dirija
nuestras decisiones inconscientemente.

El efecto de estas convicciones puede no conocer limites pero no tiene por qué ser negativo. Al
cambiar una certeza global, cambiaras para mejor todos y cada uno de los aspectos de tu vida.
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¢Hay ideas més firmes que otras? Desde luego. Hay tres niveles de ideas: la opinion, la certeza y la
conviccidn. Las opiniones cambian facilmente porque se basan en impresiones pasajeras. Las certezas
son mucho mas firmes porque se basan en experiencias repetidas o en experiencias con una gran carga
emotiva. No obstante, se pueden poner en entredicho bajo la influencia de hechos nuevos. Las
convicciones, por otro lado, vienen respaldadas de una carga emocional tan intensa que la persona que
las tiene no so6lo estd segura de ellas sino que puede llegar a enfurecerse y a cegarse a cualquier
planteamiento racional que las ponga en cuestion.

Las convicciones pueden ser increiblemente motivadoras o insospechadamente destructivas. ¢Cuales
de tus creencias no son mas que opiniones? ¢En cuales te reafirmas méas? ;Se acerca alguna al nivel de la
conviccion?
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¢Cudl es el propdsito de las certezas? Nos ayudan a tomar decisiones acerca de cémo evitar el dolor
0 conseguir el placer mas facilmente. Debido a ellas, no tenemos que empezar de cero cada vez que
tomamos una decision. A veces, en los momentos de mayor dolor, miedo o emocion, buscamos alivio
en nuestras certezas. ¢Conoces a alguien que haya convertido su dolor por una relacion malograda en
conviccion de que jamas encontrara el amor?

Algunas personas se resisten a toda informacion que contradiga sus convicciones; en un caso
extremo, preferirian sufrir lo indecible -de soledad, depresién y hasta la muerte- antes que renunciar a
sus convicciones.

¢ Tienes convicciones? ¢Cuéles te ayudan a vivir y cudles te lo impiden?
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Gracias a la pasién que nos inspiran, las convicciones nos impulsan a actuar. El que se preocupa
mucho por los derechos de los animales se inspira en una idea. Pero el que dedica Su tiempo libre a la
concienciacién paciente del publico en asuntos como los experimentos de laboratorio y las
consecuencias del consumo de carne tiene una conviccion.

¢Existen areas de tu vida en las que u a conviccion te daria el impulso necesario para superar todo
tipo de obstaculos? ;Ves, por ejemplo, como la conviccién de que no debes engordar te ayudaria a tomar
una serie de decisiones consistentemente sanas? ¢Ves como la conviccion de que «siempre puedo dar la
vuelta a la situacion» te ayudaria a superar hasta los momentos més dificiles?
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Imaginate los efectos que tendria en tu vida la certeza, que es capaz de potenciar todas tus actitudes
positivas.
Haz el siguiente Ejercicio para aumentar tu capacidad de compromiso.

1) Elige la certeza que te gustaria elevar a nivel de conviccion.

2) Aportale referencias nuevas y mas potentes. Si, por ejemplo, has decidido dejar de comer carne,
habla con vegetarianos para ver como ha afectado en sus vidas el vegetarianismo.

3) Busca o crea un hecho desencadenante que genere una gran carga emocional. Si, por ejemplo,
has jurado dejar de fumar, visita la unidad de cuidados intensivos de un hospital para ver los pacientes
con enfisema.

4)  Sean tus pasos grandes o pequefios, empieza a actuar de acuerdo con tu conviccion.
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El poder de las convicciones queda draméaticamente demostrado en los casos de personas con
trastornos mdaltiples de la personalidad. Debido a la fuerza de su conviccion, a la certeza total de haberse
convertido en otra persona, su mente altera su fisiologia de modo asombroso y comprobable. Cambia el
color de sus ojos, marcas fisicas aparecen y desaparecen, y hasta enfermedades como la diabetes y la
hipertension van y vienen. Todo ello gracias a la conviccidn —la fe— del paciente en la personalidad que
se manifiesta en cada caso.

En un nivel menos sensacional aunque igual de poderoso: ;qué transformaciones sufri6 tu vida al
cambiar una conviccién?
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¢Cudl es el secreto del éxito? Generalmente, creemos que es el ingenio. Sin embargo, yo creo que el
verdadero ingenio consiste en la capacidad de reunir nuestros recursos mas poderosos por el sencillo
procedimiento de sentirnos absolutamente convencidos de ellos.

jLa carrera billonaria de Bill Gates empez6 cuando, siendo estudiante en la universidad de Harvard,
prometio entregar un software que todavia no habia producido para un ordenador que jamas habia visto!



Gracias a su gran certeza (totalmente infundada), fue capaz de encontrar todos los recursos necesarios
para codisefiar con éxito aquel software y empezar a amasar su fortuna.

Es evidente que tenemos mas probabilidades de éxito en el campo que sea cuando no sélo nos
comprometemos con un objetivo sino que, a la vez, estamos absolutamente convencidos de poder
alcanzarlo. ;Cuantas veces has intentado sentir esta emocién tan poderosa?
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Quizé fuera Einstein quien lo expresé mejor: «La imaginacion es mas fuerte que el saber». Se ha
demostrado repetidamente que nuestra mente no distingue la diferencia entre algo vivamente imaginado
y algo realmente vivido.

Una vez comprendido esto, la vida puede cambiar. Algunas personas, por ejemplo, tienen miedo de
intentar algo, sélo porque nunca antes lo habian hecho. EI mismisimo fundamento del éxito, sin
embargo, es que, a pesar de las experiencias negativas, los lideres siguen imaginandose que consiguen
los resultados deseados. Asi forjan aquella certeza que les ayudara a encontrar su verdadero potencial.

¢Tienes algin objetivo que te apasione pero que implique hacer cosas que nunca has hecho antes?
¢No es este un buen momento para empezar a imaginar tu propio éxito?
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La mayoria de los que dicen «hay que ser realista» tienen miedo. Debido a desilusiones 