adaptacion

&Problemas?

19 CLAVES

SENTIRSE VICTIMA D
CIRCUNSTANCIAS Y VERLO
TODO NEGRO. HOY MAS

QUE NUNCA NECESITAMOS

MUCHOS ORTIIEES emos alcanzado la mayor espera;lza de
QUE FONTAGIEN A LOS vida de la historia y conseguido avances
AS Y QUE NO SE tecnologicos y médicos impensables
hace afios, sin embargo, con los.cambios
permanentes, la incertidumbre y una
_crisis generalizada hay mas depresiones, infartos y
desencanto que nunca. Pero esla época que nos ha
tocado vivir y hay que vivitla de la mejor manera
posible. En circunstancias adversas o ante problemas
lo mas facil es-ver solo el lado negativo, pero eso daha
.las'relaciones, la familia, el trabajo y la salud.
¢Por qué no, mejor, imitar el talante de los optimistas
para seguir alimentando la esperanza en un futuro
mejor? Ellos son resilientes, constructivos, energéti-
cos, saben ver el lado positivo de las cosas... Pero no
|nfo te confundas, no niegan la realidad ni cierran los ojos
ante los problemas, sino que los aceptan y afrontan
con inteligencia, lo que les hace salir fortalecidos.
Ademas los optimistas irradian alegria, buen hu-
mor, entusiasmo... ;Y los contagian! Para lograr

APUNTAS?

or Julio Marco, coach ejecutivo

economista,
profesor, empresario y coach
ejecutivo con mas de 15 afios

formando directivos. Director esa transformacion, en coaching se recurre a las
para Espafia de Gilde Healthcare. “distinciones’: conceptos que hay que inte-
5 www.juliomarco.com riorizar y poner en practica. Las diecinueve
", Imarcobarroso@gmail.com siguientes te ayudaran en el cambio.
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i) ¢Tu de qué lado estas?

__ [OPTIMISTA _PESIMISTA

.-

\

Tonico Toxico
Saludable Patdgeno
Si No
Esperanza Depresion
Agrada Desagrada
Ralajado Estresado
Constructivo Destructivo
Hace Se queja
Proactivo Reactivo
Feliz Triste
Actia Imagina
Extrovertido Introvertido
Relativiza Terribiliza
Alienta Desalienta
Se ocupa Se preocupa

‘\" Positivo Negativo

. Divertido Melancélico

Ea—
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[ 1 ] Ser feliz antes
que tener razén

Tener razon, defender nuestras posicio-
nes de manera continua, requiere un
enorme esfuerzo mental y supone un
gran desgaste energético. Ademas nos
enemista a menudo con las personas que
forman parte de nuestra vida. No te pases
la vida batallando por todo; elige bien
tus batallas. Es importante ser asertivo y
defender tus valores, pero mucha gente
gasta una cantidad enorme de tiempo
en demostrar que lleva razén y que los
demas estan equivocados, y se pasan el
dia discutiendo.Y lo peor es que creen
que los demas se lo agradecen. A nadie le
gusta que le corrijan. Lo que nos gusta es
ser comprendidos por los demas y escu-
chados. Quienes aprenden a escuchar son
los mas queridos y respetados. Aquellos
que tienen el habito de corregir suelen
provocar rechazo, resentimiento, y se les
evita. ;Quieres que a ti te pase esto? Lo
importante es ser feliz.

[2] Gratificate:

ipégate homenajes!

Los optimistas celebran sus éxitos y se
gratifican cuando los consiguen. Son mu-
chos los que trabajan muy duro y se com-
prometen enormeniente para conseguir
un objetivo y, cuando lo han logrado, ape-
nas lo celebran, e incluso se vienen abajo.
Esto demuestra que lo importante es el
camino. Pero no te limites a celebrar los
objetivos que consigas, celebra también lo
que funciona bien en tu vida y gratificate
por ello, jdate un homenaje! Tu cuerpo y
tu mente necesitan tener conciencia de

que lo has conseguido para buscar nuevos
desafios. El éxito lleva al éxito.

[3]Acepta lo bueno
y lo malo

Ante circunstancias inevitables o que no
pueden ser de otra forma, podemos acep-
tarlas y adaptarnos a ellas... o revelarnos
contra ellas y acabar con una depresiéon
nerviosa. Aceptar las cosas buenas y malas
te hace libre y te abre muchas posibi-
lidades. Cierto que la vida debera ser
justa, pero ni lo es, ni lo serd. Pensar asi
solo te llenard de amargura contra todo
y contra todos. No se trata de ser ra-
zonable, sino de ser feliz. Los problemas
forman parte de nuestra cotidianidad,
asi que cuando no puedas cambiar algo,
acéptalo, y busca qué hay de bueno en
esa situacion. Como decia el gran maestro
Cygnus Hyoga: “Pon todos los medios
para no derramar la leche, pero si no lo
consigues, no dediques ni un minuto a
llorar por la leche derramada. Olvidate de
ello, acéptalo y pasa a otra cosa”. Los op-
timistas no pierden inttilmente su tiempo
en lamentaciones ni culpan a los demas de
sus errores. Los aceptan, se responsabilizan
de ellos, analizan qué han aprendido y
aplican nuevas estrategias que les llevarin
a distintos y mejores resultados.

[4] El fracaso no es tal

El optimista contempla siempre la
posibilidad del fracaso con la conviccion
de que es necesario para llegar al éxito. Los
optimistas siempre se mueven con ilusion,
persistencia y actitud mental positiva para
lograr el éxito, mientras los pesimistas se

.....&..*....QQ..Q....................

5 Toma conciencia de ti mismo

Parece sencillo saber si uno es optimista o pesimista, pero no lo es. Muchos
pesimistas no tienen conciencia de serlo y suelen decir: “iYo lo que soy es
realista!”. ;Conoces alguno? Pero si no es tu caso y ti si te reconoces como una

persona pesimista que desea cambiar, el primer paso a dar es conocerte a ti
mismo. Para ello la forma mas rapida y segura es preguntar (pedir
feedback) a personas de tu entorno, tu familia, tus hijos, tus
compaiieros de trabajo, tus amigos... cémo piensan ellos
que eres: joptimista o pesimista? Cuando tengas la certeza,
lo reconozcas y estés dispuesto a cambiar, las claves que
detallaremos a continuacion te ayudaran a convertirte en una
persona de actitud optimista y admirada por los demas.

mueven con ansiedad y temor paralizante
para evitar el fracaso, y se autodescalifican
cuando lo cometen, lo que ademas les
hace abandonar ripidamente cualquier
cosa que emprenden. Como decia Dic-
kens:“Cada fracaso ensefa al hombre algo
que necesitaba aprender”. Mira siempre
cualquier error que cometas en tu vida
como un aprendizaje y se te abririn mu-
chas puertas. Ademas el fracaso siempre es
reinterpretable: lo que un dia te parecid
un fracaso (un despido, la ruptura con tu
pareja...) con el tiempo puedes valorarlo
como algo bueno para ti.

[6] Sonrie

Sonreir te hace ver la vida de otra
manera, e incluso alargirtela.Ya Aristo-
teles reconocia en la risa “un ejercicio
corporal de gran valor para la salud”.
Los efectos inmediatos que acompaflan
a la risa son similares a los del ejercicio
fisico: aumenta la memoria; trabajan 400
miusculos; aumenta el ritmo cardiaco;
se eleva la presion sanguinea; aumenta
la resistencia y el oxigeno en la sangre;
libera endorfinas y alivia el dolor (efecto
analgésico); mejora el estado de animo;
disminuye el estrés... ;Has visto la pe-
licula Patch Adams, protagonizada por
Robin Williams? El auténtico doctor
Hunter Adams, reconocido mundial-
mente, fue médico, payaso, actor y es-
critor, y utilizaba terapias basadas en la
risa y el afecto para tratar a sus pacientes.
También fue el inventor de la risoterapia.
A la risa también se le achancan gran
cantidad de recuperaciones milagrosas de
enfermedades. Incluso el presidente de la
cadena hotelera Sheraton decia: “Noso-
tros buscamos empleados que sepan reir;
nosotros les enseflamos a trabajar”.

[7] Entrena el animo positivo
Nuestras conductas son resultado
de los estados de animo en que nos en-
contramos. Seglin cOmo interpretamos o
nos representamos las cosas, caemos en
un estado de animo positivo o negativo.
La buena noticia es que podemos con-
trolarlo. Se trata de no vivir entregados
al azar ni secuestrados por nuestras emo-
ciones. Dirige tu cerebro hacia estados
de dnimo que te favorezcan vy sal de los
inhabilitantes.



Existen personas para las que cualquier cosa, por pequefia que
sea, es un mundo. No te ahogues en un vaso de agua. Tenemos
tendencia a calificar de terribles cosas que no lo son. Si cualquier
problema que tengas con ttpareja, con tus hijos o en tu trabajo es

terrible 0 no lo puedes sopo
algo terrible de verdad? Una €

r, iqué va a pasar cuando te ocurra

fermedad grave, la pérdida de un

ser querido... jcémo lo vas a caljficar? Los optimistas valoran las
cosas en su justa medida, y se ocypan de lo problemas, no viven
eternamente preocupados por ellos.

[8] Sé generoso

La gente optimista y feliz es agrade-
ciday generosa. No lleves la cuenta de los
favores. Nacemos para ser agradecidos, ya
que lo mas importante de la vida nos lo
han dado gratis:1a propia vida, el agua, el
sol, el amor, las personas. .. La recompensa
de una buena accién es haberla hecho.
Cuando eres bueno para los demis, eres lo
mejor para ti mismo. Da sin esperar nada
a cambio. Cuanto mas das, mas acabaras
por recibir. Eso te llenara de energia y te
transformara. Créate el habito de pensar
cada manana al levantarte en alguna per-
sona a quien dar las gracias. El optimista
es consciente de que las buenas acciones
son correspondidas, pero nunca especula
con ello.

[1 ]Atrévete a hacer cosas

No pases por la vida de puntillas:
atrévete a hacer cosas. Piensa que el riesgo
10 €s un enemigo, sino una constante en
nuestras vidas con la que tenemos que

lidiar. Ser proactivos de forma inteligente
es indispensable para conseguir cosas. La
clave del poder estd en la accidn. La in-
decisién nos produce cansancio; hacer
cosas te provoca energia. El problema
es que nuestro miedo a perder supera
nuestra ilusién por ganar, y ademas so-
brevaloramos los riesgos, subestimamos
las oportunidades e infravaloramos nues-
tros recursos. Los optimistas piensan de
la manera siguiente:

N “Cuando los otros se quejan, yo

N “Mientas los demis piensan, yo
hago”.
A “Cuando haces cosas, pasan cosas”.

[1 l]Actt’la cOmo Si ...

Como dice el famoso psicologo
americano William James, comportate
como si ya hubieses logrado el objetivo
que deseas alcanzar. Por ejemplo, si quie-

res ser mas ordenado, actiia durante un
dia como lo harfa una persona ordenada.
Luego repitelo otro dia y otro... y verds
cémo al final te acabas transformando.
De la misma forma, si actias como si ya
fueses optimista (con la misma actitud,
el mismo estado de dnimo y la misma
fisiologia) todos los dias, acabaras siendo
uno de ellos.

[1 ]Aumenta tu

autoestima sana
No olvides valorarte, perdonarte, tratarte
con ternura, aceptarte como eres y ser
tu mejor amigo. No hagas depender tu
felicidad de lo que los demis piensen o
digan de ti. Si td no te valoras, transmitiras
a los demas tu autoconcepto negativo y
no solo no te tendrin en consideracidn,
sino que también td mismo te cerrars
las puertas. “A menos que credis en vo-
sotros mismos, nadie lo hara. Este es el
consejo que conduce al éxito” (John D.
Rockefeller).
Por cierto, ;qué tal andas de autoestima?
Piensa en lo siguiente:si tuvieses el doble
de autoestima, ;de qué serias capaz? No se
puede ser optimista sin tener autoestima.
Sin autoestima no se va a ningtn sitio.
Todo empieza por quererse uno mismo.
Por tener un autodidlogo positivo. Por
automotivarte. jPiensa que eres Gnico!
Nadie tiene tu ADN; nadie es como ta,
ni mejor ni peor, es otro. Tu peor enemigo
siempre estd dentro de ti. Cada uno de
nosotros somos seres irrepetibles, con un
monton de talentos por descubrir. Tanto
si crees que puedes como si no, llevas
razén, ya que lo que creas sobre ti (tu
autoestima) condiciona por completo tu
comportamiento.

[ 13] Haz ejercicio

Los optimistas tienen una fi-
siologia particular y cuidan su cuerpo y
su mente, porque el cuerpo y la mente
van unidos: entre tu fisiologia y tu re-
presentacion interna de las cosas existe
una vinculacién, de manera que cuando
estas fatigado, débil, con dolores, falto de
energia, percibes el mundo de una manera
distinta a cuando te encuentras fuerte,
descansado y lleno de vitalidad. Si te po-
nes firme, sacas pecho, echas los hombros
hacia atras, respiras hondo, levantas la vista
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y te mueves con energia, es dificil estar
deprimido y ser pesimista. jPruébalo! Tu
fisiologia le esta enviando a tu cerebro se-
flales de optimismo y energia.Y lo mismo
ocurre cuando haces ejercicio, duermes
lo suficiente y te sabes alimentar.

[14] Llena tu agenda de cosas
que te gustaria hacer

Haz una lista con al menos diez cosas que
te guste hacer, y al lado de cada una las
ultimas tres veces que las hiciste. ;Hace
mucho? Los optimistas tienen sus agendas
llenas de cosas que les gusta hacer y que
les motivan. Ademas, la mejor manera de
que nos sucedan cosas afortunadas es que
nos sucedan muchas cosas. Lo de: “Ta
espera que va te llegard cuando menos
lo pienses” no funciona. Haz cosas y te
pasaran cosas.

[15] Valora lo que tienes

Los pesimistas suelen pensar:“Es
que mi vida es muy dura”. Hombre...
piénsalo bien, dura, dura es la de los que
vienen en pateras, la de los nifios que tie-
nen cancer ... Seguro que si lo analizas,
por mal que estés, tienes muchas cosas
por las que dar gracias. {Céntrate en lo
que tienes y no en lo que te falta! El pro-
blema es que nos centramos en aquello
de lo que carecemos en lugar de dar las
gracias por lo que tenemos. En mis cursos
muchas veces digo que yo solo trabajo
con millonarios. jImaginate como me
miran! Pero luego les digo: “Imaginaos
que compramos un billete de Bono Loto

y os tocan 15 millones de euros, y al mes
siguiente tienes un accidente y te quedas
ciego y el tinico médico del mundo que
te puede devolver la vista te cobra por la
operacion 15 millones de euros. ;Se los
pagarias? ;A que si? Entonces si tienes
algo que para ti vale 15 millones de euros
no lo valoras...

[ 16] Cambia tus pensamientos

Si las mujeres tienen unos
100.000 pensamientos a lo largo del dia
y los hombres del orden de 75.000 (un
pensamiento te lleva a otro y a otro...
hasta que acabas creando una gran bola
de nieve mental), casi un 80 por ciento
de esos pensamientos suelen ser negati-
vos, ya que nuestro cerebro, por su con-
figuracién, estd entrenado para detectar
pronto cualquier posible amenaza. Gra-
cias a eso hemos conseguido sobrevivir
hasta el dia de hoy. ;Sabias que un minuto
entreteniendo un pensamiento negativo
deja tu sistema inmunitario en una situa-
ci6n delicada durante seis horas, lesiona
neuronas de tu memoria y afecta a tu
capacidad intelectual? Ademas, vigila lo
que piensas porque acabaras atrayéndolo.
Mejor genera pensamientos positivos, que
te llevarin a sentimientos y actuaciones
positivas. La manera de cambiar un pensa-
miento negativo no es intentar no pensar
en ello, sino pensar en otra cosa, enfocarte
en lo que quieres y no en lo que no
quieres. Un buen truco es tener a mano
un monton de pensamientos positivos ¥,
cuando te asalte uno negativo, sustittyelo

CONCLUS|0N: Practicando y transformando en habitos f'
todas estas “distinciones” (cuanto mas practiques, mejor te
saldra), no solo te transformaras en una persona optimista,
sino que ademas tu vida personal y profesional mejoraran sus-

tancialmente. Piensa en un dia en el que te encuentras triste
y deprimido por algo importante que te ha sucedido. ;A quien
llamarias por teléfono, a tu amigo el pesimista o al optimista?
Y si ese dia que no te apetece hablar con nadie te llama el
pesimista, le cogerias el teléfono? ;A que no? Ahora piensa
qué tipo de persona quieres ser ti: jaquella con la que la gente
quiere hablar porque te anima y te deja mejor de lo que estabas
o0 aquella a la que la gente no le coge el teléfono?
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rapidamente.Y por las noches, antes de
dormirte, practica por lo menos cinco
pensamientos positivos.

[ 17] Perdénate y perdona

Nadie es perfecto, ;tG quieres
ser nadie? Algunas personas pasan por la
vida con un solo objetivo: hacerlo todo
perfecto (ser el mejor padre o madre, el
mejor profesional, el mejor amigo, el me-
jor amante...) y como eso es imposible,
se convierten en eternos insatisfechos.
iReldjate! Deja de exigir a los demas y
de autoexigirte a ti mismo. Deja de au-
tocriticarte y de controlarlo todo. Per-
donate y perdona.Te llenaras de energia.
Al final, tu vida es un espejo que refleja
todo lo que tienes en tu interior. Mira
a tu alrededor y verds lo que tienes en
tu corazén. Los acontecimientos que te
ocurren en la vida sintonizan siempre con
lo que llevas dentro. Cambia tu interior y
cambiara todo, pero no esperes que sean
los demis los que cambien. Todo empieza
siempre por ti. Por eso es tan importante
ser optimista.

[18] Rodéate de optimistas

Si a nuestro alrededor no vemos
mas que quejas, desesperacion y prejui-
cios, es muy dificil tener un didlogo in-
terno que fomente el triunfo, la felicidad
y el éxito. El ambiente y el entorno es
definitivo, ya que el éxito llama al éxito
y el fracaso al fracaso. Sentirte rodeado de
las personas adecuadas te estimula a ser
activo y emprendedor. Haz oidos sordos
alos pesimistas que transmiten mensajes
temerosos y desalentadores. Una persona
tiene un 15 por ciento mas de posibili-
dades de ser feliz si est directamente co-
nectada a una persona feliz.Y cada amigo
infeliz reduce tus posibilidades de ser feliz
un siete por ciento. Ademas, lee libros y
ve peliculas sobre gente optimista.

[19] Y sé optimista... porque
te va la vida en ello
Existen muchos estudios cientificos tanto
en Europa como en Estados Unidos que
demuestran que los optimistas viven mas
afios. jHasta siete mas! Por lo tanto, haz
lo que esté en tu mano para ser todo lo
inteligentemente optimista que puedas,
porque nos va la vida en ello.



