MENTE SANA

Encuentratu
motivacion

¢Inicias algo con ilusion, pero te desinflas a la

primera de cambio? Por suerte la motivacion
es un musculo mental y se puede entrenar.

FRANCESC MIRALLES, PERIODISTAY ESCRITOR

lgo que diferenciaalas
personasrealizadasde
las que viven apaticas
y resignadas es la pre-
sencia cotidiana de lamotivacion.
Es facil entusiasmarse hoy, cuan-
do brota una idea o nace un pro-
yecto, pero lo dificil es estar mo-
tivadosun dia tras otro. Haciendo
un simil con los corredores, en la
pistadeatletismo de la existencia,
hay muchos sprinters, pero muy
pocos maratonianos. Sobre esto,
eloradorZigZiglar decia que: «La
motivacion no dura, pero tampo-
co la ducha, por eso se recomien-
da diariamente».
;Como lograr esa ducha diaria
de motivacién? Para responder a
€s0, visitaremos a tres autores es-
pecialistas en este musculo men-
tal quenosimpulsa hacia delante.

-.>ESCALANDOLAMOTIVACION
En 1943, el psicélogo norteame-
ricano Abraham Maslow marco
un antes y un después con la cé-
lebre piramide que lleva hoy su
nombre. Eneste modelo derepre-

sentacion de las necesidades hu-
manasy de lamotivacion, la base
de la piramide esta ocupada por
las necesidades puramente fisio-
logicas (obtener aire, alimento y
agua), luegoestan laspsicoldgicas
(seguridad, amory autoestima)y;
finalmente, en lo alto de la pira-
mide, la autorrealizacion.

“.* VIVE CONSCIENTEMENTE
;Qué significa estar realizado?
Para Maslow, implica poder de-
sarrollar plenamente nuestras
virtudesy capacidades. Estasson,
segun él, algunas de las caracte-
risticas de las personasrealizadas:
e Tienen una percepcion clara de
la realidad.

e Se aceptan tal como son.

e Actuian espontaneamente.

e Saben centrarse en el problema
que les ocupa.

e Buscan periodicamente el poder
estar a solas.

e Son auténomas.

e Tienen valores éticos.

e Son sociables por naturaleza.

e Tienen sentido del humor.
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e Dan rienda suelta a su creativi-
dad e imaginacion.

Las empresas que desmotivan a
susempleadosimpiden que pue-
dan desplegarestosatributos. No
valoran sus talentos y no permi-
ten la espontaneidad ni dan au-
tonomia para pensar en nuevas
soluciones, con lo cual la creati-
vidad esta siempre reprimida.
En unasituacion asi, lonormal es
iral trabajo en piloto automatico,
mirar el reloj oincluso hallarse en
unasituacion de despidointerior.
Tu cuerpo esta en la oficina, pero
tumente y corazén se hallan cada
vez mas lejos de ahi.

DESPIERTA AL GIGANTE
Muchas personas conocen a
Tony Robbins por el documental
de Netflix titulado No soy tu gu-
rii. Sin embargo, el mas célebre
orador motivacional de Estados
Unidos ya era seguido por millo-
nesde personasen 1992, cuando
publico su libro Controle su desti-
no: despertando al gigante que lleva
dentro (Ed. Debolsillo).
Esteautor que llenaestadiosy ha-
ce saltar a la gente sobre el fuego
empieza el libro revisando su his-
toria: «Todos tenemos una vision
acerca de la calidad de vida que
deseamos y creemos merecer. Y,
sin embargo, esos suefios se han
visto envueltos para muchos en
las frustraciones y rutinas de la
vida cotidiana, hasta el punto de
que ya no hacemos ningtn es-
fuerzo por realizarlos».

Cuando tenemos un sueno, pe-
ro nos falta la motivacién para
realizarlo, nos sucede lo que =
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explica Tony Robbinsen los preli-
minares de sulibro: nos ponemos
en modo supervivencia. Nuestra
preocupacion es, entonces, que
no se averie el coche, que no per-
damos ese empleo en el que so-
mos infelices, que nuestro orden
de cosas, aunque nos sintamos
profundamente insatisfechos, se
mantenga tal como esta.

Dando un salto hacia su nueva
vida, Robbins explica: «Jamas ol-
vidaré el dia en que me di cuenta
realmente de que estaba viviendo
mi sueno. Estaba volando en mi
helicéptero desde una reunion
de negocios en Los Angeles, en
direccion al condado de Orange,
de camino haciauno de mis semi-
narios. Al sobrevolarlaciudad de
Glendale, reconoci de pronto un
gran edificio y situé el helicopte-
ro sobre él. Al mirar abajo, me di
cuenta de que era el mismo edifi-
cio donde habia trabajado como
conserjeapenas doce anosantes».

DIBUJA TUHOJADE RUTA
;Qué habia cambiado en ese
tiempo? Robbins afirma que la
clave fue elevar lo que pediade la
existencia. Empezo6 escribiendo
todas las cosas que no aceptaria
mas en su vida y todas las cosas
alas que aspiraba. A partir de ahi
elaboré una hoja de ruta para di-
rigirse hacia sus objetivos con la
motivaciéon como combustible.
Algunas claves para tener los tan-
ques siempre llenos:

e Tener claro en todo momento
qué es prioritario, ya que sin eso
nunca sabras qué hacer primero.
e Poner un deadline para cada es-
calénen tucaminoalacima. Sino

concretas cuando debeslograr ca-
da cosa, el proyecto se difumina.
e Delimitar de la forma mas pre-
cisa posible cada meta.

e Sustituir los deseos por deci-
siones orientadas hacia su cum-
plimiento. Pasar de lo mental a
las acciones concretas, dado que
ver el resultado de las mismas ali-
mentara tu motivacion.

PILARES DE LA MOTIVACION
Hace un par de décadas, el con-
sultor de empresas Stephen C.
Lundin escribi6, junto a sus cola-
boradores, la fabula Fish! Su pro-
tagonistaesunamujer que, trasla
muerte de sumarido, se ve obliga-
daacogerunempleomejorpaga-
do, pero con un ambiente toxico.
Cuando estayaapunto de arrojar
latoalla, encuentralainspiracion
en un modesto mercado de pes-
cadores. Alli le ensefian cuatro
pasos para elevar la motivacion
ensuempresayensupropiavida:
eEscoge tu actitud. Si las cosas
no estan sucediendo tal como
deseariamos es porque debemos
cambiar el modo en el que las ha-
cemos. ;De qué manera afronta-
mos el trabajo, las relaciones con
losdemas, el cuidado de nosotros
mismos? Tal como decia Marcel

Volver ajugar
recuperando al
nino que duerme
en Nnosotros es
una de las claves
de la motivaciéon
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Proust, «Siyo cambio, todo cam-
biax. Esta es la primera clave.

e Jugar. Elaburrimientoesel ene-
migon®l delamotivacion. Cuan-
do funcionamos por inercia, sin
poner imaginacion en nuestras
tareas, actuamos como maqui-
nas. Recuperar al nifio que duer-
me en uno seria la segunda fase.
e Alegrar el dia alos demas. To-
dos tenemos problemas, pero
cada cual elige como se relaciona
con el mundo. Podemos hacerlo
desde la amargura, amplificando
lo que va mal, o bien echar mano
del humor y la alegria. En todos
losmercados hayvendedores que
transmiten entusiasmo y vitali-
dad, poresovolvemosacomprar.
La tercera clave de la motivacion
es hacerlo todo, también la re-
solucion de problemas, desde la
alegria de vivir.

e Estar presente. Las personas
desmotivadas se muestran au-
sentes. Estan y no estan, porque
sumente se proyectaal pasado de
formainfértil o al futuro de forma
nada eficiente. Si aspiramos a un
manana mejor, pero no hacemos
nada en el dia de hoy para poner-
nos en camino, las cosas no cam-
biaran por arte de magia.

AVANZAR SIN DETENERSE
Dado que la palabra motivacion
viene de moverse, las personas que
avanzan hacia sus objetivos, aun-
que sea solo un poco cada dia, re-
cargan estas baterias que se nutren
del propio movimiento.Cuando
tomamos conciencia de que cada
decision y cada acto tiene un efec-
toennuestrarealidad, entoncesno
dejamos de caminar.

Quedarse siempre en el mismo lugar es
contrario a la motivaciéon. ;Empezamos a andar?

Segunlateoriadel
Flow ponerse metas
demasiadofacileslleva
altedioylainaccion.
EleanoreRoosevelt
recomendaba«hacer
lascosasquecreesque
nopuedeshacer».La
motivacionestdaenirun
pocomasallddeloque
creesque puedes.

Nosacabamos
pareciendopor
contagioemocional
alaspersonasque
frecuentamos.Busca
agenteenergéticay
optimistaquetepueda
impregnar de esavision
siestdsdesanimado.Y
dosificalaquetieneel

habitode desmotivarte.

Tenerlamiradaenel
largoplazonohade
hacernosolvidarque
elfuturose construye
desdeeldiadehoy.
Paranutrirelanimose
necesitaunobjetivo
diarioconcretoquese
puedaalcanzar.Tenerla
motivaciénengrasada
es cuestiondehabito.

Cuandoveasquetu
motivaciénbajabusca
otramaneradehacer
las cosas. Hay unnifio
dentrodenosotrosque
deseaseguirjugando
yexperimentando.
ComodijoSteve Jobs
ensucharlade Stanford:
«Sigue hambriento,
sigue alocado.

Lamotivaciénnoes
unaidea,esunaforma
deestarenelmundo.
HenryForddeciaque
«lareputaciénnosurge
deloquetienespensado
hacer».Segunloque
hacemos,sentimos.
Nuestrosactoshablan
denosotros,ytambién
noshablan a nosotros.

Lapsicoanalista
ClarissaPinkola
afirmaba: «Quienesno
sedeleitanenaprender
ynopuedensentirse
atraidospornuevas
ideas o experiencias,no
podrandesarrollarse
masalladelpunto
enelcaminodonde
descansanahoray.
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