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Prefacio

¢Quién le ha impactado profundamente a nivel personal
y lo ha ayudado a sacar a relucir lo mejor de si? Tal vez
fue uno de sus progenitores, un amigo, un companero de
trabajo. O quiza se trate de un famoso, de un deportista
extraordinario o de un lider que le inspird a hacer algo
mas importante. Para nosotros, mi coautor Michael Crom
y yo, una de las personas mas influyentes en nuestras vi-
das fue alguien a quien nunca conocimos personalmen-
te: Dale Carnegie, el autor de Como ganar amigos e influir
sobre las personas y de Como suprimir las preocupaciones y
disfrutar de la vida y creador del mundialmente famoso
Curso Dale Carnegie.

Recuerdo a mi padre hablando de Dale cuando yo era
un adolescente. Mi padre tenia un pequenio estudio cerca
de la cocina y un dia me hizo sentar alli para lo que, en
apariencia, seria una conversacion importante.

—Joey —dijo—. La vida va de crecimiento personal y
de crear relaciones solidas. Este libro puede ayudarte, tal
y como me ayudo a mi.

Entonces me dio un ejemplar bastante raido de una
edicion en rustica de Como ganar amigos. Mientras hojea-
ba sus paginas hechas jirones, me di cuenta de que mi



padre era un ejemplo viviente de los principios tratados
en el libro. Adondequiera que fuéramos, mi padre salu-
daba a la gente con una amplia sonrisa y los llamaba por
su nombre. Se interesaba sinceramente por aquellos con
quienes se encontraba.

Muchos anos mas tarde, siendo ya un joven aboga-
do, me decidi a seguir un curso Dale Carnegie. No podia
imaginar hasta qué punto ese programa cambiaria la di-
reccion de mi vida. Inspirado por lo que habia aprendido
y rebosante de confianza en mi mismo y de una vision,
abandoné la practica del derecho, me dediqué a los ne-
gocios y luego fundé una empresa digital de formacion
a distancia. Dale Carnegie Training se convirtié en mi
primer cliente. Mi empresa y yo pasamos anos desarro-
llando programas en linea para reforzar aquello que los
participantes y egresados habian aprendido en las clases pre-
senciales en el aula. En la creacién y la venta de mi pri-
mera empresa, sobreviviendo a desafios intimidantes y
con la ayuda que me brindaron en la creaciéon de un se-
gundo emprendimiento, las ideas de Dale resultaron in-
valuables para mi. Sus principios me facilitaron el trans-
formarme en alguien mas solicito, mas cuidadoso y mas
comprensivo tanto como padre como esposo, Como ami-
go y como lider. Atribuyo a Dale y a su sabiduria gran
parte de lo que he logrado. Hoy, tengo el privilegio y el
honor de ser el presidente y el consejero delegado de la
empresa de Dale, Dale Carnegie Training, un negocio de
formacidn personal y profesional con doscientas misio-
nes en ochenta y seis paises, que lucha para ayudar a la
gente y a los equipos a desbloquear su grandeza y a des-
empenarse al maximo de sus posibilidades.
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La historia de Michael es un poco diferente, porque
¢l es nieto de Dale. Tuvo una infancia radiante y crecid
en una familia que no sélo vivia segin los principios de
Dale para los negocios, sino que los aplicaba también a
las relaciones familiares. El padre de Michael, Ollie, se
unio a la empresa de Dale como instructor siendo atn
joven y finalmente se convirtié en el consejero delegado
de la organizacion.

En sus propias palabras:

«Admiraba a mi padre y siempre quise seguir sus pa-
sos, pero por entonces era terriblemente introvertido. Era
timido, reservado y no me sentia comodo rodeado de
otra gente. De adolescente, nunca pude imaginarme en
la piel de un instructor ni en la de un lider, como lo ha-
bia sido mi padre. Pero entonces, a los quince anos, segui
un curso Dale Carnegie y todo cambid. De pronto, tenia
nuevas herramientas que me ayudaban a ser valiente y a
tener confianza en mi mismo. Fue como comenzar una
nueva etapa de mi vida». Michael se uni6 a Dale Carne-
gie después de terminar la universidad. Trabajé como
agente de embarcos, como desarrollador de soffware, como
disenador de cursos y, con el tiempo, cambid a puestos
de ventas y de gestion a lo largo y ancho de los Estados
Unidos. «Me encantaba ayudar a que los clientes desa-
rrollaran habilidades y herramientas que cambiaban sus
vidas a mejor, de la misma manera que los programas
Dale Carnegie cambiaron la mia». Al final, Michael se
convirti6 en el vicepresidente ejecutivo y el mas alto di-
rectivo de ensenanza en Dale Carnegie Training. Hoy, es
una persona activa en su parroquia y en su comunidad,
y es miembro de varios consejos empresariales, incluido
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el de Dale Carnegie Training. Aunque su papel mas im-
portante es el de padre y esposo, significa mucho para él
y es fuente de satisfaccion el estar en condiciones de ayu-
dar a otros a hacer realidad sus potencialidades.

¢Quién fue Dale Carnegie?

Dale nacié en una granja en el Missouri rural, donde
sus padres luchaban por sobrevivir. Afio tras afo, la fa-
milia se enfrentaba a los infortunios: inundaciones que
arruinaban las cosechas, enfermedades que mataban al
ganado y una deuda ingente que, finalmente, forz6 a la fa-
milia a vender la granja. A pesar de estos desafios, la fami-
lia de Dale era afectuosa y estaba unida. Sus padres, de-
seosos de ayudar a Dale y a su hermano Clifton a tener
una vida mas facil, se mudaron para que sus hijos pudie-
ran asistir a un instituto de profesorado. Fue alli donde
Dale descubri6 su pasion por hablar en puablico al unir-
se al grupo de debate y a otros similares. Por medio del
trabajo duro, Dale consiguid una buena reputacion. Des-
pués de regresar, decidi6 probar suerte en el mundo de
las ventas con cursos por correspondencia, infructuosa-
mente al comienzo. Después cambid para vender pro-
ductos carnicos, un area en la que se convirtid en el
vendedor mas exitoso del pais. En lugar de ascender a
tareas de gestion, se mudd a Nueva York siguiendo su
sueflo de convertirse en actor. Su carrera en las artes dra-
maticas no fue afortunada, de manera que ensayd con
varios trabajos diferentes antes de encontrar su verdade-
ro objetivo, la ensenanza.
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Gracias al trabajo con sus alumnos, Dale se dio cuen-
ta de hasta qué punto nuestros miedos, nuestras dudas y
preocupaciones pueden ser un lastre que nos eche para
atras. Concibi6 el hablar en ptiblico como una clave para
desbloquear las potencialidades que hay en cada uno. En
1912, cred el Curso Dale Carnegie, destinado original-
mente para ayudar a quienes tenian miedo de hablar en
publico. Enseguida descubrié que el hecho de hablar
también era un camino para ayudar a la gente a desarro-
llar sus habilidades en las relaciones humanas, que eran
un factor crucial del éxito.

Dale escribié Como hacer amigos e influir sobre las per-
sonas después de que uno de sus alumnos, el gerente de la
casa de edicion Simon & Schuster, lo convenciera de ha-
cerlo. Para su gran sorpresa y satisfaccion, Dale lo vio con-
vertido casi al instante en un bestseller internacional. De
hecho, fue uno de los libros de no ficcién mas vendidos
del siglo xx, con unas ventas estimadas de sesenta millones
de ejemplares. Mas tarde escribid otro bestseller, Como su-
primir las preocupaciones 'y disfrutar de la vida. El éxito de es-
tos libros y de sus programas de instruccion le permitieron
comenzar a desarrollar Dale Carnegie Training como una
organizacion global. Las ensefianzas de Dale se volvieron
increiblemente populares, y, hoy en dia, mas de ciento diez
anos después, millones de personas en el mundo entero
han seguido alguno de sus programas, que los han ayuda-
do a llevar vidas mas ricas y plenas.
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Por qué escribimos Como tomar el control de su vida

Tanto Michael como yo tenemos una deuda enorme con
Dale por todo lo que hemos aprendido de él. Pensamos
que, cuando la gente implementa sus ensenanzas, puede
alcanzar el crecimiento personal, fortalecer sus relaciones
y crear la vida que desean tener. Ambos compartimos la
pasion de ayudar a la gente a acceder a esta sabiduria. Sa-
bemos que, cuando usamos estos principios, mejoramos
nuestras vidas, nuestro trabajo y nuestras comunidades.

Si nunca ha estado en contacto con Dale Carnegie
antes, puede que usted tenga la impresion de que estas
filosofias, y todo lo que representan, se relacionan so6lo
con los negocios.Y, aunque mucha gente llega a nuestras
puertas porque sus empresas le han financiado la asisten-
cia a las clases, pronto se da cuenta de que esto no va solo
sobre el trabajo, que cada principio también incumbe al
resto de nuestra vida.

También sabemos que muchos jovenes no estan fa-
miliarizados con Dale.Y, aunque la sabiduria de Dale es
atemporal, sus anécdotas de los primeros anos del siglo xx
pueden resultar menos cercanas para la gente mas joven.
Mientras que los principios de Dale son tan aplicables
hoy como lo fueron cien afios atras, el mundo en el que
vivimos hoy en dia es muy diferente. Las nuevas gene-
raciones de la nueva era se enfrentan a pruebas tnicas.
La vida en un mundo que cada dia estd mas interco-
nectado tecnologicamente y, sin embargo, cada vez mas
desconectado socialmente no es facil, y algunos de los
conceptos basicos sobre como llevar una vida valiosa se
han perdido. Estamos convencidos de que estas gene-
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raciones de hoy necesitan mas que nunca de estas filo-
sofias de la vida.

Con estas cosas in mente, Michael y yo nos dispusi-
mos a escribir Como tomar el control de su vida, para hacer
de esta filosofia algo atin mas accesible a las jovenes ge-
neraciones. Llevar adelante una vida ejemplar y delibe-
rada ha tenido un impacto poderoso y positivo sobre no-
sotros, y deseamos que haga lo mismo por usted. Hemos
entrevistado a cientos de personas que resultan una ins-
piracion alrededor del mundo, y estamos entusiasmados
de compartir sus historias con usted. Michael entrevistd
en persona a cerca de cien personas por debajo de los trein-
ta afios, todas las cuales han alcanzado logros sorprenden-
tes a una edad temprana. Nos hemos esforzado por incluir
las historias de vida de diversas personas de edades dife-
rentes, de entornos distintos y experiencias y modos de
vida divergentes. Esta gente puede inspirarnos a todos a
tomar el control de nuestra vida y nuestro futuro.

Hemos organizado el libro en tres partes. Conciba-
las como tres circulos concéntricos en los cuales el mas
intimo y recéndito es la primera parte, y la tercera parte,
el mas exterior.

* Primera parte. CoOmo tomar el control de sus pen-
samientos y emociones: Nos centraremos en c6mo
forjar la fuerza interior a través de la comprension de
nuestros pensamientos y emociones y desarrollando ha-
bitos y practicas que nos ayuden a cultivar una actitud
firme y optimista. Hablaremos de como manejar el es-
trés, como desarrollar coraje y confianza en uno mismo,
coémo lidiar con el cambio y superar el arrepentimiento.
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* Segunda parte. COmo tomar el control de las rela-
ciones: aqui exploraremos nuestras conexiones con la
gente que nos importa o con la que interactuamos a
diario; como establecer la confianza mutua y como re-
pararla, como lidiar con la gente dificil, como mante-
ner relaciones firmes y ver las cosas desde el punto de
vista del otro.

* Tercera parte. Como tomar el control del futuro: en
esta seccion, hablaremos sobre la definicidon de nuestros
valores, de como perseguir nuestros objetivos y crear una
vision para nuestras vidas. Tendremos noticias de algunos
de los lideres jovenes mas inspiradores e increibles a lo
ancho del mundo, sobre como siguen sus suefios y como
crean un impacto perdurable en el camino.

Este libro es una invitacién para que tome el mando de
sus propios pensamientos, de sus emociones, de sus rela-
ciones y de su futuro. Si se limita a leerlo y decir «;Qué
interesante!», pero no hace nada, nosotros habremos fra-
casado. El titulo de este libro no es Aprenda o Estudie. El
titulo del libro es Como tomar el control de su vida, alentan-
dolo a hacer algo. La practica de estas ideas que aparecen
en el libro no es sdlo una busqueda intelectual. Para ha-
cerlo funcionar, primero tiene que entender vy, luego, to-
mar cartas en el asunto, hacer pruebas y estar dispuesto
a aprender de cualquier error que cometa. Nuestro ob-
jetivo es equiparlo con estrategias poderosas e inspirarlo
a vivir una vida con proposito.

Piense cada principio como una herramienta. Sole-
mos usar herramientas para finalidades especificas. Usted
usa un martillo para clavar un clavo, una sierra para cor-
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tar madera y un destornillador para ajustar un tornillo.
Puede mezclar y combinar estos conceptos de la mane-
ra que le resulte mas atil. Cuanto mas se usa uno de los
principios, mas entendemos como funciona y nos vol-
veremos mas expertos en €l. Dale decia que el conoci-
miento no es poder. S6lo el conocimiento aplicado es
poder. Puede saber cada una de las cosas que hay que
hacer vy, aun asi, si no las hace, no percibira ninguno de
los beneficios que conllevan. La realizacién personal a
menudo se encuentra fuera de nuestra zona de confort
y no acurrucada comodamente dentro de ella.

Cuando la gente esta en el lecho de muerte hablan-
do sobre lo que habrian podido cambiar, muchos dicen:
«Habria corrido mas riesgos» o «Habria sido mas claro
en mis objetivos. La vida me ha pasado de largo». Si quie-
re sacarle el mejor provecho a este libro, lo leera, lo re-
leerd y aplicard sus enseflanzas una y otra vez. Las estra-
tegias que delineamos requieren aprendizaje continuo y
aplicacion. Es nuestra conviccidn que, si se concentra en
los pensamientos adecuados, si trabaja sus emociones, si
se vuelve mas intrépido y resiliente, si desarrolla relacio-
nes mas firmes y significativas, y si tiene el arrojo de se-
guir sus pasiones, entonces estara bien posicionado para
tomar el control de su futuro y de su vida.

Al igual que Dale, Michael y yo creemos en la idea
de que hay una «grandeza intrinseca». Esto significa que
no importa quién sea usted, lo que haga para ganarse la
vida, sus capacidades intelectuales, su grupo socioecono-
mico o cualquier otro factor que se le venga a la cabeza,
usted lleva la grandeza dentro de si mismo.Y, si elige de-
sarrollar esa grandeza, no habra forma de saber todo lo
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que puede hacer, lograr o llegar a ser.Y lo que tal vez sea
ain mas importante: no hay limite para la impronta que
usted puede dejar en las vidas de los demas. La idea de la
grandeza intrinseca es, de alguna manera, la punta de un
iceberg: la punta de un iceberg representa solo el diez
por ciento del total del iceberg. Hay mucho mas que
descubrir por debajo de la superficie. Lo mismo ocurre
con nosotros mismos cuando desarrollamos nuestra con-
fianza personal, aprendemos a tratar a los demas con dig-
nidad y respeto, y a crear una visiéon propia de lo que
queremos alcanzar en la vida. Tomar el control significa
ver y desarrollar nuestra grandeza intrinseca de manera
tal que podamos vivir la vida en plenitud. Es lo que le
deseamos ahora que emprende este viaje.
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PRIMERA PARTE

COMO TOMAR EL CONTROL
DE SUS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

Tomar el control de nuestras vidas empieza por enfrentar-
se a nuestro mayor enemigo potencial: nosotros mismos.
Demasiado a menudo, nosotros somos el problema. Duda-
mos de nuestras habilidades; nos permitimos preocuparnos
inttilmente; omitimos los riesgos porque estamos asustados;
nos vemos como victimas en lugar de vernos como per-
sonas que tienen influencia en su propio destino. Todos es-
tos pensamientos y estas emociones se originan y existen
en nuestra mente, de la misma manera que en nuestra men-
te esta la capacidad de cambiarlos. Pero, ;como lo hacemos?
¢Coémo armamos la actitud que nos empodere? ;Cémo
aprendemos a gestionar nuestras emociones de manera que
estén a nuestro servicio en lugar de socavarnos?

En esta seccidn, comenzamos con nuestros pensa-
mientos y nuestras emociones, y con la manera de lograr
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controlarlos con eficacia. Aunque puede sonar facil, pue-
de que sea nuestro mayor desafio vital. Sin la estructura
adecuada y las herramientas necesarias, lo mas probable
es que andemos sin rumbo de un pensamiento negativo
o de una emocidn nociva a otras igualmente dafinas.

Si bien la ciencia moderna nos ha ayudado a enten-
der los patrones de nuestro pensamiento y nuestros com-
portamientos emocionales, todavia no tenemos respues-
tas claras. Los tedricos evolucionistas, los psicélogos
destacados y los filo6sofos tienen diferentes opiniones so-
bre qué viene primero, si los pensamientos o las emocio-
nes, y sobre cual es la manera en que se influyen mutua-
mente.Y sinceramente, cuando estamos en medio de una
discusion con un amigo y nuestros pensamientos y emo-
ciones estan desbocados, ;de verdad importa en cual de
las teorias creemos? No. Lo que importa es que apren-
damos a trabajar con nuestros pensamientos y emociones
y tomemos las decisiones que nos ayuden a avanzar hacia
la vida que deseamos.

Comenzaremos la primera parte centrandonos en
los pensamientos, en como nos impactan y en como ele-
gir los adecuados. Luego pasaremos a las rutinas que nos
ayudan a forjar una actitud firme. Lo siguiente sera con-
centrarse en las emociones, y aprenderemos como proce-
sarlas para no perdernos en nuestros sentimientos. Esos
tres capitulos son el nacleo de la primera parte. Si s6lo
saca una cosa de esta parte, esperamos que haya sido el
ganar comprensiéon de lo que estd pasando en su cabeza
y en su corazdn,y que lo afronte.

A continuacidn, veremos coOmo desarrollar la con-
flanza en uno mismo, que afecta a la manera en que apa-
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recemos ante el mundo y atafie a como nos vemos a no-
sotros mismos y a nuestras capacidades. Luego hablaremos
de aceptar el cambio. El cambio es la Ginica constante en
la vida, y la mayoria de nosotros tiene dificultad para
aceptarlo. Finalmente, exploraremos como se supera el
arrepentimiento, como sobrellevar el estrés y como for-
jar la resiliencia y la valentia.

Nuestra vida interior (los pensamientos, las emocio-
nes, la actitud, las reacciones) esta, en gran medida, bajo
nuestro control. Podemos elegir un pensamiento por en-
cima de otro. Podemos cambiar nuestras mentes. Pode-
mos trabajar nuestras emociones. Podemos construir una
actitud que nos dé respaldo. Podemos cultivar la firmeza
y la confianza, y aprender a torear lo inesperado y lo in-
deseable con sabiduria y gracia. Su vida interior es suya
y esta para lo que usted mande.
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1

Eljja sus pensamientos

Hoy sé, con una conviccidn que estd mas alla de toda duda,
que el mayor problema al que tenemos que enfrentarnos,
de hecho casi el Gnico problema al que nos

enfrentamos, es la eleccion de los pensamientos adecuados.
Si podemos hacerlo, estaremos en el buen camino para

resolver todos nuestros problemas.

Dale Carnegie

Marzo de 2020.La COVID-19 se expandia por el mundo
causando enfermedad, muerte y confinamientos. Era mi
quinto afilo como consejero delegado de Dale Carnegie
Training y observaba con impotencia que nuestras ofici-
nas alrededor del mundo se cerraban una tras otra. Cada
noche, me despertaba a eso de las tres de la madrugada
y no lograba dormir. Las preocupaciones y los pensamien-
tos sombrios me consumian. Temia que la empresa de
ciento siete afios que yo dirigia fuese a quebrar bajo mi
direccidon; me atormentaba pensando en el estrés que mi-
les de miembros del equipo en el mundo estaban sufrien-
do; me preocupaba por mi madre de ochenta y seis afios,
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que vivia sola a cientos de kilometros de distancia; no que-
ria ni pensar en los amigos, la familia y toda la gente que
podia morir. Pasaban los dias y no lograba dormir mas de
cuatro horas. Estaba tocando fondo como nunca antes.

Entonces, una noche, al despertarme, tuve una idea.
Cogi un ejemplar de Como suprimir las preocupaciones y
disfrutar de la vida y comencé a hojearlo en busca de inspi-
racion. Este libro me habia ayudado a manejar situaciones
estresantes en innumerables ocasiones tiempo atras. ;Por
qué no habia pensado antes en echarle una mirada? Fui
a la pagina en la que se encuentra la cita que abre este
capitulo. En ese momento, fue como si Dale en persona
estuviese de pie en mi dormitorio, hablandome a mi en
particular. Aquello era exactamente lo que necesitaba es-
cuchar.

Mis pensamientos me habian desanimado durante
semanas, pero ahora por fin me detenia y empezaba real-
mente a pensar en ellos.Vi con claridad lo desagradables
y pesimistas que habian sido. ;Por qué me habia permi-
tido estar preocupado por cosas que tal vez nunca suce-
derian? ;Por qué mi mente se concentraba en las peores
consecuencias? ;Por qué me permitia atormentarme en
esa negatividad toxica? A pesar de que sabia como evi-
tarlo, habia aceptado convertirme en rehén del miedo y
eso estaba arruinando mi capacidad de conciliar el suefio,
mi salud y mi vida.

Me di cuenta de hasta qué punto mis emociones ha-
bian estado entrelazadas con mis pensamientos: si pensaba
en cosas horribles que podian pasar, me pondria enfermo
de pesadumbre y entonces empezaria la espiral cuesta aba-
jo.Aunque creia profundamente en los principios de Dale
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sobre el estrés y la preocupacion, los habia echado en el
olvido en medio de esa crisis. Estaba obsesionado con
todos los resultados mas terribles y dejando que mis
pensamientos y emociones dirigieran el espectaculo.

Me dije a mi mismo: «;Sabes una cosa, Joe? Tu pro-
blema no es la COVID-19.Tu problema son tus pensa-
mientos. Elige los pensamientos adecuados y lo supera-
ras». Se me pasé por la cabeza lo siguiente: «;Qué pasaria
si le doy la vuelta? En lugar de obsesionarme con la pan-
demia y todo lo que no puedo controlar, ;por qué no
me centro en lo que si puedo dominar?».Y asi fue que
llegbd el momento del descubrimiento, el momento del
eureka: «S1 a cada accidén corresponde una reaccidn
opuesta y equivalente, entonces, en medio de una gran
crisis, tiene que haber una oportunidad increible. Ahora
bien, ;donde esta?».

Antes de la pandemia, ya habiamos comenzado la
transicion de los programas de formacién globales desde
el método mayormente presencial a una forma en linea,
lo cual no era poca cosa si se tiene en cuenta que tenia-
mos miles de empleados en doscientas misiones que ope-
raban en ochenta paises. ;Cual seria el resultado si pudiéra-
mos acelerar esa transicion? ;Qué necesitabamos hacer
para duplicar o triplicar nuestros esfuerzos para que esa
iniciativa tuviera éxito? ;De qué manera podia respaldar
mejor a los clientes, a los lideres y a los empleados alrede-
dor del mundo que también se enfrentaban a la ansiedad
ante todo lo que estaba sucediendo? ;De qué forma podia
reforzarlos? Mi estado de animo comenz6 a cambiar. Me
estaba provocando entusiasmo tomar el control, hacer que
ocurrieran cosas, dirigir nuestra empresa a través de esa
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crisis y encontrar un camino para prosperar durante la
pandemia. Recordé el consejo que un amigo sabio com-
parti6 conmigo. Temprano en mi carrera, estaba indeciso
sobre mover ficha porque temia que una economia débil
y en mal estado pudiera danar el negocio al que estaba por
dedicarme. Mi amigo dijo: «<Recuerda, Joe, es el mar tor-
mentoso el que forja al marinero cualificado, no el mar en
calmar. Entonces pensé: «Estos tiempos son extraordina-
riamente dificiles y, si respondo bien, me convertiré en un
lider mas fuerte. ;Cuantas personas han tenido la oportu-
nidad de liderar una empresa de ciento siete anos de an-
tigiiedad a través de una crisis de esta envergadura? Estas
de pie sobre los hombros de Dale. Se lo debes a él y a to-
dos los que han liderado con confianza, sin cobardia. ;Qué
haria Dale en tu lugar?». Durante los meses que siguieron,
observé con sobrecogimiento y gratitud como nos auna-
bamos en una empresa cohesionada alrededor del arrojo
y le ddbamos la vuelta a todo nuestro negocio desde un
modelo presencial a uno enteramente digital.

También pensé en como podia respaldar a mi fami-
lia y a mis amigos. Es verdad que probablemente me
transformé en un fastidio para mi madre durante nues-
tras charlas nocturnas a través de FaceTime aconsejan-
dola sobre como mantenerse a salvo de la pandemia, pero
ella lo agradeci6. Me comuniqué con amigos y colegas
alrededor del mundo para estar en contacto, escuchar y
recordarles lo importantes que eran para mi. Incluso de-
diqué mas tiempo a mi esposa y a los chicos, lo que no
fue muy dificil porque estibamos confinados en la mis-
ma casa veinticuatro horas cada dia de la semana, pero
fui mas consciente del tiempo que compartiamos. Co-
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mencé a hacer mas ejercicio, a comer mejor, eliminé el
azucar refinado de mi dieta, tomé vitaminas e hice todo
lo posible para ayudar a reforzar mi sistema inmunol6-
gico por si acaso pillaba la COVID-19.

Aquella noche marcé un antes y un después y fue
una de las mas importantes de mi vida, y siempre estaré
agradecido por ello. La cita de Dale me record6 la im-
portancia crucial de mis pensamientos. Tenia que prestar
atencién y tener una actitud activa con respecto a ellos.
Necesitaba elegir pensamientos que me empoderaran
para llevarme a la accidn, en lugar de los pensamientos
destructivos que me arrastraban a la oscuridad y la de-
sesperacion y que me espoleaban hacia la pasividad. Me
di cuenta de que, si elegia los pensamientos adecuados,
me encontraria en el «buen camino para resolver» todos
mis problemas.Y, si fallaba, permaneceria en un sitio muy
perjudicial, tanto mental como emocionalmente. Com-
prendi que todo en nuestras vidas, las relaciones, la ca-
rrera, los objetivos, la salud, los logros, etc., depende del
primer paso para tomar el control de nuestros pensamien-
tos. La buena noticia, y el propdsito de este capitulo, es
mostrarle que, si usted también lo hace, puede conseguir
una paz increible, confianza y fuerza interior en cualquier
situacion.Y, ahora, hablemos de como se hace.

Preste atencion a sus pensamientos
¢Cuan a menudo piensa en lo que piensa? Quiero decir
pensar realmente en los pensamientos que hay en su ca-

beza. La mayoria de nosotros va de una cosa a la otra, de
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conversacion en conversacion, de clase en clase, de reunion
en reunion, reaccionando a las cosas que nos ocurren.
Leemos un e-mail que nos saca de las casillas; vemos una
entrada en una red social que nos incordia; encontramos
algo en linea que nos hace reir; alguien nos perjudica y
estamos listos para pelear. Cuando pasa esto, ;cuan a me-
nudo nos detenemos y decimos?: «Aguanta, ;estoy pen-
sando este asunto de la manera adecuada? ;Desde qué
perspectiva lo estoy viendo?».

Con demasiada frecuencia, nuestra mente esta en
piloto automatico. Puede que oigamos en nuestra cabe-
za las palabras: «No puedo hacer esto», y aceptamos ese
pensamiento como un hecho. No nos detenemos a exa-
minar ni a desafiar ese pensamiento; simplemente lo acep-
tamos y seguimos adelante. N1 siquiera lo intentamos.
O tal vez tenemos una opinién muy establecida sobre
una persona. Nuestra percepcién es que nos amenaza,
que nos tiene antipatia o que nos juzga porque nuestros
pensamientos nos cuentan eso, y no nos detenemos ni
siquiera un momento a considerar que podriamos estar
viendo las cosas errbneamente.

Mi vieja amiga Emma pasé por casa hace poco para
visitar a la familia. Me contaba de qué manera estaba lu-
chando con una colega, Julie, que se habia incorporado
recientemente a su departamento y de quien Emma de-
cia que era desdefosa.

—:Qué pasd, Emma? ;Por qué lo sientes de esa ma-
nera? —pregunte.

—Manejo todo el trabajo creativo para todas las cam-
panas de redes sociales, y eso incluye desarrollar image-
nes y consignas para nuestros posts. Lo he hecho durante
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anos y soy buena en ello. Sucede que estoy hablando con
Julie y empieza a hacer sugerencias sobre como podria
mejorar mi trabajo creativo. ;Quién se cree que es? ;Yo
sé como hacer mi trabajo!

—:Criticé en serio tu trabajo o dijo que era malo?
—pregunté.

—INo. No fue eso. Pero me hacia preguntas como, por
ejemplo: «;has considerado en algin momento cambiar
este amarillo por un azul palido?». O «;y agrandar un po-
quito aquella imagen?». O «;alguna vez has probado con
otra fuente tipografica?». Ese tipo de preguntas —dijo
Emma.

—:Mostraba mala disposicién o tenia un tono criti-
co? ;Alguna mirada sarcastica?

—No, para nada —replic6 Emma—. Nada de eso. Pero
estaba claro que no le gustaba mi disefio y pensaba que
ella podia hacerlo mejor.

—Emma —dije—, ;no es posible que Julie s6lo estu-
viera tratando de ayudarte? Quiza trataba de contribuir
a que tus posts en las redes fueran todavia mejores. ;Qué
cuento te estas contando a ti misma sobre Julie?

—Bueno —dijo Emma—, lo que pienso es que ella cree
que no sé lo que hago.

—Muy bien, podria ser que tuvieras razon, pero ;c6mo
sabes lo que hay dentro de su cabeza? Puedo pensar en
varias oportunidades en las que traté de ayudar a alguien
en el trabajo sugiriendo maneras de mejorarlo. No estaba
tratando de ningunearlos. ;Por qué no suponer que Julie
tiene una intencién positiva? Tomando en cuenta todo lo
que has dicho, pienso que trataba de ayudarte.

Emma me miré y dijo:
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