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INTRODUCCION

Los tres segundos mds importantes de tu vida se producen
a diario. Son los segundos que dura el instante en el que
te despiertas por la mafana y te levantas de la cama. En ese
breve momento en el que tu mente se activa, los recuerdos
mds préximos afloran de nuevo y sientes que te encuentras
en la antesala de una nueva jornada, en tu mente se produce
un dilema extraordinariamente significativo. ;Cémo afronto
el nuevo dia? ;Cudles son las sensaciones que me embargan?

En esos tres segundos tu mente te dice si te has levantado
con una sensacién de felicidad, animoso y dispuesto a afrontar
la jornada en la mejor disposicién, y esto marcara el resto del
difa, puesto que constituye un factor crucial para que todo
marche adecuadamente a lo largo de dicha jornada o, dicho
de forma prosaica, para que las «cosas» vayan bien.
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Créeme, aunque parezca extrafo, lo cierto es que este
factor depende exclusivamente de ti mismo, porque puedes
conseguir que esos tres segundos sean los mejores del dia,
los que marquen el punto de partida de una jornada feliz y
fructifera, en la que podrds avanzar en la consecucién de tus
objetivos vitales.

Este libro puede representar para ti una ayuda impagable,
puede ayudarte a progresar aplicando y desarrollando peque-
fios y sencillos hdbitos. Estd dirigido a personas que desean
cambiar su vida a mejor, tanto en el dmbito personal como
en el profesional, mediante la realizacién de un esfuerzo que
no es excesivo, sobre todo si adoptas las técnicas que vas a
encontrar detalladas pormenorizadamente en el libro. Es un
proceso de treinta dias: apenas un mes que puede transformar
positivamente tu existencia. Tan solo necesitas «compromiso»,
y por eso el primer capitulo del libro estd casi exclusivamente
dedicado a hacerlo oficial, a suscribir un acuerdo; un compro-
miso para realizar unas determinadas acciones vitales de forma
sistemdtica. Un acuerdo, evidentemente, implica a ambas par-
tes y, por ello, yo también me comprometo a que obtendrds
resultados positivos de este proceso.

Segun avances siguiendo el programa de treinta dias —cada
capitulo estd dedicado especificamente a uno de ellos—,
advertirds que su proceso es sencillo, claro y fécil de practicar.
A lo largo de un mes debes leer un capitulo al dia, de forma
sucesiva, y solo uno cada dia, poniendo en prictica las activi-
dades que te propongo. Verds que en el mismo se combina el
formato de storytelling con una serie de #ips pricticos acciona-
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bles. El resultado final es un proyecto personal que, mediante
la adquisicién de hédbitos sencillos pero eficaces, mejorard tu
existencia en todos los aspectos, un proceso de renovacién que
puede marcar un antes y un después en tu vida.

Aqui comienza tu aventura transformadora. Animo y ade-
lante.
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DIA
1

EL COMPROMISO

Este primer dia va a ser el del compromiso. ;Por qué es
necesario este? La respuesta es sencilla y al mismo tiem-
po tajante: sin compromiso no es posible alcanzar objetivos.
La implicacién personal en cualquier proceso es siempre tan
ambiciosa como el proceso que nos ocupa. La voluntad no
basta; el ejemplo mds evidente es el de los tradicionales «pro-
pésitos de Ano Nuevor, que tan a menudo se quedan justa-
mente en eso: propdsitos que frecuentemente no se cumplen
porque la perseverancia no es fécil. Por ello, es necesario un

17

LA REGLA DE LOS 3 SEGUNDOS.indd 17 @ 14112/20 12:24



gesto que nos obligue y al tiempo nos estimule, que nos
inspire dia tras dia.

Como es bien sabido, un contrato implica que asumimos
consciente y maduramente una obligacién, cuyo cumplimien-
to nos va a proporcionar a cambio un beneficio tangible. Este
es el caso de los contratos de compraventa, de alquiler de
vivienda, matrimonial, etc., por citar tan solo los mds comu-
nes. En este caso se trata de formalizar un acuerdo muy simi-
lar. Suscribiremos un contrato —que podrds descargarte en
mi pdgina web de internet, como verds mds adelante— por
el que ambos, lector y autor, nos obligaremos a cumplir cada
uno nuestra parte del trato. El lector seguird las indicaciones
y consejos que contiene el libro, y el autor, por su parte, se
compromete a que ello conducird a la obtencién de beneficios
personales y profesionales evidentes.

Pero, antes de abordar este contrato, volvamos brevemente
a analizar el concepto esencial de este libro, anunciado en la
introduccidn: la regla de los tres segundos.

Durante ese lapso inicial de la jornada, nada mds despertar,
debemos ocupar nuestra mente en tres conceptos esenciales:

» Ten fe en ti mismo.

» Valérate y respétate.

» Reiniciate a diario.

Vamos a profundizar en cada uno de ellos.
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Muchos pensadores y fildsofos a lo largo del tiempo han
hablado y escrito de un concepto bdsico para el desarrollo de
las personas: la confianza en uno mismo. A partir del Renaci-
miento, con la llegada del Humanismo, se supera una mentali-
dad medieval que depositaba la confianza en agentes externos,
como la «divina providencia» o la sumisién jerdrquica a reyes y
nobles. Con la llegada del Siglo de las Luces, la Ilustracién, se
instaura una confianza plena en el desarrollo humano a través
del conocimiento, y finalmente bien entrada la Edad Contem-
pordnea se acaba de precisar este concepto. Para poder abordar
un proyecto vital de forma decidida y llena de fortaleza, una
condicidn inexcusable es tener fe en uno mismo, en nuestra
capacidad y nuestra determinacién. Ta también, lector, puedes
poseer esta cualidad esencial; y la mejor noticia es que se trata
de una habilidad que se puede cultivar y desarrollar. En este
libro te explicaremos cémo lograrlo.

En consonancia con lo anterior estd el segundo punto:
valérate y respétate. Todas las personas poseemos cualidades,
y algunas de ellas en grado sumo, pero esto es algo que a
veces queda olvidado en lo mds profundo de nuestra mente,
sobre todo cuando el desinimo nos embarga y nos ciega.
Dice la expresién popular: «Si no te quieres ti mismo, ;quién
te podrd querer?», y esta misma reflexion se puede aplicar a la
propia estimacién. Debemos valorarnos, sin incurrir en
la exageracién narcisista, conocer bien nuestra valia y tenerla
siempre presente. Y, por supuesto, debemos respetarnos. En
muchas ocasiones estamos demasiado pendientes del juicio
de los demds, y esto puede hacer mella en nuestra autoestima.
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Todos cometemos errores en alguna ocasién, nadie estd libre
de ello, pero eso no debe comprometer nuestra propia valo-
racién, porque es algo profundamente humano y, sobre todo,
porque el error es esencialmente una oportunidad para apren-
der y, consecuentemente, para crecer y avanzar. La vida es un
proceso continuo de aprendizaje, se aprende de los maestros o,
simplemente, de todos los que nos rodean, pero eso no debe
significar que te minusvalores. En ese inicio «mdgico» de la
jornada, en esos tres segundos claves, debes decirte a ti mismo:
«Eres alguien valioso, atrévete a ser td mismo, sé auténtico,
demuestra tu valor». No es necesario estar pendiente de la
opinién de los otros, esforzarse por complacerles, ni alardear
de nuestros logros: basta con que ti mismo los tengas presen-
tes. Por eso es importante iniciar cada jornada valordndose y
respetdndose a uno mismo, que en el fondo es igual que decir
«acéptate y quiérete».

La tercera idea que debe aflorar en nuestro pensamiento
al iniciar el dia es «reiniciate a diario». No se trata de partir de
cero, sino de comenzar la jornada cada dia como si fuese el mds
importante de tu existencia. Al igual que existe el concepto de
«resetear» en informadtica, una accién que debemos ejecutar
cuando un programa estd saturado hasta el extremo de blo-
quearse, la mente humana necesita también liberarse de lastres
de vez en cuando. Hoy comienza un nuevo dia y se abre la
oportunidad de retomar nuestra actividad limpios de rémoras
que vienen de atrds, porque cada dia es precisamente eso: una
nueva oportunidad. Un factor clave del despertar cotidiano es
hacerlo con el convencimiento de que la nueva jornada con-
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lleva una posibilidad de renovacién y de crecimiento personal.
Inicia el nuevo dia con la idea luminosa de que ante ti se abre
una jornada llena de posibilidades y de expectativas.

Pero volvamos de nuevo al asunto central de este capitulo:
nuestro contrato.

En este momento vamos a suscribir un contrato td y yo.
Un acuerdo por el que nos vamos a comprometer el uno con
el otro, y lo haremos con toda la formalidad que merece. No
es necesario que lo redactemos expresamente, lo puedes des-
cargar desde mi pagina web: www.juanmerodio.com/contrato.
Una vez descargado e impreso, deberds rellenar tus datos
personales y, al final del mismo, estampar tu firma; allf estard
también la mia, porque, como todos los contratos, se suscri-
be entre dos partes y ambas se comprometen mutuamente.
Por tu parte, te obligas a iniciar un proceso de treinta dias
que conducirdn a que alcances tus objetivos vitales mediante
la realizacién de las acciones que encontrards a lo largo del
libro. Yo, por mi parte, me comprometo a guiarte a lo largo
de todo el proceso y también a que, si cumples el contrato
con rigor y seriedad, al término del mismo ambos alcanza-
remos el éxito.

Este contrato impreso debes situarlo en un lugar visible
en el entorno que consideres mds apropiado, y es necesario que
cada dia dediques unos pocos minutos a releerlo, de forma
que lo tengas siempre presente. Elige el lugar que te resulte
mds adecuado, desde tu escritorio o tu lugar de trabajo hasta la
cabecera de tu cama, para que lo tengas siempre en tu mente
a lo largo de estos treinta dias.
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Ademis, como verids en el contrato, debes darle un nom-
bre personal, bautizarlo con las palabras que te sean mds gra-
tas. No es necesario que el nombre de tu proyecto vital tenga
una relacién especifica con tu plan; mds bien se trata de poner-
le un nombre que tenga connotaciones felices o placenteras
para ti. Algo con lo que te identifiques, que te haga sentir
bien. Puede ser una ciudad que te evoque un recuerdo grato,
una persona que tenga especial relevancia para ti, una obra de
arte de tu predileccién, un cantante o una cancién favoritos. ..
Tan solo debe ser algo importante para ti y que te transmita
sensaciones placenteras.

También deberds elegir a una persona de tu entorno, que
serd tu complice, tu companero de viaje en este trayecto. Le
debes comunicar lo que te propones lograr con la ayuda de
este libro, y pedirle que te ayude con su mera presencia y su
colaboracién. A él deberds rendir cuentas cada dia con respecto
a lo que has hecho y lo que has logrado, de forma que te veas
obligado a seguir el programa con asiduidad y, sobre todo, a
analizar lo que has logrado, los pasos que has dado. Es nece-
sario, ademds, contar también con su compromiso, y por eso
le pedirds que firme como testigo nuestro contrato, para que
advierta claramente la seriedad y el relieve del proyecto que estés
iniciando; para que se implique a su vez en el mismo y te preste
un apoyo personal inestimable.

El dltimo acto formal para acabar de rematar nuestro
compromiso serd dejar una huella tangible en tu ejemplar
del libro. A continuacién, encontrards un espacio libre para
que dejes una senal personal, un rastro fisico. Busca una tinta
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o alguna otra materia semejante que sea después ficilmente
lavable, impregna con ella tu mano e imprime tu huella en el
recuadro.

A algunas personas les parecerd un gesto un tanto pueril,
pero, créeme, con el tiempo descubrirds que esta sefal perso-
nal es algo mds profundo que un mero gesto. Significa poner
algo fisico de ti mismo en el ejemplar del libro, lo que, a la
postre, se convertird en un simbolo de tu implicacién y tu
voluntad de llevar el plan a buen puerto.

Puedes preguntarte, ;son necesarias tantas formalidades,
una puesta en escena tan sofisticada? La respuesta es que si.
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Desde el principio del capitulo te he insistido en la impor-
tancia del compromiso para alcanzar el éxito en tu proceso de
crecimiento personal y profesional, y de ahi la pertinencia
de tanta formalidad. Todos los elementos que hemos expues-
to son importantes: el contrato, el recordatorio diario ante
su presencia fisica y relectura, el acompafante personal, la
huella fisica... Todos ellos te ayudardn a lo largo de los dias
y se convertirdn en el mds s6lido sostén de tu voluntad y tu
perseverancia.
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DIA
2

¢ CUALES EL PUNTO
DEL QUE PARTIMOS?

ntes de iniciar nuestra aventura es necesario saber bien

dénde estamos, cudl es la situacién en la que nos encon-

tramos antes de iniciar el proceso. Para lograrlo hemos de
formularnos determinadas preguntas:

» ;Cudl es mi situacién personal?
» ;Doénde estoy hoy?
» ;Cudl es el rumbo de mi vida?

25

LA REGLA DE LOS 3 SEGUNDOS.indd 25 @ 14112/20 12:24



» ;Cémo tomar el control de nuestro rumbo vital?
» ;Es realista lo que pretendo?

Vamos a analizarlas una a una. Pero antes debemos puntuali-
zar un aspecto importante: «Para encontrarte, primero tienes que
perderte». ;Qué queremos decir con esta aparente paradoja? Si
buscas en internet esta frase o alguna de sus variantes, verds que
las concurrencias son numerosas, hasta el punto de que es casi un
lugar comun. Perderse no quiere decir en este caso abandonar el
control de nuestras vidas, sino precisamente alejarse, darse una
pausa, parar con la finalidad de tener un tiempo ajeno a lo coti-
diano, muchas veces conflictivo, para reflexionar, para analizar lo
que nos resulta insatisfactorio y preparar nuestra mente para un
cambio. Perderse no es alejarse de nuestro rumbo, sino evadirse
de la espiral que ocupa casi por completo nuestro tiempo co-
tidiano hasta el punto de no dejarnos reflexionar. Es més bien
una pausa, un cobrar distancia con lo habitual para analizar lo
que estd bien y lo que estd mal, descubrir en qué momento y
de qué forma nuestras ilusiones y objetivos vitales han sido rele-
gados en medio de un dia a dfa demasiado intenso y absorbente.

Por eso la primera pregunta, ;dénde estoy?, precisa de ese
«perderse», de esa pausa mental para indagar en profundidad
cudl es el momento preciso en que nos encontramos y hasta
qué punto es diferente de las expectativas que nos habiamos
forjado. Es un proceso que no deberia requerir mds que unas
cuantas horas, pero durante las mismas debemos dejar a un
lado todas las rutinas de nuestra vida cotidiana, liberarnos
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para poder concentrar todos nuestros sentidos en el andlisis de
las preguntas que aparecen formuladas al principio del capi-
tulo. Como ya hemos sefialado, volveremos sobre ellas una a
una, pero antes debes realizar un nuevo acto simbélico. Detrds
de este pdrrafo encontrards un nuevo recuadro vacio que debes
personalizar con tu imagen. Puedes hacer un selfie con el telé-
fono mévil, imprimir la imagen y pegarla en el espacio sena-
lado. Es una forma muy especifica de remarcar que td eres el
principal protagonista de este libro, que eres el sujeto activo
del proceso de renovacién personal y profesional que lo gufa:
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Prosigamos, pues.

:Cudl es el rumbo de mi vida? Ya lo dijimos mds arriba,
el frenesi de la vida, nuestras acciones cotidianas, frecuen-
temente nos ocupan por completo, de tal forma que perde-
mos con facilidad una perspectiva general y amplia de nuestra
existencia, olvidamos las antiguas ilusiones y proyectos vitales
que habiamos concebido para sumergirnos en un dia a dia
absorbente y, a menudo, agotador. Para las personas acos-
tumbradas a un trabajo rutinario es normal que todo trabajo
tienda a dilatarse y acabe expandiéndose, ocupando todo el
tiempo asignado para su realizacién. En estas circunstancias
no es raro que la ejecucion de un trabajo se retrase, pero muy
dificilmente se adelanta. Tendemos a llenar nuestra jornada,
a colmarla de tal forma que no deje casi ningtin resquicio,
sumergiéndonos asi en una rutina a menudo frustrante que
nos impide evolucionar y cambiar.

La siguiente pregunta, ;dénde estoy hoy como persona?,
es quizd mds dificil de responder. Pero hay una forma ele-
mental de hacerlo formuldndose tan solo una cuestién: ;soy
feliz? El diccionario de la Real Academia define la felicidad
como un «estado de grata satisfaccién espiritual y fisica». Esa
satisfaccidon que sefiala la definicién depende estrictamente de
cudl es tu situacién actual como persona. El lugar en el que
nos hallamos, nuestro estado actual, puede ser satisfactorio,
indiferente o frustrante. Para averiguarlo hay que pasar a la
siguiente pregunta de la serie.

Este es el momento, pues, de analizar con franqueza cudl
es el rumbo que hemos dado a nuestra vida y si este se corres-
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ponde con lo que en el fondo de nuestro ser desedbamos.
En este andlisis debemos proceder de forma sistemdtica, para
lo cual es muy ttil tomar boligrafo y papel para escribir los
resultados. El orden no es obligatorio, pero al menos debemos
cubrir estos apartados:

1. LA VIDA PROFESIONAL. ;Desempenamos el trabajo
para el que nos hemos formado? ;Estamos satisfechos
con nuestra categoria o rango? ;Nos gustarfa cambiar

de actividad?

2. LAVIDAPERSONAL. ;Estamos satisfechos de nuestras
relaciones con familiares, amigos, companeros de tra-
bajo, etc.? ;Deseariamos cambiar en todo o en parte
estas relaciones?

3. NUESTRO OCIO. ;Dedicamos nuestro tiempo libre a
realizar actividades que nos satisfacen y son placen-
teras? ;Hemos perdido por el camino alguna de las
aficiones que antafio nos absorbieron por falta de
tiempo para practicarlas?

4. EL AMBITO VITAL. ;Vivimos en el lugar adecuado?
:Nos satisface nuestro entorno fisico? ;Nos gustaria

introducir un cambio, incluso radical, en nuestro
lugar de residencia?
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La lista no es exhaustiva y cada cual la puede ampliar con
otros aspectos que sean especialmente relevantes para él, pero
abarca como minimo los aspectos fundamentales de nuestra
vida, los que marcan la diferencia entre la satisfaccién y la
frustracién. Una vez elaborada, guardaremos esta lista, porque
constituye el punto de partida de este proceso de transforma-
cién a lo largo de treinta dias que te proponemos, y serd la
guia perfecta para conocer dénde estdbamos y a dénde hemos
llegado al término del mismo.

Es preciso tener en cuenta dos cosas fundamentales. La
primera de ellas es que la felicidad a tiempo completo no
existe, que siempre surgirdn problemas o habrd que sortear
escollos. Es mis, percibimos la felicidad en realidad como
contraste, ya que sin la existencia de la infelicidad no podria-
mos sentir que en un momento determinado estamos siendo
felices. La segunda es no existe ninguna vida completamente
a salvo de los conflictos y de las frustraciones. Las perso-
nas cuya situacién personal parece mds envidiable pueden ser
profundamente infelices en el fondo. Por eso, no se trata de
aspirar a una vida completamente exenta de problemas, sino
de aprender a resolverlos de forma satisfactoria, a convivir con
ellos sin sufrimiento.

:Cémo tomar el control de nuestro rumbo vital? A lo
largo de estas treinta jornadas iremos estudiando la forma de
hacerlo y recibiendo consejos précticos para lograrlo. Pero de-
bemos tener en cuenta un principio fundamental: el rumbo
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de la vida es una «montafa rusa» que nos puede sumir en el
vértigo, pero cada uno debe crear el suyo propio, no subirse
a uno ya existente. Con esto queremos decir que todos somos
diferentes y poseemos unas determinadas habilidades y no
otras, y por ello ese «disefio» de un nuevo rumbo para nuestra
existencia serd siempre personal e intransferible. No se trata
de un proceso abstracto, porque existen métodos y técnicas
precisas para lograrlo, y a ello dedicaremos estas treinta jor-
nadas.

La ultima pregunta de la serie, jes realista lo que
pretendo?, es absolutamente bdsica. Pretender un imposible
conduce inexorablemente a la frustracién. Si buscamos obje-
tivos imposibles tan solo conseguiremos relegar los que si son
posibles, lo que inevitablemente conduce al fracaso. Alguna vez
habrds escuchado o leido la frase «no existen objetivos impo-
sibles», que no solo es estimulante sino que tiene un marcado
cardcter motivacional, pese a lo cual puede ser extremada-
mente nociva. Es evidente que si existen objetivos imposibles.
Pero esta circunstancia no es algo negativo, porque renunciar
a algo imposible de alcanzar no implica asumir un fracaso,
sino que, por el contrario, es el principio de la consecucién de
un logro verdadero, que si estd a nuestro alcance. Establecer
nuestros objetivos de una forma realista no solo es maduro,
sino también inteligente. Demasiado a menudo fijarse objeti-
vos imposibles es tan solo una excusa mental autojustificativa,
una forma de asumir de antemano que nuestro destino es el
fracaso. Por eso, en este libro lo que vas a encontrar es un pro-
grama realista concebido para que alcances el éxito.
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Vamos ahora a abordar dos aspectos fundamentales que
hemos de tener en cuenta a priori.

No debes conceder importancia a lo que digan de ti. El
ser humano es esencialmente social y, por eso, tenemos tenden-
cia a agradar a los demds. Recibir la aceptacién de los otros es
siempre grato. Sin embargo, mostrar una excesiva sensibilidad
hacia la opini6n ajena es simplemente un rasgo de inseguridad.
Pero, ademds, cuando recibimos una critica negativa no necesa-
riamente significa que nos hayamos equivocado, porque puede
suceder que el que la emite esté tan solo proyectando sobre uno
un problema que es Gnicamente suyo. La critica hay que enfo-
carla de una forma constructiva y objetiva, pero de ninguna
manera aceptarla de antemano de forma irreflexiva. Aqui la
palabra clave es «autoestimay, algo a lo que ya nos referimos en
el capitulo anterior; la autoestima no implica soberbia o narci-
sismo, sino que es un rasgo que, aplicado con sagacidad y buen
juicio, es necesario para el equilibrio emocional. Es evidente
que no se puede agradar a todo el mundo y serfa irracional pre-
tenderlo. Nadie mejor que nosotros para conocernos y, por eso,
las opiniones ajenas deben ser siempre recibidas con una dosis
de sano escepticismo. Si bien es verdad que nadie es perfecto ni
estd exento de equivocarse, y por ello reconocer un error cuan-
do lo cometemos, evidentemente, no solo es positivo, sino que
implica madurez y seguridad en uno mismo.

El segundo aspecto esencial es saber distinguir aquello
que depende de ti de lo que no depende. En el caso de que
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no dependa de ti es inutil que te afecte, ya que no hay nada
que puedas hacer al respecto. Sin embargo, es asombrosa la
cantidad de cosas que si dependen de uno mismo, a veces sin
saberlo. Al enfrentarnos a un dilema siempre nos hemos de
plantear si su resolucién depende de nosotros, y analizar las
medidas adecuadas que podemos aplicar para solucionarlo. Si
de este andlisis se deduce que estd fuera de nuestro alcance,
entonces lo inteligente es, sencillamente, desentenderse.

;Qué es lo que depende de mi?

= MIS OPINIONES SON MIAS.

Este es un principio bésico: somos duefios de nuestras opi-
niones y, consecuentemente, responsables de ellas. Por eso debes
cuidar escrupulosamente lo que dices. El filésofo Friedrich
Nietzsche escribié: «No cometamos una cobardia con nuestras
acciones, ino las dejemos en la estacada después de hechas!».
Pues con nuestras opiniones sucede lo mismo, y es por eso que
estamos obligados a asumirlas. Debemos ser muy cuidadosos
con lo que decimos, pero lo que no deberfamos hacer jamds
es renunciar a nuestras opiniones para asumir las de otros por
comodidad o desidia, o por afédn de agradar. Cultiva con mucho
cuidado tus opiniones y sé consecuente con ellas.

= ESTABLECER CORRECTAMENTE MIS ASPIRACIONES.
Eres ti mismo quien debe fijarlas de forma madura, ana-
lizando a fondo tu contexto y las circunstancias en las que te
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encuentras. La forma mds simple de expresarlo es: fijate metas
y objetivos claros, bien definidos y que estén a tu alcance. No
pierdas el tiempo ni el esfuerzo con aspiraciones imposibles
de lograr. También es importante que las metas que te fijes
sean medibles, de forma que puedas controlar tus progresos,
y ademis establecer plazos para su consecucién y no dejar que
se acaben convirtiendo en propésitos siempre demorados.

w CONOCERY ASUMIR MIS LIMITACIONES.

Es necesario ser realista. A veces parece que se nos reclama
que seamos perfectos, pero la realidad es que la perfeccién no
existe y, ademds, bien podria suceder que fuera terrible. En
la escena final de Some Like It Hor (Con faldas y a lo loco),
pelicula de Billy Wilder, cuando Jack Lemmon, disfrazado
de mujer y desesperado por la insistencia de su pretendiente
amoroso, se arranca la peluca y grita «soy un hombre», su
interlocutor le responde lacénico «nadie es perfecto». Bromas
aparte, se trata de una verdad incontestable, y asumirla no solo
revela realismo sino también inteligencia. No eres perfecto,
nadie lo es, pero, precisamente por eso, ser consciente de ello
nos permite analizar cudles son los limites de nuestras capaci-
dades y actuar en consecuencia.

;Qué es lo que no depende de mi?

Se trata de factores que estdn fuera de nuestra capacidad
de actuar sobre ellos, y que, por tanto, debemos sencillamente
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ignorar, porque cualquier esfuerzo destinado a modificarlos
es inutil.

w LAS OPINIONES DE LOS DEMAS.

Debes ser igualmente escéptico ante las opiniones exce-
sivamente elogiosas como ante las negativas, e incluso deni-
gratorias. Los halagos son siempre sospechosos y pueden
llegar a ser incomodos; ademds, no estd de mds ser suspi-
caces y preguntarse qué es lo que pretende esa persona que
los proclama tan exageradamente. Pero mds importante es
la actitud que debemos adoptar ante los juicios negativos. La
persona que los emite estd expresando exclusivamente su
pensamiento, y este puede perfectamente estar equivocado.
Cuando alguien te juzgue ten muy presente cudl es la cali-
dad humana de esa persona, ;es realmente importante? Pero,
aunque lo sea, no debes dejar que su opinién te haga dafno.
Fiate de ti mismo. Juzgate con todo el rigor preciso, pero
no permitas que el juicio de terceros te condicione excesi-
vamente.

w LOS AFECTOS DE LOS DEMAS.

Ya lo dijimos antes: es imposible gustar a todo el mundo.
Lo esencial es que te quieras a ti mismo, que es el primer paso
para que los demds te quieran. Pero lo realmente importan-
te es obtener el afecto de las personas que en verdad te impor-
tan y valen la pena. Cultiva tu personalidad para que estos te
aprecien y desdena el desamor de los otros, porque es irrele-
vante.
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= LOS LOGROS DE LOS DEMAS.

No debes permitir que te afecten. No intentes emular los
logros de otras personas, sino fijar tus propias metas y esfor-
zarte por conseguirlas. No compites con otros, sino contigo
mismo, con el que eras anteriormente y al que has de superar.
Tu progreso es un camino propio e intransferible. Es justa-
mente en ¢l en lo que debes perseverar.
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