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Tenemos la opcidny el privilegio de poder vivir
en modo crecimiento. Ese es el vivir en el que
se mantiene el mando sobre el timon de la vida a
pesar del envite de las olas. Es elmodo en el
que las dificultades son un aliado para hacer
posible la mejor version personal. La alternativa
a vivir en modo crecimiento es vivir en modo
supervivencia. Una alternativa sustancialmente
peor ya supone vivir en bloqueo mental y
emocionaly lo que es peor, un desgastando la
energia personal sin lograr avanzar.

La buena suerte de vivir en modo
crecimiento

Vivir en modo crecimiento es casi siempre una
cuestion de buena suerte. La buena suerte
ocurre cuando uno la “merece” ya que es el
resultante del cruce entre la preparacion
personal, nuestra predisposicion a vivir en
crecimiento, con la oportunidad que se origina
en nuestras circunstancias.

El modo crecimiento exige simultanear periodos
de alto rendimiento con periodos de
renovacion como son las vacaciones, los fines
de semanay el tiempo libre si se utiliza para
recargar la energia fisica, intelectual, emocional
y espiritual. Hay un sabio consejo que sugiere
vivir con alma, pero con calma. Darlo todo,
pero también parar precisamente para saborear
lo bueno de cada diay e ir reparando lo que no
acaba de funcionar.

Somos partes de distintos “todos”. Todos los
sistemas de los que formamos parte estan
integrados por mas “piezas” que se desencajan
con el trajin de la vida. Y lo que se desencaja
mas vale reintegrarlo antes de que duela o
genere una disfuncionalidad mas seria. Los
periodos de renovacion son tiempos de
reintegracion.

Vivir en alto rendimiento es algo que se siente:
energia, optimismo, foco en lo importante,
positividad, sentido del humor, actitud
colaborativa, flexibilidad, ilusion por el futuro.
Vivir en renovacion también se siente:
receptividad, centralidad, relajacion,
creatividad, paz interior, autoestima, interés por
las cosas... ¢ Disfrutas de esos momentos de alto
rendimiento y renovacion? Renovaciony alto
rendimiento no son disociables a largo plazo. Se
retroalimentan y se necesitan para poder
perdurar.
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El modo renovacion es el que permite regenerar
la energia personal que se desgasta en el dia a
dia. Hay cuatro fuentes para recargar esa
energia. La primera es la energia fisica que
incluye el ejercicio aerdbico, la musculacion, los
estiramientos, la comida sana y el descanso. La
segunda es la energia intelectual. La dieta
intelectual es a la mente lo que el ejercicio es al
cuerpo. Por eso es tan recomendable saborear
la lectura, escribir, aprender idiomas, escuchar
musica y otras actividades que conlleven mover
las neuronas.

También es oportuno tener un enfoque que
permita recargar la tercera de las energias que
es la emocional. El objetivo es saber querer
mas, y mejor. Se ejercita disfrutando y haciendo
disfrutar, con un ocio sano, en familia, con
amigos. La energia emocional ayuda a tener mas
cantidad de vida. Por el contrario, la calidad de
vida depende mas de la cuarta fuente de energia
que es la espiritual. Esta energia permite
encontrarle sentido a la vida, tener una mirada
mas holistica de la realidad y filtrar las
sensaciones quedandose con aquellas que
tienen sentido. Permite decidir con mas
sabiduria y discernimiento para, entre otras
cosas, ser mas selectivo con las sensacionesy
el sentimentalismo descartando aquellas que
sean autolesivas.

Sin inversion de tiempo en estas cuatro
energias no es hay alto rendimiento ni modo
crecimiento que sea sostenible en el tiempo. Y lo
es peor, se pone en riesgo el mejor fruto del
modo crecimiento: las aportaciones al bien
comun.

Resiliencia y modo supervivencia

La resiliencia tiene que ver con todo esto. La
resiliencia cumple un doble papel. El primero el
avisar si nos estamos deslizando del modo
crecimiento al modo supervivencia. El sequndo
es saber salir del modo supervivencia para
instalarse en el modo crecimiento.

El modo supervivencia se experimenta de dos
maneras. La primera es vivir en alto estrés que
se manifiesta en frustracion, enfado, ansiedad,
agresividad, reactividad y actitudes similares.
Energia mala, y de alta intensidad. Con la
previsible intoxicacion de cortisol y los procesos
inflamatorios que esa sustancia conllevay que
tan peligrosos son para la salud personal.



EL TALENTO DE VIVIR EN MODO CRECIMIENTO

La sequnda manera de experimentar el modo de
supervivencia es vivir en agotamiento donde lo
que se siente es la sensacion de derrota, rotura
interior, depresion, falta de fuerzas, e incluso
desesperacion. Es energia disfuncional, pero de
intensidad aparentemente baja. También con un
peligro de exceso de cortisol derivada de vivir en
un estado de alerta permanente.

El talento de vivir en modo crecimiento
conlleva la decision de no deslizarse, ni deslizar
a otros, al modo supervivencia. Hay que
desarrollar alergia a esa forma de viviry
destreza para salir de ella. De lo contrario se
corre el riesgo de acabar siendo “triturado” por
las circunstancias. También por los conflictos
de intereses entre la orientacion a las
gratificaciones de corto plazo (sensaciones)de
nuestros cerebros reptilianoy limbico y la
opcidn de utilizar el cerebro racional para
buscar gratificaciones de largo plazo (sentido).
Las sensaciones sin sentido nos autolesionan.

Ensanchar los cinco elementos del talento

Para evitar deslizarse por la pendiente del modo
supervivencia disponemos de los cinco
elementos del talento. Talento es la suma de lo
que sabemos, lo que sabemos hacer, la voluntad
de esforzarse, la vision de la persona que
aspiramos sery, lo mas importante, la actitud
con la que afrontamos el dia a dia. La resiliencia
requiere de un talento que nos permita cuando
las circunstancias son dificiles doblarnos, pero
no rompernos.

El talento no es algo estatico. El cerebro forma
nuevas conexiones a medida que afronta
desafios y aprende de los erroresy aciertos.
Cada elemento del talento se ha de desarrollar
con la mirada puesta en hacer frente a
problemas mas complejos. Una paradoja de la
vida es que el progreso profesional conlleva
enfrentarse a problemas de mayor magnitud. La
neuro plasticidad del cerebro permite nos hace
escultores, para bieny para mal, de nuestro
talento. Las dos herramientas “basicas” para
esculpir el cerebro son la repeticiony la
intensidad emocional.

Toda persona forma parte de diversos sistemas
(familia, trabajo, amigos, vecinos, etc.) en donde
habitan mas personasy donde existen
relaciones entre esas personas.
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El buen funcionamiento de un sistema va a
depender de tres variables: estar uno instalado
en modo crecimiento, favorecer el que otros se
instalen en ese mismo modo y contribuir a que
las relaciones entre las personas sean
constructivas.

Una relacion tiende a ser constructiva cuando se
fomenta el respeto y la confianza mutua. Ello
genera una espiral de reciprocidad que requiere
para que sea sostenible del modo crecimiento y
de relaciones constructivas.

Una paradoja interesante se expresa en la frase
de “lo que se da, acaba siendo lo que se tiene”.
La contribucion a nuestra familia, amigos,
clientes y companeros redunda en crecimiento
personal y en dinamicas de reciprocidad.
Hablamos de crecer para dar; dar para crecer .

Reflexiones finales

La partida de la vida no se juega en singular,
sino en plural. La partida se juega en el hoy,
pero también en gestionar las dinamicas del
pasado y articular las del manana. Se
conquistan grados de felicidad extra cuando en
el hoy se decide “darlo todo” y vivir en el
asombro y el agradecimiento.

La opciony el privilegio de vivir en modo
crecimiento requiere, por ultimo, crear
interdependencias positivas entre lo que
somos, |0 que hacemos y lo que tenemos.
Gestionando cada elemento pensando en el
crecimiento de los otros dos.

Invertir en el talento necesario para instalarse
en el modo crecimiento trae muchos réditos.
Parte de ese talento se llama sabiduria, que no
es otra cosa que el conocimiento que da sabory
calidad a la vida. Si tenemos el talento de
instalamos en modo crecimiento
multiplicaremos esos mismos talentos y
reduciremos la posibilidad de vivir en modo
bloqueo. Con ello tendremos (casi) asegurada
una travesia por la vida apasionante y
apasionada.
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