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60 M PSICOLOGIA

AYUDA PRACTICA | DE FELIX TORAN

Al fracaso,
ni agua/!

n el universo impera la ley
de causa y efecto, que viene a
decir que cuando haces algo,
obtienes un resultado que es
consecuencia de lo que has
hecho (incluido lo que has
pensado y/o sentido). Tus emociones y pensa-
mientos se convierten en acciones y producen
resultados, y estos, a su vez, se convierten en causas
que dan lugar a nuevos efectos. Asi, el universo es
un constante fluir de infinidad de cadenas causa-
efecto, en muchas de las cuales han intervenido
los pensamientos, emociones, acciones, habitos,
creencias, principios y valores humanos.

Nada es casual, sino causal. La casualidad es una pa-
labra “comodin” que utilizamos cuando no somos
capaces de interpretar un suceso mediante la ley
de causa y efecto.Y no lo logramos porque a veces
es tan complejo que se escapa a nuestra capacidad
racional, pero de ningn modo significa que la ley
de causa y efecto no se cumpla.

Cuando las causas que creas son adecuadas, obtienes
los resultados que deseas alcanzar... con la salvedad
de que también es posible que experimentes resul-
tados procedentes de acciones de otras personas. Por
eso tu experiencia cada dia es un constante fluir de
resultados, algunos creados por ti (o en los que has
intervenido ta) y otros procedentes del “exterior”.
Entonces, ;qué hace que algunos de esos resultados
se conviertan en éxitos, otros en fracasos y otros
1no sean ni una cosa ni la otra?

EQUIVOCARSE ES INEVITABLE

En realidad, los resultados no son ni buenos ni
malos, sencillamente son resultados, pero solemos
anadirles dos capas extra: primero un juicio, y luego
un premio o castigo emocional. Lo tomamos y lo
juzgamos comparandolo con el resultado esperado.
St el real es igual o mejor que el esperado, nos

regalamos un premio emocional (mostrar alegria,
telicidad...), y cuando es peor, nos castigamos con
emociones negativas (ira, enfado, tristeza...) , que nos
causan dafio a nosotros mismos y a otras personas.
Por tanto, el éxito y el fracaso no existen realmente,
solo entran en juego cuando los creas. Lo Gnico real
son los resultados; convertirlos en un premio o cas-
tigo emocional es algo que t afiades por tu parte.
Tener errores, encontrarse con situaciones inespera-
das o resultados no deseados es algo inevitable, pero
en lugar de complementarlos con todo un drama
mental, una nube de sufrimiento que hace que algo
que puede ayudarnos a aprender lecciones valiosas
se convierta en fracaso, merece la pena quedarse
solo con el resultado obtenido y aprender lecciones
a partir del mismo, evitando el sufrimiento inne-
cesario. Mejorar no tiene por qué ser un camino
de sufrimiento.

GESTIONAR EL ERROR

Estos diez consejos te permitiran lidiar positiva-
mente con el éxito y el fracaso:

1. Prémiate por tus éxitos... pero no te hagas adicto
a las emociones positivas, porque podrias termi-
nar buscando tantos premios emocionales que,
cuando alcanzases un triunfo, apenas lo disfru-
tarfas, y estarias cegado pensando en el préximo
éxito. Cuando consigas un éxito, disfrtitalo en el
presente, e incluso concédete un pequeflo premio.
Simplemente, evita el apego.

2. Evita castigarte innecesariamente. El fracaso puede
ayudarte a crecer, pero no es condicion indispen-
sable. Si caes en uno, saca lo mejor de €1, pero no
tomes como necesario fracasar para aprender leccio-
nes. Simplemente tomar consciencia del resultado
te llevard a aprender y seguir mejorando.

3. Aplica el mindfulness. Te permitira distinguir
los componentes del fracaso sin que se mezclen
y confundan. Verds con claridad el error, por un



ACOSTUMBRO A DECIR QUE “EL ERROR ES INEVITABLE, PERO EL FRACASO ES OPCIONAL".
SEGURO QUE TE SORPRENDE ESTA FRASE, PERO MI PROPOSITO AQUI ES EXPLICARTELA
CON CLARIDAD, ASi COMO DARTE ALGUNOS CONSEJOS PARA QUE PUEDAS LIDIAR

CORRECTAMENTE CON EL FRACASO. PUES ESO MISMO: ;AL FRACASO, NI AGUA!

lado, y el drama mental anadido, por otro. Eso te
dara el poder de decidir quedarte con el error y
aprender, en lugar de seguir la via del fracaso.

4. Mantén una actitud mental positiva. Es un sano
término medio entre la actitud mental del opti-
mista (que puede llegar a evitar afrontar los proble-
mas) y el pesimista (que ve problemas hasta en las
oportunidades). Se trata de ver las cosas tal y como
son, con su lado bueno y su lado malo. Después,
aprendes las mejores lecciones de la situacion y
miras hacia delante, emprendiendo el camino que
mas te favorece.

5. Sé proactivo. No esperes a que las cosas ocurran;
ihaz algo para que sucedan! Eso hard que aumenten
los resultados que tienes bajo control. Hard que
el margen de riesgo sea mis pequefio. Cuantas
mas situaciones tengas bajo control, mejor podras
gobernar tu propia vida. Recuerda que se trata de
crear las causas correctas para obtener los efectos
deseados.

6. Deshazte de resistencias. En particular, la queja.
Quejarse implica concentrar nuestra energia en lo
que no deseamos, en lugar de lo que si queremos.
Hacerlo alguna vez no es grave, pero si se convierte
en habito, no te dejard ver la menor posibilidad de
éxito ni avanzar hacia él.

7. Errar es humano. Pero no lo tomes como un
seguro que te permite mantenerte en la zona de
confort, teniendo la excusa perfecta para cometer
todos los errores que desees, sin aprender leccio-
nes y sin tomar medidas para evitarlos.

8. Aplica la gestion de riesgos. Piensa: ;qué puede
hacer que se detenga la obtencion de tus objetivos?
Anota todo lo que se te ocurra: esos son tus riesgos.
Pregintate: ses probable que ocurra?Y si ocurre,
stendrd mucho o poco impacto? Si un riesgo es
poco probable o, en caso de ocurrir, apenas tendria
consecuencias negativas, tichalo de la lista. Para el
resto, encuentra la forma de reducir su probabilidad e

impacto al minimo, y adopta las acciones pertinentes
de inmediato. Asi pondras las cosas bajo control.

9. Adopta una conducta orientada hacia el éxito.
Pensar en los problemas que te vas a encontrar
estd bien cuando lo haces para gestionar riesgos.
Pero después debes concentrarte en los éxitos que
deseas. Enfocate la mayor parte del tiempo en lo
que deseas y no en lo que no quieres.

10. Rodéate de gente de éxito. No lo puedes
controlar todo, y a veces es inevitable que a tu
alrededor existan personas que viven enfocadas
hacia el fracaso, que no paran de quejarse, que
reaccionan en lugar de ser proactivas, etc. {Es nor-
mal! La conducta propia de la ecologia mental es
rodearse de gente de éxito sin por ello tener que
huir de quienes piensan todo el dia en el fracaso.
Intenta rodearte (en la medida posible) de gente
con mentalidad de éxito, y ante las personas con
mentalidad de fracaso, intenta ayudarles a que vean
las cosas desde otra perspectiva, siempre con tacto
y sin obligarles. jAsi todos ganan!
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