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Nota para el lector

Apuesto a que estd harto de la vieja y consabida informacion de
autoayuda y liderazgo recalentada y empaquetada una y otra vez.

Quiza sea usted un directivo en busca de nuevas ideas acerca de cémo
sobrevivir, o incluso prosperar, en los exigentes entornos econémicos y
empresariales actuales. A lo mejor es un estudiante que se pregunta qué
carrera escoger, como entablar relaciones adultas saludables y, en general,
cémo pensar y tomar mejores decisiones. O tal vez es una madre que hace
malabarismos con su carrera y su marido e hijos, y se pregunta como podra
desarrollar todo su potencial cuando se siente solicitada en tantas
direcciones. Puede incluso que sea usted un aspirante a Operaciones
Especiales que busca una ventaja para mejorar sus probabilidades de ser
aceptado.

En cualquier caso, ha elegido el libro adecuado en el momento preciso.
Pensar como los mejores guerreros es una nueva forma de ver el liderazgo
y la excelencia personal, una mirada forjada en los desiertos, junglas,
ciudades quemadas y océanos del turbio mundo de las operaciones
especiales. He recurrido a mis veinte afios de experiencia como oficial de
los Navy SEAL, los he condimentado con veinticinco afios de artes
marciales y quince afnos de practica de yoga, y he extraido las lecciones
aprendidas en seis exitosas iniciativas empresariales multimillonarias para
confeccionar una combinacién uUnica, altamente efectiva y accesible que
todo el mundo puede utilizar para convertirse en un operador de élite.

Seguro que ha oido usted hablar de los SEAL, o ha visto una
demostracion de sus vidas y misiones en alguna pelicula o en Discovery
Channel. No es un secreto que los SEAL tienen un fisico poderoso, pero
son también inteligentes. Aunque hay que tener en cuenta lo siguiente: el



programa gradia en total a menos de doscientos SEAL al afio de los
millares que intentan ser aceptados. En los seis ultimos afios, los
aspirantes a los SEAL que han pasado al menos tres semanas en los
programas de mi academia SEALFIT han tenido éxito en el 90 por ciento de
los casos y se han convertido en auténticos hombres rana. ;Por qué?
Porque sé como piensa, actia y se entrena un SEAL. En este libro
pretendo revelar esos principios y practicas y ensefarle a integrarlos en su
vida para que pueda tener éxito al maximo nivel en todo lo que haga. La
Marina de Estados Unidos ya ha invertido los suficientes ddlares de sus
impuestos entrenandonos a mis comparieros de operaciones especiales y a
mi, de manera que es justa esta pequefa retribucion.

La gente me envia emails y me telefonea preguntando si unicamente
pueden entrenarse en mi academia los aspirantes a los SEAL. La
respuesta es un rotundo «No». De hecho, aunque inauguré el
mundialmente famoso programa Kokoro Camp para los SEAL y otros
aspirantes a Operaciones Especiales, mas del 75 por ciento de los
participantes son profesionales de los negocios y otras disciplinas. Opino
que si bien no todo el mundo tiene aptitudes fisicas, la oportunidad o
incluso el deseo de convertirse en un Navy SEAL, cualquiera puede
desarrollar la misma fortaleza mental, las cualidades de liderazgo y la
actitud ganadora. Si pudiera vender un elixir embotellado que le otorgara a
usted la mentalidad de un SEAL, lo haria. Todavia no me lo he planteado,
pero este libro es un primer disparo de advertencia.

Confieso con toda humildad que estoy excepcionalmente preparado para
escribir este libro. Antes de mi vida en los SEAL yo era un contable con un
master en administracion de empresas por la facultad de Econdémicas
Leonard N. Stern de la Universidad de Nueva York, lo cual solo implica que
habia errado totalmente mi primera profesion. Me quedaria corto si
afirmase que no me resulté sencillo asumir a la edad de veinticinco afios
que habia equivocado por completo mi plan de vida y optar por dejarlo todo
para satisfacer mi deseo de convertirme en un SEAL... Hacia tiempo que
mis padres esperaban que me incorporase al negocio familiar (la empresa
Divine Brothers, con ciento veinte afios de antigiiedad). Para mi el cambio
suponia un gran riesgo y una apuesta considerable, tanto personal como
profesionalmente. Me habria gustado disponer de una herramienta como



esta, que me ayudase a conocerme y a elegir mejores objetivos cuando
terminé el bachillerato a los dieciocho afios; sin duda habria ahorrado miles
de délares a mi familia, y a mi mismo un montén de tiempo y sufrimiento.

Mediante un programa especial para quienes carecen de experiencia
militar previa, o que no han pertenecido a los Cuerpos de Entrenamiento de
Oficiales en la Reserva, la Armada me seleccioné finalmente para la
Escuela de Aspirantes a Oficial y me hizo un hueco en el famoso curso
basico de Demolicion Submarina/SEAL (BUDS). Fui el primero de mi
promocion en el curso de 1990 y obtuve la maxima puntuacién entre los
diecinueve que unicamente terminaron de los 180 miembros de la «clase».
En total estuve nueve afios en el servicio activo y después once como
oficial SEAL de reserva. La Armada me movilizé y me trasladé dos veces a
Oriente Medio como oficial de reserva, la ultima en 2004 a Bagdad.

Pero resulté que después de todo llevaba los negocios en la sangre. Tras
mi primer periodo en activo fundé una cerveceria restaurante, me hice
cargo de una empresa de hardware y creé <NavySEAL.com>, un portal de
formacion y apoyo online para aspirantes a los cuerpos de Operaciones
Especiales. En 2006, tras ser desmovilizado después de mi Ultimo periodo
en la reserva, fundé U.S. Tactical, Inc, que fue contratada por el Mando de
Reclutamiento de la Armada para establecer a escala nacional un
programa de asesoria para potenciales candidatos a los SEAL. Ese
programa logré en su primer afio elevar la tasa de aspirantes aprobados del
33 al 80 por ciento. En 2007 decidi ofrecer al publico mis servicios como
instructor y creé SEALFIT. Desde entonces he formado a millares de
personas con los principios esbozados en el presente libro y que se basan
en los métodos de instruccién SEAL y en las disciplinas de las tradiciones
guerreras de nuestros antepasados, en mi investigacion sobre practicas
somaticas y de cuerpo y mente tales como el yoga y el karate, en mi propia
experiencia multidisciplinar, y en la instruccion de la persona en su totalidad
(lo que llamo «entrenamiento integral»). He instruido a aspirantes a los
SEAL y a Operaciones Especiales asi como a toda clase de profesionales y
de dirigentes de empresa. Mi laboratorio es mi famosa academia SEALFIT,
que forja fortaleza mental mediante una exigente formacién tanto en ese
plano como en el fisico, y he perfeccionado mis técnicas y mi filosofia por
medio de mi ultima iniciativa, la academia Mente Invencible, que imparte



principios mentales, emocionales y espirituales. Incluso yo estoy
asombrado por algunas transformaciones que mis alumnos han
experimentado y de las que he sido testigo.

Aunque trabajamos en equipos cada Navy SEAL encarna la clase de
liderazgo que ensefiaré en este libro. Al igual que esos guerreros de élite,
un lider que ponga en practica el Método de los SEAL (MDS) es un o una
profesional que primero controla el poder de sus propios pensamientos,
emociones, instintos y lo que tiene de unico su talento, y al hacerlo se gana
la confianza y el respeto de los demas y pasa a ser un lider natural. Por lo
tanto, los principios que se ofrecen en este libro crean las competencias
individuales del lider; esta metodologia es esencial incluso si actualmente
en su trabajo usted no disfruta de una posicion de liderazgo. Todos los
operadores de élite poseen unas poderosas competencias de liderazgo que
son vitales para ponerse al frente de uno mismo y de los demas. Aunque
me he centrado fundamentalmente en el terreno empresarial, esas mismas
competencias le permitiran obtener resultados de primer orden en todos los
aspectos de su vida. ;Qué implica emprender el Método de los SEAL
(MDS)?

* Aprender a simplificar y a analizar y valorar su existencia de manera
que podra avanzar con gran determinacién, conciencia de misién y unos
valores por los que vivir en lugar de limitarse a pensar en ellos. Su vida
tendra sentido y no se arrepentira de nada.

* Aprender a permanecer sereno y centrado en medio de las peores
tormentas a las que deba hacer frente en su vida.

« Desarrollar fortaleza mental para dominar cualquier tarea o reto.

« Cultivar sus poderes intuitivos de toma de decision y presentir el peligro
o la oportunidad cuando se presentan.

* Llegar a ser mas equilibrado emocionalmente, lo que le permitira
comprender de dénde parten los demas y asi anticipar sus necesidades.

« Convertirse en un lider mejor, mas auténtico, respetado, digno de
confianza y persuasivo.

* Llegar a ser mejor persona, en definitiva. Su familia, sus equipos y su
comunidad saldran beneficiados con su fortaleza y el mundo sera mejor
gracias a su contribucion.



Me honra que haya elegido embarcarse conmigo en este viaje. Adoptar
el MDS no es una opcion sencilla: la transformaciéon no se produce de la
noche a la mafiana, pero empezara a advertir cambios en como siente y
responde a las cosas tan pronto como empiece a trabajar con estos
principios. La clave para obtener resultados extraordinarios es sustituir sus
antiguos habitos por unos nuevos, incluidas viejas formas de pensar, actuar
y creer. Si sigue conmigo e integra totalmente en su vida los principios del
Método de los SEAL conseguira cualquier objetivo que se proponga, ya sea
lograr un ascenso, iniciar con éxito una nueva empresa, ponerse mas en
forma, disfrutar de una vida matrimonial y hogarefia mas satisfactoria, u
obtener un titulo académico.

Usted dominara técnicas sencillas para enfrentarse al cambio, se
desenvolvera con soltura en situaciones cadticas y confiara en su instinto.
Hard de la perseverancia un héabito, y aprendera a asumir el riesgo y
eliminara el paralizante miedo al fracaso. Cultivara una «actitud de ataque»
y su conciencia se hara mas profunda, de forma que cada decisién que
tome sea un golpe directo definitivo. Aprendera a pensar de un modo no
convencional y a romper las reglas sin traspasar los limites de la
aceptacion ética.

Un viaje de miles de kilbmetros empieza con un simple paso, y usted ya
lo ha dado. Trabajemos juntos para recorrer el Método de los Seal desde
ahora mismo. Hooyah!

MARK DIVINE
Encinitas, California, 2013



INTRODUCCION

Liderar desde el campo de batalla

No puedes viajar interiormente y que tu exterior
permanezca inmutable.

JAMES ALLEN (1864-1912),
filésofo y escritor britanico

Septiembre de 1990. Estaba yo con mis compafieros de promocion ante
trescientos invitados, personal y alumnos del Centro de Entrenamiento
Bélico Especial de la Armada durante la ceremonia de graduacion, a punto
de convertirme en algo que para muchos es solo un suefo: un auténtico
buzo de los SEAL. Solo unos meses antes me encontraba en la ciudad de
Nueva York y era un muchacho conservador e hiperactivo que vivia el
prototipo del suefio americano. Habia renunciado a la fantasia infantil de
combatir a los malos y rescatar a damiselas en apuros y aceptado
alegremente la presién cultural en favor de la via corporativa en la que
acumulaba titulos con la vista fija en un futuro opulento. El pequefio
tamborilero redoblaba su tambor y, como muchos de ustedes, desfilaba
ajeno al redoble mas sutil en mi interior.

El camino emprendido me condujo a la contabilidad y la asesoria. Quiza
el suyo le haya llevado a la medicina, el derecho, la banca, la tecnologia de
la informacién o cualquier otro campo tradicional. Unos afios mas tarde
usted se encontré profundamente inmerso en una profesion. Es posible que
siga amando su trabajo pero que se pregunte por qué triunfar en su
profesién no ha comportado en otros aspectos de su vida paz y felicidad. O
quiza un dia se ha visto a si mismo preguntandose cémo habia llegado ahi,
o lo que es peor, qué estaba haciendo ahi. O quiza, igual que yo, se
encontré un dia cuestionandose por qué no era feliz o planteandose si no
habria tomado un camino vital equivocado.



La proverbial gota que colmé el vaso cay6 cuando luchaba contra la idea
de abandonar Nueva York. No me satisfacia mi vida cotidiana y me sentia
mas a gusto durante las intensas sesiones de karate o corriendo a primera
hora por las calles. Durante una de esas sesiones vi un péster de los SEAL
en la fachada de una oficina de reclutamiento de la Armada. «Sé alguien
especial», decia el seductor mensaje. «jSi! —pensé—. Quiero ser alguien
especial. Ahora mismo creo ser el engranaje de una fria y gigantesca
maquina.» Como me pasaba en mis fantasias infantiles, me atraia la idea
de servir a los demas y me enardecia imaginarme comportandome todos
los dias al mas alto nivel de desempefio y poniéndome a prueba a mi
mismo en un equipo integrado por quienes compartian valores similares.
Sin embargo, mi decision no fue firme hasta que trabajé con Kane, mi
ultimo cliente. Kane & Co. era una empresa papelera familiar que en 1988
se vio involucrada en el «escandalo del trafico de influencias» de la
industria de defensa de Long lIsland. La empresa fabricaba embalajes
utiizados por los contratistas de la defensa para enviar grandes
componentes aeroespaciales. Cuando se descubri6 que los mayores
contratistas habian sobornado a funcionarios del gobierno, los pequefios
fabricantes como Kane se vieron inmersos en la investigacion. La Agencia
Tributaria se centré en esos blancos faciles e insistié en contratar auditores
para investigar y analizar sus montafas de cifras. Mi consultoria Big Eight
me asigné, junto con un supervisor y un ayudante, la auditoria de Kane.

«Esa gente no se detendrd nunca —oi decir una tarde a Joe Kane a
través de la pared de su oficina—. Durante el procedimiento se van a
cargar esta empresa y a mi padre.» El hijo del fundador estaba hablando
por teléfono con alguno de sus hermanos, que trataban desesperadamente
de mantener a flote el negocio mientras Kane Sr. luchaba contra un
fulminante cancer provocado, segun creia la familia, por el enorme estrés
de la auditoria. Y, en efecto, el sefior Kane moriria al cabo de un mes.

La noticia me afecté mucho, y me senti como si yo hubiese matado
personalmente a ese hombre. Y Kane Jr. tenia razon: podriamos haber
concluido el trabajo en tres meses, pero nuestros jefes continuaron
mandandonos alli y facturando horas extra porque tenian el aval de la
Agencia Tributaria. Me horroriz6 aquella forma de desangrar a esa
empresa. Kane ya no era el cliente; el objetivo principal pasé a ser la



acumulacion de horas facturables. A mi todo ese tinglado me parecia una
forma grotesca de camuflar el negocio. ¢Coémo podia continuar
participando de semejante farsa? En ese momento decidi llevar a cabo mi
reciente propésito de convertirme en un lider guerrero sirviendo en la
Armada como oficial de los SEAL. Volvi a las oficinas y dimiti de inmediato.
Acepté un empleo de entrenador personal y redoblé mi entrenamiento en
karate y meditacién zen, todo ello con vistas a mi apuesta por los SEAL. Un
mes mas tarde, sin un céntimo y esperando haber tomado la decisién
correcta, recibi la inesperada llamada de un socio de mi antigua asesoria:
«Mark, estoy poniendo en marcha una nueva empresa y te quiero
conmigo». Senti la familiar hinchazén de mi ego al imaginar la avalancha
de dinero. Pero una voz interior dijo: «jBastal», y recordé antes de nada por
qué habia dejado mi trabajo. Tenia la certeza de estar en una direccién
mejor, en el camino adecuado para mi. Rechacé educadamente la oferta.

Un afo después alli estaba yo, graduandome tras la instruccién SEAL y
pasando a la siguiente fase de mi arduo viaje, listo para aceptar cualquier
reto que me fuese planteado. El oficiante dejo de hablar y todos se
volvieron hacia mi cuando este me hizo entrega de la placa de n.° 1 de la
promocion. Seis meses atras ciento ochenta candidatos habian comenzado
la preparacion, y de los unicos diecinueve que se graduaron yo terminé el
primero. Estaba radiante cuando el capitan Huth, comandante en jefe del
entrenamiento basico de Demolicion Submarina de los SEAL (BUDS),
prendio el preciado tridente —la insignia de oro que luce un Navy SEAL—
en mi uniforme.

El tridente te distingue como alguien especial, un extrafio espartano de
nuestros dias que entrena duro, trabaja bien y se comporta con valor frente
a todo reto. Para mi representa también el Método de los SEAL, una forma
de pensar y una actitud que permite a quien luce esa insignia salir
victorioso en todos los campos de batalla de la vida, tanto interiores como
exteriores.

Permitame ensefarle ahora como puede ganar usted su propio tridente.

¢ Qué es el Método de los SEAL?



Tan rapido como el viento, tan silencioso como el
bosque, tan audaz como el fuego y tan inamovible como
una montafa.

Guerrero japonés (1521-1573),
normas para la batalla de Takeda Shingen

Tengo la fortuna de haber estudiado liderazgo y también de haberlo
observado personalmente de cerca desde multiples perspectivas. He
asistido a seminarios y los he impartido yo mismo en una importante
universidad. He mandado y obedecido en grandes entornos militares y
corporativos, y asimismo en pequefias empresas y en equipos (un equipo
seria cualquier grupo de gente que se une intencionadamente para cumplir
una mision o una serie de objetivos, y esto vale para un equipo deportivo,
un comité de voluntarios, un departamento de empleados, una pareja e
incluso una compariia o una familia al completo). Y he observado lo
siguiente: debido a que no existe un énfasis cultural o educativo para
encarnar valores fundamentales como el honor, el coraje o el compromiso,
quienes aspiran a ser lideres carecen de fundamento para el desarrollo de
su propio caracter y buscan un ascenso profesional sin tener los medios
para convertirse en mejores personas. Cuando adoptan un modelo
particular a partir de un curso de formacién o de un libro, confian
fervorosamente en que les proporcionara la capacidad de solventar las
situaciones de liderazgo. Piensan: «Todo lo que tengo que hacer es aplicar
las competencias y actuar como dicen los expertos, y las cosas irdn mejor».
Cuando los resultados no estan a la altura de lo que promete el modelo,
esos lideres en ciernes pierden la fe y empiezan a buscar un nuevo
modelo.

El liderazgo de servicio, el situacional, el visionario o el excesivamente
optimista son modelos populares y todos ellos consideran el liderazgo
como una mera habilidad. Pero ;qué ocurre si el liderazgo no es una
habilidad o una coleccién de comportamientos? ;Qué pasa si es un
caracter? Nos preguntamos por qué las cosas no funcionan o seguimos o
sentimos que nos equivocamos cuando pasamos demasiado tiempo



buscando el santo grial de los modelos de liderazgo en lugar de buscarlos
en el interior o en vez de crear ese caracter.

Resultado final: si usted carece de un compromiso interno con el
autocontrol y el crecimiento, ni la mejor teoria le ayudara a lograr el éxito
personal o de un equipo.

Adoptar un nuevo planteamiento de liderazgo

Hay que basar el liderazgo auténtico en lo que yo llamo un «modelo de
desarrollo integral», algo que ensefio en SEALFIT mediante el
entrenamiento guerrero de las Cinco Montafas. Las cinco montafias de mi
programa representan el desarrollo de competencias en los terrenos fisico,
mental, emocional, intuitivo y espiritual; la integracién de esas
competencias da como resultado un crecimiento mas equilibrado de la
persona en su totalidad. En Pensar como los mejores guerreros nos
centramos fundamentalmente en lo mental, lo emocional y lo intuitivo. Vera,
sin embargo, que ese material puede y debe apoyar sus exploraciones en
los otros dos campos, y le animo a proseguirlas en la forma que mas
convenga a su estilo de vida y sus convicciones. La exploraciéon de la
montafia fisica puede variar tanto que exige su propio libro (puede leer
acerca de mi programa de entrenamiento fisico recomendado en mi libro 8
Weeks to SEALFIT). La exploraciéon de la montafia espiritual no puede
desvincularse de las otras cuatro montafias, a tal extremo que en gran
medida usted la desarrollara de forma natural segun avance en el Método
de los SEAL (un desarrollo mas centrado en lo espiritual es un profundo
viaje personal y, una vez mas, estad fuera del ambito del presente libro).
Profundizar en cualquier otro campo es relativamente irrelevante sin el
apoyo de los demas, como una mesa con patas desiguales. Usted necesita
en realidad desarrollar las cinco simultdneamente para sacar partido de su
potencial y seguir el Método de los SEAL. Si lo hace, sera un guerrero de
nuestros dias dentro de la antigua tradicién, alguien que alcanza la
grandeza con honor y humildad y que se gana con naturalidad el respeto
de aquellos a quienes sirve y dirige.

Creo que el genuino liderazgo debe surgir del corazén de la persona, con



independencia (y en ocasiones a pesar) del cargo empresarial o los
sistemas de poder en los que él o ella estan inmersos. Por lo tanto,
descubrira que el Método de los SEAL esta basado en su compromiso de
desarrollar plenamente disciplina personal y actitud ética; usted se centrara
en llegar a ser un compafiero de equipo antes de adentrarse en el campo
del liderazgo. Nunca asumira roles de liderazgo como un fin en si mismo.

En dltimo término debemos desarrollar lo que los japoneses llaman
kokoro, que significa «fundir cuerpo y mente en la accién». Implica que
estamos equilibrados y centrados, cosa que nos permite operar en
sincronia con nuestro ser interior, con los demas y con la naturaleza.
Cuando nos comprometemos con el desarrollo integral y nos guiamos por
kokoro, somos plenamente conscientes y poderosos.

El mundo necesita lideres que dirijan desde la primera linea y estimulen
desde la retaguardia, que aguanten y den un paso al frente, que arriesguen
mas para hacer respetar la integridad a todos los niveles —personal, de
equipo y de empresa— en lo que yo denomino planteamiento de las «tres
esferas». En combinacion con las restantes destrezas, tacticas y
estrategias de este libro, esta excepcional herramienta conceptual
incrementara en gran medida sus posibilidades de vencer ética y
sosteniblemente en el rapido y cambiante entorno empresarial actual. Y
una perspectiva multidimensional nunca dejara de ofrecerle una ventaja
frente a quienes mantienen un planteamiento mas estrecho y miope.
Necesitamos asimismo organizaciones que adopten este concepto y
apoyen el desarrollo de personas y equipos aceptando los riesgos vy
fracasos para fomentar el auténtico aprendizaje, que desarrolle ese
caracter profundo que el verdadero liderazgo exige.

Este radical cambio de pensamiento y conducta no tendra lugar debido a
un libro, curso o suceso. Ocurrira inicamente mediante el desarrollo de un
auténtico lider cada vez. Empieza con usted y su compromiso con la
excelencia personal. A medida que siga el Método de los SEAL no solo
creard una mejor version de usted mismo, sino que también ayudara a
crear un mundo mejor.

Valores antiguos para tiempos modernos



Pensar y actuar como un Navy SEAL es aspirar a un desarrollo integral y
un crecimiento total de la persona en un contexto guerrero. Pese a que esto
tenga un sabor inequivocamente militarista, considero que el término
«guerrero» posee un significado mas amplio y figurativo, y alude a alguien
que estd comprometido con el dominio de si mismo a todos los niveles, que
desarrolla el valor para dar un paso al frente y hacer lo correcto, todo ello
mientras sirve a su familia, a su equipo, a su comunidad y, en definitiva, a
la humanidad en su conjunto. Para alcanzar un éxito digno de los SEAL
usted debe:

« establecer su punto de mira para transformar el sentido profundo de los
valores y de objetivo en la piedra angular que le mantendra con los pies en
tierra y los ojos en el objetivo.

« desarrollar su concentraciéon para que nada le desvie de su camino
hacia la victoria.

« blindar su misién para que sus esfuerzos no contemplen el fracaso.

* hacer hoy lo que otros no quieren, de forma que consiga mafana lo que
otros no podran.

« fortalecerse mental y emocionalmente, y eliminar de su subconsciente
la opcién «renunciar».

« destrozar cosas y recomponerlas, y mejorarlas mediante la innovacion y
la adaptacion.

« desarrollar su intuicién para utilizar la totalidad de su sabiduria e
inteligencia innatas.

» estar permanente a la ofensiva para sorprender a su contrincante y
dominar el terreno.

* entrenarse para desarrollar el dominio de sus aspectos fisicos,
mentales, emocionales, intuitivos y espirituales.

Aunque muchas de las técnicas y practicas de este libro son originales, la
esencia de estos principios no es nueva ni moderna. De hecho, un estudio
profundo de guerreros antiguos como los espartanos, los exploradores
apaches y los samurdis —grupos de operadores de élite que son
predecesores de los SEAL y otros equipos de Operaciones Especiales—



ponen de manifiesto conductas y filosofias similares. Aquellas culturas
encarnaban un conjunto de valores diferentes de los que se consideran la
norma en la sociedad moderna. La cultura occidental actual es narcisista.
Nuestros mitos econdmicos —la historia colectiva que nos contamos
acerca de como funciona nuestra economia y de cémo deberiamos
interactuar dentro de ella— se basan en una persona que corta su porcion
de una tarta de recursos limitados en un intento competitivo de asegurarse
un nivel de vida que esta en declive. El colapso econémico de 2008 y la
prolongada recesion subsiguiente condenaron a muchas personas a
empleos sin dignidad, al paro; a la pura y simple mendicidad, a pedir
prestado o incluso al robo. En todos los sectores las normas de conducta
se han hecho muy laxas, y los valores personales en lo relativo a ganarse
la vida (y muchas otras cosas) son cada vez menos fiables.

La montafia de obligaciones cotidianas logra que la rueda de la
supervivencia siga girando, pero enmascara un malestar creciente y desvia
la atencién de lo realmente importante. Oculta también la cruda realidad de
que todavia somos responsables de nuestros pensamientos y actos, y de
que en ultima instancia el planeta también nos pedira cuentas. Todos
pagamos un precio en el terreno social y personal por no haber sido
capaces de estar a la altura de normas de comportamiento mas elevadas.

El Método de los SEAL no es una panacea. Es un viaje, una manera de
ser. Si, le voy a proporcionar tacticas y estrategias que podra aplicar de
inmediato. Pero, en definitiva, el factor clave es su propia transformacion en
alguien que pueda vivir segun esos valores y principios en lugar de
limitarse a hablar de ellos. El viaje empieza con este libro y continda
mientras usted pone en practica los principios que le iré exponiendo,
desembocando finalmente en el campo para arriesgarse al fracaso y las
criticas, pero alcanzando en ultima instancia el crecimiento mas profundo y
sostenible.

Como utilizar este libro

Quienes suefian de noche en los polvorientos recovecos



de su mente se despiertan de dia para descubrir que todo
era vanidad, pero los sofiadores diurnos son peligrosos
porque pueden poner en practica sus suefios con los ojos
abiertos y hacerlos realidad.

T. E. LAWRENCE, Lawrence de Arabia (1888-1935)

Si trabaja usted a lo largo de este libro con seriedad y dedicacion, los frutos
de su labor empezaran a mostrarse de inmediato. EI dominio absoluto, sin
embargo, es cuestion de toda una vida. Le animo a disfrutar del viaje y de
las victorias mientras le vayan saliendo al paso. Advertira que, segun
aprenda y avance, las victorias se aceleraran, como también lo haran la
magnitud y el niumero de sus retos. En tanto que seguidor del Método de
los SEAL, no se vera intimidado por estos; por el contrario, los asumira
como las auténticas oportunidades que son. Para lo cual necesitara
desarrollar concentracion, disciplina, paciencia y humildad (y este libro le
ayudara a conseguirlo). Durante el proceso se va a convertir en un hombre
0 una mujer de honor. Llegara a ser un auténtico lider para usted mismo y
los demas. Lograra cada dia su tridente personal. A lo largo del libro
conocera ejemplos esclarecedores de mis dias como SEAL y de mi
trayectoria personal en el mundo de los negocios, y también impactantes
historias de mis alumnos y de emprendedores famosos. Cada capitulo
representa uno de los ocho principios del Método de los SEAL e incluye
una detenida mirada a los postulados y conceptos fundamentales que debe
aprender. Algunos puede que le resulten familiares y otros seran nuevos.
No obstante, todos desempefian un papel en la vida cotidiana de un lider
del MDS y le impulsaran a través de increibles transformaciones hacia el
éxito que ha estado buscando. Yo vivo segun esos principios, igual que mis
alumnos, y ahora usted también se beneficiara de ellos.

He estructurado el material para presentarle primero los principios. En
cada apartado encontrara breves instrucciones e interesantes ejercicios
que le ayudaran a comprender esos principios y que constituyen una parte
esencial de su aprendizaje. Segun avancemos, de vez en cuando
retrocederemos para profundizar en las técnicas y capacidades a fin de
lograr una comprension mas profunda y una aplicacion mas eficaz. Tenga



en cuenta que se necesita tiempo para que este material se integre en su
vida y en su ser. Comparto estos principios y técnicas con los estudiantes
de mi academia Mente Invencible a lo largo de cursos de doce lecciones
mensuales y durante una experiencia de intensa inmersion de aprendizaje
de tres semanas en mi academia SEALFIT. Le recomiendo que lea el libro
una vez de comienzo a fin y que luego vuelva atras y trabaje con cada
principio como si se tratara de un ejercicio de un mes de duracion.

Lo irénico es que no aprendemos liderazgo de los libros y seminarios,
porque es preciso asumir las lecciones mediante la experiencia. No puede
seguir el Método de los SEAL desde detras de su mesa o haciendo lo de
siempre. No basta con leer el libro, aunque este le ofrecera importantes y
nuevas vias para procesar sus experiencias. Tiene que poner en practica
los principios, es decir, hacer los ejercicios, meditar las ideas y hablar con
su equipo acerca de ellas. El ultimo capitulo «Entrenarse segun el Método
de los SEAL», lo reune todo y le ensefia a desarrollar un plan
personalizado de entrenamiento. Usted necesita ganarse los galones del
liderazgo en el terreno de juego, no en el aula. Y hablando de esta,
dispondra de monitores que le guiaran a lo largo del camino. Como suele
decirse, cuando el alumno esta listo aparece el maestro.

Mi viaje me puso en contacto primero con el gran maestro Nakamura, de
Seido Karate, mas tarde con muchos altruistas mentores de los equipos
SEAL vy, posteriormente, con algunas personas mas. Tuve que aprender el
camino hasta el umbral de cada uno de mis mentores como usted tendra
que hacer para llegar hasta los suyos. Sin embargo, el primer paso para
seguir el Método de los SEAL no es buscar un mentor; es uno mismo el
que comienza a buscar. De manera que empecemos con familiarizarnos
con algunos principios basicos.



PRIMER PRINCIPIO

Establezca su punto de referencia

El mayor reto es intentar ser uno mismo cuando el resto
del mundo intenta que seas otro.

E. E. CuMMINGS,
poeta norteamericano (1894-1962)

Hay mas de siete mil millones de personas en el planeta Tierra y no hay
dos iguales. Lo que de verdad nos diferencia no es el color de la piel, el
idioma o el cuerpo, sino lo que cada uno siente en su interior. Hay quienes
llaman a ese sentido interior alma o espiritu. Lo llame como lo llame, ahora
mismo ello es un punto de referencia, un punto fijo en el mapa de su
realidad interior que le ayudara a navegar cuando el camino a recorrer no
esté claro o cuando surjan los desafios. Es ese redoble interior, esa voz
que le susurra en momentos importantes. Probablemente esté usted
preguntandose ahora: ¢tengo yo un punto de referencia? De no ser asi,
¢esta dispuesto a descubrirlo y a empezar a vivir su auténtica vida?
Establecer su punto de referencia requiere:

« adoptar una postura
* encontrar su objetivo
* asumir el riesgo, la pérdida y el fracaso

Frente a un gran riesgo personal, si no establece su posicion y no
relaciona cada acto con ella de forma que pueda responder a la pregunta
«¢,Por qué estoy haciendo esto?», puede verse facilmente desencaminado
por las circunstancias o por lo que otra gente desea por usted. Los eternos
vientos del placer le empujan en una direcciéon. Las rafagas de dolor lo
encaminan hacia otra. El problema es que ello le impide vivir su auténtica



vida. Tan solo andara dando tumbos por ahi. Al definir su posicién y su
objetivo estara en situacién de utilizarlos como un GPS interno. Cuando los
vientos del placer y el dolor soplen, usted no cambiara de direccion.

Adopte una postura

A menos que apostemos por algo, no nos
enamoraremos de nada.

Reverendo PETER MARSHALL,
capellan del Senado de Estados Unidos (1902-1949)

Casi al final de mi programa en la escuela de Aspirantes a Oficial, el
comandante dejé el campo de entrenamiento para reunirse conmigo y
celebrar la todavia pendiente entrevista de candidato a oficial SEAL. Una
vez en su despacho, el comandante, un hombre moreno y supermusculado,
de casi un metro noventa de estatura, se sent6 en el borde de una mesa y
me mir6 con gran atencion. Pasaron diez minutos sin que dijera una
palabra. Yo permaneci sentado tratando de no parecer inquieto y
recordando los concursos de miradas que solia celebrar en Lake Placid con
mi hermano Brad. ;No lo hacen todos los nifios? Cémo podia imaginar que
estaba forjando una destreza vital para ganarme el acceso a un grupo de
élite. La «mirada de las mil millas» es un rasgo notable de los SEAL, y
puede dar por seguro que el comandante Woody era como el tipo del cartel
de reclutamiento.

Poco a poco empecé a comprender. Mi manera de demostrar control
incluso en una prueba sutil como aquella podria ser crucial para mi
caracter. ¢ Iba a lograr resistir las brutales palizas del entrenamiento basico
de demolicion submarina de los SEAL? ;Me vendria abajo en las
avasalladoras junglas del Sudeste Asiatico o en la fria tundra del Artico?
¢Me derrumbaria en un interrogatorio? «;Qué estara viendo?», me
preguntaba mientras le devolvia la mirada con tanta calma como me era
posible. Subitamente su voz quebré el silencio, sobresaltdndome.



«¢,En qué crees ta, Mark?», pregunto.

iVaya! Al fin. «Esto, bueno, estoy en favor de la justicia, la integridad y el
liderazgo», dije. «No te he pedido que me salgas con cursilerias, hijo.
Quiero saber cuéles son tus creencias mas profundas, ese credo que no
querras transgredir. No me cuentes lo que tu familia o la sociedad piensa
que deberias creer.»

Sospecho que mi actitud jovial, y en cierto modo petulante (que de joven
yo muchas veces tomaba equivocadamente por confiada), no le
impresion6. De manera que me tomé un respiro y reflexioné mas
detenidamente. Pensé en mi educacién, en todos los deportes competitivos
que habia practicado, en mi formacion e incluso en las largas travesias que
hacia con mi padre por los Adirondacks. ¢Qué principios me ensefiaron a
respetar esas experiencias? No estaba seguro. Sospechaba que un ideario
es la forma de hablar de tu caracter. Pero 4 cual era mi caracter? Volvi mi
pensamiento hacia la escuela de auténtico aprendizaje a la que habia
asistido durante los cuatro ultimos afios —en la lona del Seido Karate— y
cai en la cuenta de que la maxima influencia en la evoluciéon de mi vision
del mundo y mi escala de valores provenia de los principios guerreros en
que habia sido iniciado bajo la vigilante mirada del gran maestro Nakamura.

Durante un fin de semana en el monasterio Zen Mountain, en
Woodstock, Nueva York, al cabo de una hora de meditacién y dos de
entrenamiento fisico el gran maestro Nakamura nos impartié6 una breve
leccién que me vino a la mente durante la entrevista de candidato a oficial
SEAL. «Cuando aplicas toda tu atencién a cada momento, un dia es una
vida completa de vivencias y aprendizaje —dijo—. Y no solo estamos
entrenando nuestros cuerpos. Debéis preparar la mente, el cuerpo y el
espiritu. Por descontado que es facil entrenar aqui o alli para vencer el
entumecimiento y mejorar la forma fisica. Pero ¢qué ocurre con vuestro
kokoro, vuestro espiritu? Mediante la instruccion también os esforzais por
vencer ese entumecimiento. Y eso es lo que hacemos, un dia tras otro. Asi,
vuestro destino esta bajo control.»

Al recordar esto recobré la voz y respondi al comandante: «El destino
favorece a quienes estan preparados en mente, cuerpo y espiritu».

«Esté bien —dijo mientras su adusta expresion se hacia algo mas calida
—. Ahora estamos en el buen camino. ; Qué mas?»



Segui hablando y buscando en mi espacio interior las lineas de «no
pasar». Fue una tarea dificil. Mas tarde reflexioné sobre esa profética
conversacion y describi el siguiente ideario personal:

« El destino estara de mi lado si estoy mental, corporal y espiritualmente
preparado.

* Nada es gratis; debo trabajar mas duramente de lo que esperaba y
tener mas paciencia que los demas.

* El liderazgo es un privilegio, no un derecho, y debo ganarlo en la
accion.

* Como guerrero, debo ser el ultimo en empufiar la espada pero lucharé
para protegerme a mi, mi familia, mi pais y mi estilo de vida.

* Lucharé para vivir el presente, reconciliarme con el pasado y crear mi
ideal de futuro.

* Alcanzaré la paz y la felicidad mediante la busqueda de la verdad, la
sabiduria y el amor, y no persiguiendo emociones, dinero, titulos o fama.

* Trataré todos los dias de mejorarme a mi mismo, mi equipo y el mundo.

La mayoria de nosotros no nos detenemos a pensar en profundidad
acerca de nuestra ética personal. Yo no lo hice hasta que me vi obligado a
ser un buen jefe. No obstante, una vez que estuve en situacion de
articularlo, mi compromiso se hizo muy real y fue un poderoso principio
rector. Frente a decisiones turbias y dificiles solia retornar a mi postura
personal y averiguar en qué situacion me pondria una determinada
eleccion. Si me llevara fuera de mi ambito moral, en ese caso no la tomaria.
Un ejemplo de todo esto fue mi decisién de dejar el servicio activo en la
Armada.

Inmediatamente después de mi boda en 1994, la Armada me destiné al
equipo Uno de Vehiculos de Transporte y Abastecimiento de los SEAI, en
Hawai. Sandy, mi flamante esposa, vino conmigo, naturalmente, y nos
instalamos. Los jefes supremos insistieron en que «de momento» no habia
planes de mandarme al extranjero, pero dos semanas después me
ordenaron ir a Corea. Sandy se encontré completamente sola, pues apenas
si llevabamos en Hawai el tiempo suficiente para haber hecho amigos.
Finalmente, al cabo de dos meses regresé con ella. La Armada volvié a



decirme que de momento no seria destinado al extranjero, pero tras un
intervalo de dos semanas me enviaron a California para una mision de seis
semanas.

Cuando regresé a casa esa vez me encontré con la siguiente
advertencia: «No lo podré soportar —me confes6 Sandy—. Sabia que de
vez en cuando te marcharias, pero esto es demasiado. Y si nuestra vida va
a ser asi, no creo que funcione.» Ambos nos queriamos, pero estaba claro
que cualesquiera que fuesen las promesas que yo le hubiese hecho, las
necesidades de la Armada siempre serian prioritarias y me obligarian a
estar fuera seis meses al afio. El viejo dicho «Si la Armada quisiera que
tuvieses esposa te habria proporcionado una» de pronto se hizo realidad.
Al cabo de seis afios y medio seguia amando... la aventura, las misiones y
a mis comparieros de equipo. Aun asi también queria a mi mujer y deseaba
crear una familia. La decision era extremadamente dificil, pero me dejé
guiar por mi compromiso moral, en particular por este punto: «Lucharé para
vivir el presente, reconciliarme con el pasado y crear mi ideal de futuro». De
manera que en 1996 elegi abandonar el servicio activo en favor de la
Fuerza de Reserva y de mi matrimonio. Al cabo de veinte maravillosos
afios con Sandy, catorce de los cuales incluyen a nuestro hijo, Devon,
puedo afirmar con conviccién que fue la elecciéon adecuada.

Desarrollar un «credo» pone los cimientos que sustentan la actividad
diaria y nos ayuda a avanzar hacia nuestro objetivo en la vida. Su actitud
da respuesta a la pregunta «¢Qué debo hacer?» por ejemplo, ¢qué haria si
detectase una falta grave de integridad en su organizacién?, ¢si un
compafero de equipo necesitase ayuda? ¢;si metiese la pata y la
responsabilidad fuese a recaer en cualquier otro?, ¢,si su pais, comunidad o
familia le necesitasen? La postura personal es la articulacion de su
caracter, que regula la conducta.

Un excelente ejemplo es la escala de valores de los Navy SEAL, que
permite echar una ojeada a la mentalidad de un soldado de élite. Los
equipos SEAL transmitieron en un principio ese credo increiblemente
poderoso a través de su cultura y sus leyendas. Con el paso del tiempo (los
SEAL tal como los conocemos en la actualidad surgieron en 1963 de los
fabulosos equipos de Demolicion Submarina), sus lideres cayeron en la
cuenta de que debian codificar y poner por escrito su escala de valores



como guia para las futuras generaciones de buzos. De modo que en 2006,
dieciséis afios después de que yo ingresara en el cuerpo, fue creado el
documento hoy conocido como Escala de Valores de los Navy SEAL
(véase el siguiente recuadro «kESCALA DE VALORES DE LOS NAVY
SEAL»). Aunque la Escala de Valores de los Navy SEAL es un credo de
equipo, el poder que entrafia también es una gran guia para una actitud
personal, y desde entonces he adoptado algunos elementos para mi propia
postura personal. La version de Reader’s Digest dice asi:

« guardar lealtad al pais, al equipo y a los compafrieros.

« servir con honor dentro y fuera del campo de batalla.

* mantenerse presto para liderar o cumplir 6rdenes y no abandonar
nunca.

« responder de las acciones propias y las de los compafieros de equipo.

* superarse como soldados mediante la disciplina y la innovacion.

* entrenarse para la guerra, luchar para vencer y derrotar a los enemigos
de la nacién.

« ganarse el tridente todos los dias.

Liderar desde el campo de batalla requiere que primero nos conozcamos
a nosotros mismos y nuestra auténtica naturaleza, tanto interior como
exterior. Cuando vivimos siendo plenamente conscientes de nuestro credo,
podemos hacer frente al miedo con valor. El miedo es natural, algo que se
debe afrontar y comprender, no evitar. Asi entendido, el valor de actuar en
presencia del miedo es el Método de los SEAL.

ESCALA DE VALORES DE LOS NAVY SEAL

Este es el credo que todo Navy SEAL aprende:

En tiempos de guerra o incertidumbre, hay una clase especial de soldado listo para
responder a la llamada de la nacién. Un hombre normal con un deseo poco normal de
tener éxito. Forjado en la adversidad, forma parte de las mejores fuerzas de
operaciones especiales de Estados Unidos para servir a su pais y al pueblo americano,
y proteger su forma de vida. Yo soy ese hombre. Mi tridente es un simbolo de honor y



patrimonio. Me ha sido otorgado por los héroes que me precedieron y encarna la
confianza de aquellos a quienes he jurado proteger. Al portar el tridente acepto la
responsabilidad de la profesion y el estilo de vida elegidos. Es un privilegio que debo
ganarme cada dia. Mi lealtad para con mi pais y el equipo es inquebrantable. Sirvo
humildemente como guardian de mis iguales estadounidenses, siempre presto para
defender a aquellos que no se pueden defender. No doy publicidad a la naturaleza de
mi labor ni busco reconocimiento por mis acciones. Acepto voluntariamente los riesgos
inherentes a mi profesién y pongo el bienestar y la seguridad de los demas por delante
de los mios. Sirvo con honor dentro y fuera del campo de batalla. La capacidad para
controlar mis emociones y mis actos, cualesquiera que sean las circunstancias, me hace
diferente al resto de los hombres. Mi norma es la inflexible integridad. Mi caracter y mi
honor son firmes. Mi vinculo es mi palabra.

Esperamos dirigir y obedecer. Si no hay érdenes tomaré el mando, dirigiré a mis
companeros de equipo y llevaré a cabo la misién. Dirijo en cualquier situacion mediante
el ejemplo. Nunca renunciaré. Persevero y prospero en la adversidad. La nacién espera
de mi que sea fisicamente mas duro y mentalmente mas fuerte que mis enemigos. Si
me derriban volveré a ponerme en pie cada vez. Recurriré a los Ultimos restos de aliento
para proteger a mis companeros de equipo y cumplir mi misién. Nunca rehuiré la pelea.

Exigimos disciplina. Esperamos innovacion. La vida de mis companeros de equipo y
el éxito de nuestra misién dependen de mi, de mi capacidad técnica, mi competencia
tactica y mi cuidado del detalle. Mi formacién nunca se termina. Nos entrenamos para la
guerra y luchamos para vencer. Estoy listo para resistir todo tipo de combates a fin de
cumplir mi misién y las metas marcadas por mi pais. La ejecuciéon de mis obligaciones
sera rapida y violenta cuando sea preciso, pero guiada por los mismos principios que
defiendo. Hombres valerosos han luchado y muerto construyendo la orgullosa tradicion
y la temible reputacion que estoy obligado a defender. En las peores condiciones el
legado de mis companeros de equipo refuerza mi resolucién y me guia silenciosamente
en cada accion. No fallaré.

Averigle cual es su meta
Condcete a ti mismo.

Antiguo proverbio griego encontrado
a la puerta del Oraculo de Delfos



El ultimo alegato que hice ante el comandante Woody durante mi entrevista
fue: «Creo que Dios nos ha dado a todos un objetivo y no nos sentiremos
realizados a menos que vivamos dicho objetivo de manera coherente».

«¢ Y cudl es su objetivo?», me pregunto.

«Ser un soldado y un lider. Ser duefio de mi mismo para alcanzar ese
objetivo lo mejor que pueda.»

He tenido en mente ese principio rector desde la primera vez que vi el
poster de reclutamiento de los SEAL, pero ello nunca me parecidé tan
evidente como en aquel momento en que me vi forzado a manifestar mi
propio credo. Es muy clara la diferencia entre objetivo y credo; este ultimo
es un conjunto de creencias basicas.

Por ejemplo, yo me fui de mi empresa de auditorias tras el episodio
Kane, porque no podia trabajar para una organizacién con un interés tan
desmedido por el dinero y a costa del bienestar de los demas. Poseer ese
credo me ayudo a clarificar mi cometido: senti que los SEAL podian ser el
extremo opuesto del espectro de valores de mi carrera financiera al
anteponer la integridad, el ser honorable y auténtico como lider, y actuar
dentro de una interdependiente comunidad de confianza mientras llevaba a
cabo acciones inspiradoras e importantes.

Su propio credo dara respuesta a la pregunta «;Qué voy a hacer?», y su
objetivo respondera a la pregunta: «¢Por qué estoy aqui?». Esta importante
cuestién da por supuesto que usted tiene una razén unica para existir y
algo unico que ofrecer al mundo. Mi experiencia es que eso le pasa a todo
el mundo, pero que debemos mirar muy hondo en nuestro interior para
descubrirlo.

¢, Cual es su «por qué»?

Mi primer dia de instruccién con los SEAL me supuso una sesion de playa
de dos horas tan demoledora que las escafandras de quienes se rajaban
habian empezado a amontonarse. Pero brillaba el sol, estabamos en la
playa de Coronado, California, y nos pagaban por entrenarnos. La vida me
resultaba muy agradable pese a ese momentaneo contratiempo. Por
desgracia, mi camarada Bush no estaba de acuerdo. Aunque habia asistido



con entusiasmo a la escuela de Aspirantes a Oficial y que la mayor parte de
los dias podia sobrepasarme y dejarme atras, se volvié hacia mi mientras
haciamos flexiones en la arena y dijo: «Mark, no aguanto mas».

Yo grité para imponerme al estruendo: «Bush, acabamos de empezar...
Callate y aguanta hasta el final». Eso parecié funcionar durante unos
minutos. Pero entonces el oficial de Instruccion de la Primera Fase, el
teniente Zinke, nos ordend echarnos al agua. Nos levantamos de un salto y
corrimos hacia la orilla del mar. Bush corrié en sentido contrario y tir la
toalla poniendo fin a su apuesta por convertirse en un SEAL.

Mas tarde, cuando le pregunté qué habia ocurrido se encogié de
hombros y dijo, avergonzado: «Ah, si, bueno de todas formas yo queria ser
veterinario». No parecia estar muy contrariado, pero yo estaba asombrado.
Bush se habia pasado afios pensando y diciendo a todo el mundo que
queria ser un SEAL. Habia cumplido todas las formalidades, entrenando su
cuerpo diariamente y matandose a trabajar para lograr uno de los pocos
puestos de oficial. Y sin embargo, en aquel crucial momento de dolor y
desafio, se rajo.

A lo largo de mi programa del Kokoro Camp les pregunto a mis pupilos.
«¢,Cudl es vuestro "por qué"?». Y les escucho con toda atenciéon porque
muchas veces sus motivaciones son la clave para saber quiénes lo van a
conseguir y quiénes no. Un muchacho aspirante a SEAL dice: «Demostrar
a mi padre que tengo lo que hay que tener». Fracaso. Ese es un motivador
extrinseco —es decir, que proviene de los valores de otra persona— y, por
tanto, no lo bastante potente como para darnos fuerza en los momentos
duros. Otro dice: «Para ser mejor persona y mejor padre». Ese hombre de
cuarenta afios y propietario de un gimnasio demuestra ser una sdlida
promesa con una poderosa motivacion intrinseca que le sale del corazén y
surge de sus mas profundos valores personales.

No es casual que uno de los primeros desafios en el Kokoro Camp sea
una famosa sesién de entrenamiento CrossFit Hero a la que llamamos
«Murph» en honor de mi compafiero de equipo el teniente Michael Murphy.
Durante la Operacion Alas Rojas, en Afganistan, un pastor y su hijo
pusieron accidentalmente en peligro la situacién de los cuatro miembros del
equipo de observadores/francotiradores del teniente Murphy. Al poco rato
una multitud de soldados rodeé a los SEAL. El equipo de Murphy se abrid



paso valientemente por la accidentada cumbre de la montafia, siendo
tiroteados. Ignorando su propia seguridad, para utilizar su teléfono via
satélite el teniente se puso al descubierto porque carecia de cobertura en
cualquier otro lugar. Mientras conectaba y comunicaba su posiciéon a su
fuerza de apoyo, los agresores lo hirieron mortalmente. En aquel momento
de toma de decision en lo alto de la montaia, y tal como promete la Escala
de Valores de los Navy SEAL, Murphy no se rindi6. Como oficial al mando
sabia que su objetivo era guiar hacia el éxito a su grupo durante la misién y
llevarlo de regreso a casa a salvo, un microcosmos de su mas extensa
misién de proteger y servir a su pais. Pudo dar confiadamente respuesta al
«¢,Por qué?» y hacer lo correcto, incluso a pesar de que perdio la vida.

En tal caso, ¢cudl es la diferencia entre mi camarada Bush y el teniente
Murphy? En el momento critico, Bush no pudo dar respuesta al «¢Por
qué?». Aquel dia carecia de ideales para asentar firmemente los pies en la
arena, carecia de base en la que apoyarse y no tenia sentido aguantar el
dolor. Murph, por su parte, conocia perfectamente su objetivo en los SEAL,
y en el momento de crisis se apoy6 de manera instintiva en unas creencias
que le ofrecieron instrucciones detalladas para guiar sus pasos. Si Bush
hubiese tenido un objetivo igual de claro, y de haber dispuesto de unas
creencias articuladas que lo sostuvieran e incluyeran un fuerte compromiso
de superarse para llevar las cosas hasta el final, habria tenido algo que le
habria permitido seguir dando un paso tras otro.

Admitamoslo: cuando la apuesta implica la propia muerte tiendes a tener
muy claro qué es lo importante. Bush no se enfrentaba a consecuencias
mortales y tampoco se habia planteado la cuestion de «¢Qué haria yo si
esta fuese mi ultima decision?». Le faltaba claridad acerca de las cosas
importantes de su vida. Aunque sea un ejemplo extremo, la historia de
Murph ilustra el poder de conocer tus ideales y objetivos y de usarlos como
punto de referencia. Si ser fiel a tu meta y tus ideales te cuesta la vida (o
ser despedido, o abandonado o lo que sea) en ese caso se trata de una
muerte honorable y no hay nada mas que decir. Los guerreros auténticos lo
aceptan. Por supuesto es altamente improbable que el grado de eleccién
mortal al que se enfrenté Murph se le vaya a presentar a usted, pero
imagine las posibilidades si trata de ver claro cuando una tenga
consecuencias de vida o muerte. Vivir con ese grado de vision alimentara



cada decisién que tome durante el resto de sus dias y lo conducira a una
poderosa experiencia nueva en la que lo pondra todo para crear la vida que
siempre desed.

Asuma el riesgo, la pérdida y el fracaso

Solo aquellos que se atreven a fracasar mucho pueden
ganar mucho algun dia.

RoBERT F. KENNEDY (1925-1968),
senador y fiscal general de Estados Unidos

Un udltimo comentario antes de adentrarnos en lo que resta de este libro:
comprendo que arriesgarse a sufrir pérdidas y fracasos no es sencillo.
Naturalmente que yo luché contra ese principio mientras consideraba dejar
el muy rentable mundo corporativo para servir en el ejército. Esta decision
dejaba claro que iba a ser altamente improbable mantener la libertad
economica que yo tanto valoraba entonces. El proceso de decidir también
se vio dificultado por el dolor y la decepcién que estaba causando a mi
familia por mi cambio de profesién y las probabilidades de fracasar en mi
intento de convertirme en un SEAL, jpor no hablar de la posibilidad de morir
en la instruccion o en combate! ;Hubo momentos en los que me senti
intimidado y atemorizado? Si, diablos. Sin embargo, muy dentro de mi
sabia mantenerme en el buen camino. Desde entonces, el universo me ha
recompensado muchas veces por aquel valor. Y si, mi familia lo super6 y
mi mama todavia me quiere.

Cuando iniciemos el viaje por el Camino, las puertas empezaran a
abrirse y soplara una brisa de oportunidad mezclada con placer y dolor, o
tal vez ambas cosas. Podemos elegir ignorar las puertas abiertas o
atravesarlas. Esta ultima opcion es la mas gratificante. Hagalo como es
debido y pronto se ganara usted su propio tridente del Método de los SEAL.



Ejercicios

Evaluacion del Método de los SEAL (MDS)

Este ejercicio, compuesto de varias partes, da inicio al viaje hacia el
autodescubrimiento. El proceso intensamente personal empieza con un
ejercicio de relajacion y contemplacion. Mientras sopesa estas cuestiones
preste estrecha atencién a cualquier imagen o sentimiento que surjan, esas
impresiones iniciales sin refinar que aparecen en su mente subconsciente,
todavia sin filtrar, analizar o categorizar. Son los signos mas claros que
sefialan la direccién hacia su objetivo. Trate de no juzgar lo que surge,
incluso (jo especialmente!) si el mensaje parece dar miedo.

Empezara usted con su credo debido a que este es la piedra angular de
su sistema de creencias. Mas adelante definira los valores que después
guiaran su conducta alentando o desaconsejando determinados actos. A
continuacién analizara las cosas que mas le apasionan debido a que ellas
alimentan su objetivo y representan aquello hacia donde debera dirigir mas
energia en el futuro. Finalmente, usted desvelard su objetivo. Muchas
veces su principio rector estara refiido con su actual realidad, pero
justamente por eso necesita desvelarlo.

Primera parte: Confeccione su propio credo

Su credo da respuesta a la pregunta «¢Qué debo hacer?». En primer lugar
busque un lugar cémodo en el que sentarse con su diario, tal vez una silla o
en el suelo con la espalda apoyada en una pared. Asegurese de que su
columna vertebral esta recta. Cierre los ojos y respire durante al menos
cinco minutos con hondas inspiraciones abdominales. Mientras exhala,



reldjese profundamente. Esta practica le serenara, calmara su mente y lo
conectara con su subconsciente. En ese estado sera mas sensible a las
imagenes y los sentimientos.

Al cabo de al menos cinco minutos de respiraciones profundas abra los
ojos y considere las siguientes preguntas. Escriba rapidamente sus
respuestas prestando atencién a las imagenes y los sentimientos que
surjan:

* ¢ Qué haria si supiera que solo me queda un afio de vida?

* ¢ Qué haria si mi ciudad se viese afectada por un desastre natural o un
ataque terrorista?

* ¢ Qué haria si un amigo me pidiese ayuda para hacer un traslado pero
en realidad lo que quiero esa noche es ir al cine?

* ¢ Qué haria si descubriese que mi marca favorita ha estado explotando
trabajadores y participando en practicas destructivas del medio ambiente?

* 4 Qué haria si me tocase la loteria?

* 4 Qué haria si alguien decidiese atacarme sin ninguna razén?

* ¢ Qué haria si se me presentase la oportunidad de hacer un negocio
turbio sin que nadie llegase a enterarse?

* 4 Qué haria si en mi presencia mi equipo atacase a un compariero a sus
espaldas?

Piense ahora lo que esas respuestas dicen acerca de su caracter. Por
ejemplo, mi respuesta a la ultima pregunta es: «Mantendria la boca cerrada
y me marcharia, a ser posible». Desde mi ideario, la traduccion es:
«Respeto el derecho de la gente a tener opinion, pero no participaré en
conversaciones negativas o chismosas». Qué ocurre si un amigo le pide
ayuda para trasladarse y usted responde «Lo lamento, pero tengo planes»?
Eso podria indicar que usted da prioridad a sus necesidades egoistas en
lugar de mantener una actitud centrada en «el otro» o en el equipo. Esta
percepcién es importante porque tomar conciencia es una via hacia el
crecimiento. A medida que trate estas cuestiones aprendera mas detalles
sobre su yo profundo e identificara areas sobre las que querra trabajar. En
ultimo término su credo deberia sugerirle los rasgos de su caracter que
desea encarnar, aunque todavia no esté seguro de ello por completo.



Plantéese sus propias preguntas sobre la base de lo que es importante
mientras sigue avanzando, y recuerde que se trata de su ideario, no del
mio. Trate de hacer entre seis y diez afirmaciones que de verdad le suenen
poderosas y acertadas.

Segunda parte: Defina sus valores

Esta segunda parte trata de clarificar sus valores de forma que pueda
convertirse en la clase de persona que siempre se mantiene firme. Los
valores dan respuesta a la pregunta: «;Qué quiero mas y qué quiero
menos en mi vida?». A menudo expertos en liderazgo le pediran que
categorice valores y trate de reducirlos a los cinco o seis principales. Mucha
gente escoge valores tales como liderazgo, trabajo en equipo, familia o fe
religiosa. Mi sospecha es que todos ellos estan implicitos en el Método de
los SEAL. Querria que este ejercicio se centrara en unos valores mas
intimos que haran de usted una persona mejor y mas fuerte. Al
identificarlos y luego practicarlos, usted se habituara a ellos y los convertira
en virtudes profundamente arraigadas en su caracter, a diferencia de unas
meras palabras en una lista.

Escriba aquellas cosas a las que le gustaria acercarse y unas cuantas de
las que le gustaria distanciarse. Como guia, he aqui mis valores para llevar
una buena vida, expresados de acuerdo con aquello que mas me gustaria
ser (usted puede limitarse a hacer una lista con los valores basicos, por
ejemplo, salud y actitud positiva, amor y pasion, etcétera):

« saludable y positivo

« carifioso y apasionado

« sabio y auténtico

* agradecido y veraz

* juguetodn y divertido

» deseoso de aprender y de crecer
* audaz y decisivo

* generoso con los demas



Ejemplos de valores que no quiero en mi lista:

* negativo y critico
» sometido y desordenado
* egoista

Puede experimentar un gran impulso en la transformacion si hace una
lista de los pequefios actos que le aproximan o le alejan de cada valor. Por
ejemplo, me acerco a lo «saludable y positivo» cada vez que como bien,
me hidrato, pienso en mi salud, hago meditacion o me entreno. Esos
pequeios pasos me facilitan que pueda convertir en un habito los valores
relativos a la salud o la actitud positiva, con lo cual forjo nuevos rasgos de
caracter.

Tercera parte: Descubra su pasién

Ahora vamos a divertirnos fantaseando un poco. Esclarecer qué es lo que
le apasiona le permite dedicarle mas energia, lo cual le motivara a mejorar.
Sus pasiones dan respuesta a la pregunta: «¢;Quién soy yo al nivel mas
profundo?». Es probable que sus pasiones apunten en direcciéon a su
objetivo, que es el propésito final de este ejercicio. De aqui surgira un
compromiso para empezar, o profundizar, y su implicacién en una actividad
valiosa y gratificante. Ademas le ayudara a identificar su objetivo de tal
forma que podra vincularlo a sus actividades para obtener satisfaccion,
éxito y relevancia.

Empiece planteandose las siguientes preguntas. Hagalo de una en una y
escriba aquello que se le ocurra. Recuerde: preste atenciéon a su primera
impresion y trate de no juzgar.

1. ¢Qué libros, peliculas, obras de arte o composiciones musicales le
conmueven?

2. ;Quién le inspira y por qué?

3. 4 Qué caracteristicas suyas le hacen sentirse bien consigo mismo?

4. ;Qué actividades practicaria mas si tuviese tiempo y nada se lo



impidiese?

5. 4 Qué es lo que da sentido, en su opinién, a tales actividades?

6. ;Qué beneficio pueden aportar a los demas esas actividades o
caracteristicas?

7. ¢ Podria usted cambiar el mundo, haciéndolo incluso un poco mejor, si
se centrase mas en ellas?

8. ¢Qué necesita para empezar a practicar al menos una de esas
actividades?

Igual que lo hacia al escribir su credo, si descubre que sus respuestas se
inclinan hacia una actitud negativa —por ejemplo, si no ve que sus
actividades aporten beneficio para los demas o no se ve cambiando el
mundo ni siquiera de forma minima— habréa encontrado una oportunidad
para reflexionar en profundidad.

¢ Qué es lo que en verdad motiva su vida?

Cuarta parte: Descubra su propdsito

Muchas veces este ultimo paso es el mas dificil para mis alumnos. Con
vistas al maximo efecto, le animo a investigar un propoésito sobre «qué ser».
Por ejemplo, el primer objetivo que me planteé fue ser un lider guerrero y
disciplinarme al extremo de poder cumplir ese proposito de la mejor manera
posible. Mientras lo lograba inclui de manera natural algunas metas
relacionadas con logros externos, como conseguir el tridente de los Navy
SEAL (que implicaba la graduacién al cabo de dos duros afios de
entrenamiento), liderar un pelotén SEAL y convertirme en un experto
instructor. No obstante, ese no era mi objetivo principal. Mi meta se
centraba en un concepto de autotransformacion, de lograr algo a nivel de
caracter y no en la mera adquisicion de un titulo o cargo. No elegi como
proposito «convertirme en un oficial de los SEAL llegando al rango de
almirante». Aunque técnicamente ello incluye «ser» algo, ese tipo de meta
solo se centra en la etiqueta y no en el contenido.

¢Por qué es tan importante fijar la atencion en su objetivo? Porque no
sabe las vueltas y revueltas que encontrara en el camino. Dejar claro un



proposito de «ser algo» le proporcionara una direccién y una motivacién
intrinseca para su viaje permitiendo al mismo tiempo que durante el camino
se presenten la flexibilidad, la espontaneidad y el cambio. Fijarse como
proposito «lograr algo» tan solo lo confinara a un papel muy restringido y le
decepcionara cuando las cosas no salgan como se imaginaba.

Provisto de una nueva autoconciencia obtenida en las Partes 1 a 3,
examine todas las posibilidades que se ven, sienten o suenan como si
fuesen acordes con sus pasiones, valores e credo. A partir de los veinte
afios me apasionaban el crecimiento personal, el bienestar fisico, la
aventura, el liderazgo y las artes marciales. Cuando me examiné
interiormente y busqué mi propio objetivo, me puse a imaginar con
naturalidad profesiones similares a la primera vision que tuve al topar
casualmente con el péster «Sé alguien especial» de los SEAL. Me vi a mi
mismo realizando trabajos peligrosos, que ofrecian oportunidades de
liderazgo arriesgadas y complicadas, exigian una alta preparacion y que
correspondian en cierto modo a lo que yo pensaba que haria un guerrero.
Me surgieron oportunidades militares y econdémicas, pero finalmente
mantuve firme mi decision de pertenecer a los SEAL. Mas tarde, y segun se
fue expandiendo mi conciencia interior, empecé a conectarme con un
objetivo mas amplio e intrinsecamente motivado. Hoy mi meta es «alcanzar
el autodominio y permitir que la verdad, la sabiduria y el amor fluyan a
través de mi. Servir de inspiracion a los demas con mi ejemplo y
ensefianzas, y facilitar la transformacion personal y global durante el
proceso».

Toémese tiempo para escribir unas frases o unos parrafos que definan su
objetivo en la vida. Vuelva a ellas o ellos con frecuencia y vaya puliéndolos
segun se le ocurran nuevas ideas. Yo las contrasto diariamente con mi
objetivo. Muchas veces me sorprendo a mi mismo cambiando una accién
ya planeada o incluso una palabra en mi declaracién de valores. Todos
ellos —su credo, sus valores, sus pasiones e incluso su proposito— iran
cambiando a medida que usted lo haga, de manera que no intente
inscribirlos en piedra no sea que vaya a verse atrapado en ellas.

Visualice su «futuro yo»



Cuando esté satisfecho con los resultados de las evaluaciones anteriores,
habré llegado el momento de desarrollar su mejor imagen interna en tanto
que ser humano, construida en torno al grado de consecucién de sus metas
y de vivir la vida con pasion y fidelidad a sus valores, todo ello siendo leal a
usted mismo. Llevarlo a cabo reforzara su proceso de autoconocimiento y
le aportara una vision estimulante y motivadora que le recordara por qué
estd tomandose tantas molestias. Asimismo empezara a construir sus
herramientas de visualizacion, algo que desarrollaremos a lo largo de este
libro.

Una de mis experiencias mas fuertes con la visualizacion tuvo lugar
cuando tenia veintipocos afios. Nueve meses después de dejar mi trabajo
en Nueva York todavia no me habian aceptado en la escuela de Aspirantes
a Oficial y mi actitud ganadora empezaba a flaquear. Para detener la caida
del descorazonamiento a la depresion empecé un vigoroso régimen mental
de visualizacién disefiado para ofrecerme una completa guia emocional y
mental que me convertiria en un hombre digno de lucir el tridente.
Necesitaba un punto de referencia visual, de manera que con la ayuda del
video de reclutamiento de los SEAL, Sé alguien especial, segui las
instrucciones que he compartido con usted en el ejercicio de evaluacién de
la primera parte de este libro relativo al ponerse cémodo y respirar
profundamente; a continuacion cerré los ojos y me sumergi en una versién
mental de ese video. Alli estaba yo, corriendo, buceando, disparando,
haciendo rappel y remando en pequefias embarcaciones a través del
oleaje. Cada vez que lo hacia me veia a mi mismo teniendo un gran éxito
en cada actividad. Llegué incluso a dialogar mentalmente con otros SEAL y
con instructores. Cada vez que la desarrollaba, la historia se hacia mas
real. Hasta visualicé el instante de recibir mi tridente, el momento del dia, el
calor del sol que lucia, el rumor de la multitud y qué sentiria yo con todo
ello.

Tras cerca de seis meses de practica diaria, noté un cambio. Al principio
sutil, pero se hizo mas intenso segun ponia energia en mi ejercicio mental.
(La visualizacion para ensayar mis habilidades en los entrenamientos dio
paso a una importante mejora también en mi rendimiento fisico, pero ya
hablaremos de ello en el tercer principio). Toda incertidumbre acerca de



llegar a ser un SEAL desaparecio. Dejé de concebirlo como una esperanza
y pas6 a ser mi destino. Lo cual impulsé mis esfuerzos por llegar a estar
mejor preparado fisicamente que otros candidatos y convencer al
encargado del reclutamiento que yo era carne de SEAL. Las estadisticas
no tardaron en ponerme en lo alto del montén y me gané el apoyo del
reclutador. A los veinticinco afios y sin experiencia militar previa fui uno del
pequefio pufiado de admitidos en la escuela de Aspirantes a Oficial y
contratado por los SEAL.

Aunque probablemente todavia no se vea ni se sienta usted comodo en
el papel, debe imaginarse a si mismo en el estado ideal activando su poder
personal y viviendo en armonia con sus creencias y objetivos. Aprendi en
los SEAL que no existe la perfeccion sino tnicamente el esfuerzo perfecto.
Mediante la practica mental de la version «perfecta» de nosotros mismos
llegaremos a serlo poco a poco en la vida real.

Primer paso: Encuentre un lugar comodo para sentarse con su diario. Le
aconsejo que utilice el mismo espacio que utilizd para su «Evaluacién del
Método de los SEAL», un lugar que puede convertirse en su «sitio de
sentarse» o su sala de meditacion. Cierre los ojos y respire con profundas
inspiraciones abdominales durante al menos cinco minutos. Mientras
respira, relajese. Al término de esos cinco minutos de respiracion profunda,
empiece la visualizacién como he descrito mas arriba.

Segundo paso: Evoque, en los ojos de su mente, una imagen de usted
mismo en su estado ideal dentro de tres meses contando desde ahora.
Véase una vez logradas sus metas intermedias, en perfecto estado de
salud y asumiendo plenamente los rasgos de caracter que representan sus
ideales, valores y metas. Segun vaya cobrando nitidez esa imagen,
afiadale color, sonido, emociones y movimiento como si estuviese viéndose
en una pelicula. Este proceso solo deberia llevarle un par de minutos.

Tercer paso: Avance rapidamente, y repita las imagenes pero desde el
punto de vista de un afio mas tarde. Después, si lo desea, adelante otros
tres afios y repita.

Cuarto paso: Cuando esté satisfecho de sus visiones del «Futuro yo»,
traigalas todas al momento actual y véase a si mismo como esa persona.
Hagalo como alguien que se ha ganado su tridente personal. Apropiese de



él y respire teniendo esa visién. Cuando termine, limitese a abrir los ojos y
vuelva a su cotidianidad dejando que su subconsciente realice su trabajo.



SEGUNDO PRINCIPIO

Desarrolle el enfoque frontal

Entrene la mirada para enfocar frontalmente y su punto
de mira fijo en el blanco.

Instructor de los SEAL

En la oscuridad el sonido de los rotores del helicoptero resultaba
ensordecedor. El instructor de saltos elevo el pulgar cuando se encendio la
luz verde. Salté a la oscuridad. El cable estatico cumplié su mision y extrajo
el paracaidas principal de mi arnés. Conté mil uno, mil dos, mil tres y miré
hacia arriba para controlar la campana. Fantastico. Todo parecia ir bien.

Mas alla pude ver en la oscuridad la vaga silueta de la campana del
paracaidas de mi compaiiero de equipo Chris. Algo no marchaba como era
debido. Eché una segunda mirada. Vaya. Venia hacia mi. El procedimiento
operativo estandar ante una posible colision en el aire es que ambos
paracaidistas estiren de su anilla derecha, con lo que se separaran uno de
otro. Yo giré a la derecha. Chris gir6 a la izquierda y chocamos.

Mi campana se convirti®6 en una supefficie flacida. Empecé a caer a
plomo hacia el suelo mientras cobraba velocidad. Me quedaban los ultimos
ocho segundos de mis veintiséis afios de vida.

Mi mente se ralentizé6. Mi respiracion se hizo mas lenta. El tiempo
también se contuvo: cada segundo parecia un minuto mientras repasaba
las instrucciones en caso de fallo. «Estire de la brida para tratar de hinchar
de nuevo la campana.» (Nada.) «Estire de la anilla del paracaidas de
reserva, rasgue la bolsa para liberarlo y lancela contra el viento tan fuerte
como sea posible.» (Todo fue mal, pues el paracaidas de reserva sali6 y se
enrosco al principal.) Estaba jodido. Volvi a inspirar profundamente y
sacudi de nuevo las anillas de la campana. Me despedi de los mios y recé
por haber llevado una vida lo suficientemente recta como para que en los



proximos momentos apareciese una luz blanca en lugar de fuego. De
repente el paracaidas cogi6 algo de aire y choqué contra el suelo como una
tonelada de ladrillos. La campana solo se habia hinchado parcialmente,
pero basté para convertir mi caida en un aterrizaje de supervivencia.
Aguardé un momento y tomé una buena bocanada de aire para
asegurarme de que seguia vivo. Me palpé el cuerpo en busca de huesos
rotos. Me puse en pie, milagrosamente ileso, me sacudi el polvo y fui en
busca de Chris para ver si podia ayudarlo.

Lo que mas me impactdé de esa experiencia fue el efecto que surtié el
entrenamiento, pues me permitié reaccionar bajo condiciones extremas.
Las cosas me parecian casi misticas mientras se calmaba mi mente, y
empez0 a surgir en mi una mayor y mas tranquila comprension. Sé que
habria muerto en caso de haber tratado de encontrar mi propia solucién. Mi
capacidad de concentracién, combinada con la competencia subconsciente
desarrollada mediante un incansable y realista entrenamiento, me salvaron
la vida.

En mis propios programas de instruccion utilizo el término «enfoque
frontal» para describir la increible concentracién y firmeza que logra un
SEAL cuando persigue un objetivo, ya sea apuntar con un arma a un
terrorista, planear un ataque o hacer metdédicamente su labor en medio del
caos cuando las cosas se tuercen. El enfoque frontal hace referencia al
tirador que clava fijamente la mirada en el punto de mira de su arma una
vez alineado este con su blanco. Mientras lo haces sigues estando
superatento al entorno y tienes en mente el objetivo, pero tu atencion se
centra en esa pieza de metal situada a pocos centimetros delante de ti.
Compare ese esfuerzo de precision con su trabajo bajo un planteamiento
mas de «arma de fuego» al apuntar en direccién a su blanco y disparar,
con la esperanza de que acierten algunos de sus dispersos disparos.

Conservar la concentracion tiene el efecto de provocar calma y
confianza. Un SEAL sabe que debe elegir un solo blanco cada vez y no
rebajar la atencion hasta que ha terminado con su objetivo. A los SEAL no
nos gusta malgastar municidon y procuramos que cuente cada disparo. Lo
cual es mucho mas eficaz que tratar de enfrentarse a varios objetivos a la
vez (o preocuparse de todos ellos al mismo tiempo). Ciertamente, nuestro
entrenamiento nos permite hacer eso rapidamente y con increible precision,



de tal modo que parece que estamos apuntando a muchos blancos al
mismo tiempo. En ultimo término, todo éxito importante sigue exactamente
el siguiente proceso: identificar un objetivo y cobrarlo derribando un blanco
tras otro y logrando que cada blanco sea el verdadero destinatario del
disparo. Cuando aprenda a hacer eso con la concentracion y la precision
de un SEAL, racionalizando qué blanco elegir y como evitar las
distracciones, sus éxitos se dispararan.

En el lenguaje de los SEAL, los objetivos que se le presentan suelen ser
de dos tipos: estan las grandes metas a largo plazo que definen el
planteamiento final, y estan los subobjetivos a corto plazo que le definen
durante el proceso. A las primeras las calificamos de «mision global» y los
segundos sus «objetivos» (y los esfuerzos que haga por cumplir cada uno
son asimismo misiones provisionales aunque normalmente sean de
alcance menor 0 mas cortas). El SEAL se centra en una misién cada vez,
aunque puede haber multiples metas para alcanzar el éxito total. Si se
enfrenta a desafios inmediatos o si necesita una estrategia a largo plazo,
puede vencer cualquier obstaculo y conseguir el objetivo que sea con una
concentracion basada en un planteamiento cuadruple:

¢ Preparar su mente

« Visualizar su objetivo

« Definir su mision

« Simplificar el campo de batalla

Aunque la mayoria de la gente no corre el riesgo de estrellarse contra el
suelo durante un dificil salto en paracaidas, todos tenemos que vencer
grandes retos. Cuando en su vida cotidiana practique la concentracién
sabra distinguir facilmente los objetivos de gran valor de los menos valiosos
y sabra mantener una confianza total mientras se enfrenta a unos y otros,
cualquiera que sea el grado de alteracion. Desarrollara asimismo el habito
de simplificar, que reducira dicha alteracion y aumentara los resultados de
cualquier accion. Sin un enfoque frontal se expone a extraviarse y a
quedarse estancado en pensamientos y en actividades vulgares y
cotidianas. La forma de pensar rutinaria puede matarlo en combate, pero
en la vida diaria puede acabar con toda posibilidad de que opere al alto



nivel que esperamos en el Método de los SEAL.

Prepare su mente

Los guerreros victoriosos vencen primero en sus mentes
y luego van a la guerra. Los guerreros derrotados primero
van a la guerra y luego tratan de ganarla.

SuN Tzu (544 a.C-496 a.C),
autor de El arte de la guerra

Me encontraba sobre la lona de entrenamiento del Seido Karate, donde el
gran maestro Nakamura me habia convocado para pasar la prueba del
cinturén negro. Las cosas empezaron de manera inofensiva, pues mis dos
compainieros de clase y yo debiamos hacer una demostracion de todos los
katas y movimientos de autodefensa desde el cinturon blanco hasta llegar
al marrén. Ningun problema. Pero entonces Nakamura nos dio la sorpresa:
nos pidié que nos pusiéramos el equipo de entrenamiento mientras hacia
su aparicién en la sala una larga fila de temibles cinturones negros. Pensé
presa del panico: «Vaya, esto no pinta bien». Al parecer habia corrido la
voz de que necesitdbamos aprender unas cuantas lecciones y habia un
monton de maestros deseosos de echar una mano.

Me embarqué en mi primer combate tratando de recordar todos los
movimientos aprendidos durante los ultimos cuatro afios y miles de horas
de preparacion, pero me enfrentaba a luchadores mucho mas habiles que
yo. Me dieron por todas partes. Yo era duro, sin embargo, y dos horas mas
tarde seguia luchando. Mi cuerpo estaba al borde de la extenuacion, y
recuerdo vivamente el momento en que se produjo un cambio. Sensei
Leyton, famoso por ser un luchador implacable, estaba realizando su
segundo turno de apalizarme. Exploté mi debilidad lanzandome dos veces
a la lona. Con la desaparicion de la energia empecé a preguntarme si, en
lugar de estar relacionada con mi destreza fisica, esa prueba no estaria
basada en las artes mentales, emocionales y espirituales depuradas



durante nuestro entrenamiento «interior» en Seido. Supe que debia
basarme en mi entrenamiento a un nivel totalmente diferente y dejar de
plantear una pelea fisica.

Empecé a respirar profundamente y grité interiormente a mi cuerpo
exhausto esta orden: «jAHORAI!». Abri los ojos de par en par y en lugar de
preocuparme por los pufios y los pies como armas que se me venian
encima me concentré una a una en las areas vitales de mi oponente segun
llegaban a mi conciencia en forma de metas.

La respiracion profunda ralentiz6 mi ritmo cardiaco y me relajo los
musculos; mi mente entré en estado de meditacién. El tiempo se hizo mas
lento, se calmé mi chachara interior y fui capaz de hacer frente a mi miedo
con una mente libre de trabas. Algo muy profundo hizo clic en mi interior
mientras me invadia un valor tranquilo apoyado por una oleada de energia.
Empecé a luchar con fuerza y control renovados. No mucho después, y
emergiendo de lo mas profundo, mi rejuvenecido espiritu luchador llamé la
atencion del gran maestro Nakamura, que grité: «jBASTA!».

Nakamura (con la ayuda de lo que bien podria ser la totalidad de los
cinturones negro de la ciudad de Nueva York) me llevé al limite fisico, pero
hube de rechazar la distraccion provocada por el parloteo de mi mente
«pensante», que me hacia ser mas lento, y concentrarme radicalmente en
la victoria. Al cabo dejé de pensar en la prueba y de preocuparme por si la
estaba superando, o por cuales eran los movimientos que debia hacer a
continuacién. Me concentré plenamente en golpear a un objetivo cada vez
—colocando un golpe o bloqueando un movimiento— y descubri que asi
me resultaba mas facil recurrir a la fortaleza mental y espiritual que
necesitaba para tener éxito. Durante la obtencién del cinturén negro di con
lo que finalmente llegaria a ser el primer principio para mantener el enfoque
frontal: para vencer en cualquier campo, primero debemos lograr el control
de nuestras mentes.

Respirar profundamente

Antes de lograr el control de la mente, lo primero es serenarla. La forma
mas rapida de tranquilizar su mente, junto con su cuerpo, es por medio de



la respiracion lenta y controlada. La respiracion diafragmatica profunda,
ajustada al ritmo adecuado a su situacién, es una herramienta sencilla pero
poderosa para controlar su respuesta fisiolégica. Al concentrarse en su
respiracion esta poniendo su atencion en el «enfoque frontal», es decir, en
el momento presente. Esta practica tranquilizante ayuda a reducir su
chachara mental, evita las divagaciones de su mente y, por lo general, es
una gran ayuda para los esfuerzos de autocontrol. También devolvera el
equilibrio a su sistema nervioso y reducira los dafiinos efectos fisiologicos
asociados con el miedo y el estrés.

En el quinto principio explicaré cémo entrenar esa destreza a fin de hacer
de ella uno de los cinco elementos esenciales de la fortaleza mental, pero
ahora vamos a tomarnos un momento para experimentar sus efectos con
un ejercicio rapido.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Ciclos de respiracion profunda

En un lugar tranquilo donde no vaya a ser molestado, pdngase comodo y cierre los ojos.
Inspire lentamente por la nariz y liénese los pulmones de abajo arriba. Mientras lo hace,
el diafragma le presionara en el estdmago. Ahora exhale, también a través de su nariz, y
al tiempo aplane el vientre y el pecho. Continde durante al menos cuatro ciclos —para
entonces el ejercicio deberia resultarle mas comodo y tendria que sentirse relajado y a
gusto. Puede utilizar la respiracion profunda para tranquilizarse y aclarar la mente en
cualquier situacion. Inténtelo la primera vez que se sienta nervioso o se enfade.

El silencio sagrado

Otra cosa que aprendi entrenando en el Seido Karate, refrendada después
muchas veces en los SEAL, es el poder del silencio para establecer las
condiciones que permiten controlar la mente. El silencio puede producirse
mientras estas sentado meditando, como en el entrenamiento zen, o



agazapado en un escondite vigilando un objetivo durante veinticuatro
horas. Al regresar al mundo de los negocios después del servicio activo
tuve muchas menos oportunidades de experimentar silencio. De hecho, al
desmovilizarme y poner en marcha algunas empresas también dejé de
practicar las artes marciales y el silencio. Fue una época en la que me
resultaba dificil controlar mi mente y mis emociones. Como resultado, me
distraia con facilidad, perdia mi enfoque y dejaba de escuchar a mi
intuicion, y me sentia incapaz de tomar decisiones acertadas.

Mi impaciencia por entrar en los negocios me llevd a lanzar
<NavySEAL.com> en aquella época, y aceptar como socios a mis cufiados
para inaugurar una cerveceria. Metido hasta las cejas en la aventura de la
restauracion, no podia dedicar a <NaviSEAL.com> el tiempo y la energia
que merecia, por lo que en una precipitada decision cedi el 50 por ciento a
un desarrollador de webs que construyé el portal y llevé el negocio en
nuestro nombre. Sin la practica del silencio sagrado, también suprimi
alegremente la sospecha de que, aun siendo un gran tipo, Yy
bienintencionado, la pasion de mi nuevo socio era mucho mayor que su
talento como hombre de negocios. Légicamente, el portal resultante
causaba un efecto fantastico pero no daba un céntimo.

Se lo compré de nuevo pero, ignorando una vez mas mi instinto y
sintiéndome sobrepasado, me apresuré a externalizar la gestién del sitio
con una nueva empresa de desarrollo sin llevar a cabo una comprobacién
de su historial. Las cosas fueron bien al principio, pero se rompid la
comunicacion cuando descubri sus intentos de piratear el nombre del
dominio. Pasé de inmediato a la accién poniendo fin a la relacion, y ellos
respondieron robando toda la infraestructura y la propiedad intelectual de
<NavySEAL.com>, lanzando una réplica exacta de mi negocio. Amigo, me
senti como un tonto, especialmente porque la cerveceria empezd por esos
mismos meses a demostrar ser un atolladero. Si me hubiese detenido a
pensar durante ese periodo habria advertido que mi ansiedad me distraia e
influia negativamente en mis decisiones. Y en ese caso me habria
concentrado en aliviar mi ansiedad para poder concentrarme mejor en los
principales objetivos y solucionarlos en rapida sucesion. En lugar de ello
me encontré a mi mismo reaccionando contra el fracaso y tratando de
llevar a cabo un «salvese quien pueda» mientras cada vez perdia mas el



rumbo.

En cuanto comprendi qué era lo que me habia desviado durante esos
meses, me juré no volver a dejar de lado mi entrenamiento nunca mas.
Creo firmemente que los lideres del Método de los SEAL deben reservar
tiempo de silencio sagrado para si mismos y sus equipos diariamente.

El silencio le proporciona un espacio para pensar y, por lo tanto, ver mas
claramente, lo cual es crucial para entrenar y concentrar el punto de mira
en sus objetivos y para mantenerse centrado. Con practica podemos
alcanzar el control completo de nuestra mente critica (la que nos anima o
desanima) y conectar con nuestros plenos poderes mentales. Aparte de ver
mejor nuestro ser auténtico, también vemos mejor la realidad con una
mente clara y serena, de manera que tomamos mejores decisiones y
ganamos percepcion. Cuando empecé a meditar bajo la guia de Nakamura
a duras penas lograba mantener mi mente en silencio durante dos ciclos
respiratorios. Pensaba en mi desdichada vida laboral, en mis proyectos
como auditor, en mi chica o en cualquier otra cosa. Solo al cabo de seis
meses de entrenamiento fui capaz de aquietar mi mente durante cuatro o
cinco ciclos respiratorios, un logro que me premid con nuevas
percepciones, algunas de las cuales —tales como que mi trabajo me
estaba haciendo desgraciado y que no tenia metas coherentes aparte de
dinero y reconocimiento— me indujeron a cuestionar mis elecciones.
Después de mas de un afio de practicar semanalmente el silencio llegué a
diez ciclos respiratorios y pude ver claramente que mi insatisfaccion
provenia no de mi desgraciado trabajo sino de que no estaba en
consonancia con mi objetivo en la vida.

Otro ejemplo procede de uno de mis alumnos. Zach, de veintitantos
afios, estaba gravemente deprimido tras la muerte de su hermano y pasaba
grandes apuros cuando tropez6 con SEALFIT y se unié a mi programa de
Mente Invencible. Zach y su hermano Chris estaban muy unidos y
compartian muchas horas haciendo senderismo o viajes en moto. Durante
uno de esos viajes Chris murié en un accidente. Naturalmente Zach sintié
vivamente la pérdida y se reprochaba a si mismo no haber sido capaz de
proteger a su hermano. No es rara la culpabilidad del superviviente, pero a
Zach le afecté con una dureza especial porque carecia del apoyo o las
herramientas para enfrentarse bien a ella. La terapia no ayudé mucho y los



medicamentos lo llevaron a caer en una asfixiante depresiéon. Aunque habia
sido un gran atleta abandoné sus metas fisicas y cayé en un estado
letargico que hacia que tuviera problemas para levantarse de la cama por
la mafiana algunos dias. La situacidon se hizo tan grave que pens6 en
quitarse la vida.

Un dia, un amigo que estaba muy preocupado le dio a conocer mi
SEALFIT y mi video de entrenamiento online gratuito. Buscaba respuestas
desesperadamente y Zach se limité al principio a escuchar los mensajes
motivacionales del video. Empezé a notar que cambiaba su estado mental
solo con esos pocos mensajes positivos y la actitud practica que
enfatizaban. Probé uno de los videos gratuitos de entrenamiento y después
se sinti6 tan bien que se enganché6 de inmediato. No tardé en convertirse
en cliente de mi programa online Mente Invencible, que le llev6 al siguiente
nivel de su curacion.

La concentracion requiere que se vuelque sobre su misién con confianza
y claridad, por lo cual la primera leccién del curso de Mente Invencible trata
por entero del desarrollo del control mental. Incluye una practica en silencio
a la que llamo «El agua quieta fluye en la profundidad» (Still Water Runs
Deep), una combinacién de meditacién y visualizacidon que recibe el
nombre de las conferencias sobre zen del gran maestro Nakamura a las
que asisti cada jueves por la tarde antes de nuestra sesién de meditacién
en el Seido Karate. La metafora del agua quieta representa la profunda y
omnipresente contemplacion del yo (o el alma), normalmente ahogado por
los turbulentos rapidos de nuestra mente critica. Zach se aferr6 a esa
practica, su primer contacto con el silencio sagrado. Al principio se resistid
tanto como hice yo en la lona de karate en Nueva York, pues sentarse en
silencio y aquietar la mente pensante es una tarea dificil, en especial para
las personas activas.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

El agua quieta fluye en la profundidad



Sentado en una silla o contra la pared, asegurese de que la espalda le queda recta, la
barbilla ligeramente recogida y que estd cdmodo. Ahora cierre suavemente los ojos y
acompase su conciencia con su respiracién. Realice cinco ciclos de respiracion
profunda como se ha descrito paginas atras y vaya visualizando su cuerpo
tranquilizandose desde la cabeza hasta la punta de los pies. Con los ojos de la mente,
véase a usted mismo sentado en el fondo de un estanque profundo. Sienta la serenidad
y el silencio mientras mira en derredor y hasta el agua clara y centelleante de la
superficie. Los pensamientos que surjan seran simples murmullos. Al cabo de un
tiempo, si asi lo quiere, puede dejar que esa vision se disuelva y limitese a concentrarse
en su respiracién. Ahora empiece a contar cada ciclo respiratorio. Si al cabo de dos
ciclos cae de pronto en la cuenta de que ha estado pensando en un gran proyecto para
su trabajo, no se preocupe. Déjelo flotar hacia la superficie hasta disolverse y empiece a
contar de nuevo. Su objetivo es llegar a diez sin ningun pensamiento consciente. Esto
es mucho mas dificil de lo que parece. Practique durante cinco minutos al menos una
vez al dia durante treinta dias. Cuando sienta que esta en camino de serenar su mente
puede combinar esto con otras practicas del libro.

Zach tuvo que practicar quince minutos diarios durante varios meses
antes de ser capaz de serenar lentamente su mente y ponerla bajo control.
Segun se fue haciendo mas reflexivo y perceptivo fue capaz de distanciarse
de la negativa chachara mental y de las dolorosas emociones que lo habian
mantenido atrapado en un obsesivo bucle de culpabilidad y pérdida.
Comprendié que no se habia permitido completar el proceso normal de
duelo porque en parte se acusaba a si mismo de la muerte de su hermano.
Fue durante las sesiones de «El agua quieta fluye en la profundidad»
cuando fue consciente por vez primera de su innata bondad como persona
y hermano, lo cual reavivo rapidamente su capacidad de autoestima para
perdonarse a si mismo. La conexién mas profunda con su espiritu cultivada
durante esas sesiones de entrenamiento provocé asimismo la aparicion de
nuevas ideas clave; por ejemplo, comprender y aceptar que no habia
podido hacer nada para salvar a Chris y que la mejor manera de honrar a
su hermano seria llevar una vida saludable y feliz en lugar de rota.
Mediante esta practica sencilla pero eficaz, Zach empez6 a curarse a si
mismo desde dentro.

Después de unos meses mas de entrenamiento, afiadié una practica



positiva y «recable6» su subconsciente con este poderoso mantra: «Dia a
dia, en todos los sentidos, cada vez soy y estoy mejor» (un clasico que
recomiendo en el programa Mente Invencible) y también: «Soy una buena
persona y mi hermano me ama». Reforzaba esos mantras con imagenes
positivas, concibiéndose a si mismo como un hermano protector y carifioso
y viendo ahora a Chris en un lugar hermoso y lleno de perdén. No tardé en
encontrar la energia y la motivacion para dar un paso adelante en su
entrenamiento fisico utilizando el yoga de SEALFIT y el entrenamiento
funcional para ponerse en forma.

Dos afios mas tarde Zach contacté conmigo después de la ceremonia de
clausura de una de mis pruebas 20X. Me dijo que el entrenamiento de la
Mente Invencible, en particular la practica «El agua quieta fluye en la
profundidad», le habia salvado la vida. Recuperar el control sobre su mente
le habia permitido desviar energia que previamente iba hacia los «agujeros
negros» de pensamientos y conducta negativos y reconducirla hacia
objetivos positivos, como mejorar su salud. Actualmente esta super en
forma y la amplia sonrisa en su rostro lo dice todo. Habia resuelto su
culpabilidad en lo relativo a la muerte de su hermano y dijo que se sentia
como no lo habia hecho en afios. Y mientras me contaba su historia senti
que me invadia una oleada de gratitud. Zach solo necesitaba alguien que le
mostrase cémo serenar su mente y conectar con su naturaleza interior,
donde residen la bondad y el amor. El miedo y la negatividad no pueden
existir frente al amor. Todos tenemos nuestra naturaleza interior, y ha
llegado el momento de tomarselo con calma y conectar con ella.

En la seccidon Ejercicios del presente capitulo le ofrezco algunas
herramientas avanzadas para lograr el control de su mente y reeducar sus
pensamientos, pero es importante que empiece ahora mismo la practica del
silencio sagrado. Sea lo que sea a lo que esta enfrentandose en su vida,
puede utilizar este rapido y sencillo ejercicio para crear en su mente el
escenario para ganar.

Visualice su objetivo



Todo lo que la mente de un hombre logra concebir y
creer puede conseguirlo.

NAPOLEON HiLL (1883-1970),
autor del bestseller Piense y hagase rico

La concentracion en el enfoque frontal, especialmente si estd apoyada en
un poderoso y claro punto de referencia, puede impulsarlo hacia cada
objetivo en su camino al éxito de la mision. Pero ;en qué se supone que
debe concentrarse usted? ;Como «ve» su objetivo en, pongamos, obtener
un titulo indispensable para su proxima promocién, o su mision de
encontrar una compariera sentimental y fundar una familia? La clave es
visualizar su objetivo —ya sea a nivel de blanco o de mision— utilizando un
tipo de visualizacion llamada «proyeccion mental». Con el primer principio
comparti mi practica de visualizacién «Futuro yo», que es una forma de
proyeccion mental. La finalidad de este tipo de visualizacion es plantar las
simientes en su mente subconsciente y en su sistema nervioso para el
puesto que se desea en el futuro (como por ejemplo llegar a ser director
general de su empresa). En cuanto pasa a la accién en el «mundo real», su
visién interior acompasara su corazén y su mente con sus actos y apoyara
sus esfuerzos por alcanzar ese puesto que desea. En otras palabras, las
proyecciones mentales combinadas con acciones reales crean un proceso
de ver, creer y hacer que ocurra; un concepto increiblemente simple pero
profundo que ha provocado avances importantes en mi vida y también en
las de mis alumnos.

Mirelo, crea en él y hagalo realidad

Jim acudio a la academia SEALFIT en 2011 y me demostré una vez mas el
poder de las proyecciones mentales. En aquella época Jim acababa de
cumplir cuarenta afios y trabajaba como vendedor en una empresa
industrial. No estaba satisfecho con su vida pese a tener un buen trabajo,
seguridad econdémica y una estupenda familia. He escuchado esta historia
muchas veces. Tengo la impresibn de que es una especie de



«enfermedad» nacional. Jim habia oido hablar de SEALFIT a un amigo y
pensoé que el entrenamiento podria arrancarlo de su aburrido estilo de vida
e impulsarlo hacia una existencia mas util. En la academia mis
colaboradores y yo lo obligamos a sentarse en silencio, centrarse, poner
por escrito su ideario, su propésito y aquello que le apasionaba. En
cuestioén de dias cay6 en la cuenta de que no iba, igual que me pasaba a
mi antes de los treinta afos, por el camino adecuado. Jim estaba
atrincherado en un trabajo de vendedor que no tenia nada que ver con su
pasion por la ensefianza y por liderar a otros. Deseaba ensefar a los
demas el modelo SEALFIT por su planteamiento practico y de
atleta/guerrero. Jim estaba empezando a aprender lo basico. Comprendia
que, como dijo Gandhi, él debia «ser el cambio que le gustaria ver en el
mundo», por lo que en ese momento decidi6 que trabajaria duro para
cambiarse él en primer lugar. Pero, aparte de aprender las destrezas
externas de SEALFIT, me pregunté como y dénde debia empezar la
instruccién.

Aconsejé a Jim que primero aclarase su objetivo poniéndolo por escrito y
que después centrase su atenciébn en acompasar su vida con esa nueva
misién. Volvié al dia siguiente y me dijo que su propésito era inspirar en
otros los mas altos niveles de realizacion, el amor a la vida y vivir esta con
honor. También habia asumido una misiéon: abrir un centro de
adiestramiento en su ciudad para ensefiar los métodos y valores SEALFIT,
especialmente el honor. Lo mejor era que ello no implicaba cambiar su
carrera profesional o dejar un trabajo sin futuro. De hecho Jim planeaba
seguir con su trabajo para poder mantener a su familia incluso mientras
estuviese persiguiendo su suefio. No, se trataba de provocar un impacto en
el mundo de una manera que tuviese sentido para él fuera de su trabajo.
Su nueva mision debia desarrollarse en paralelo a su manera de ganarse
un sueldo. Este es un gran ejemplo de cémo un hombre maduro y familiar
puede simultanear sus propositos de cambio y coherencia cuando el factor
de riesgo es mucho mayor que, pongamos, el de un asesor o asesora fiscal
mirando a los SEAL por encima de la tapia.

Sabia que Jim necesitaba ver claro mentalmente los resultados para
poner las condiciones de su victoria personal. Le hice crear imagenes
nitidas de cémo seria su éxito dentro de dos afos. Se tomé muy a pecho



mis recomendaciones y empez6 una vehemente practica de visualizacion
diaria utilizando su gimnasio mental (que usted aprendera a crear en la
seccion Ejercicios del presente capitulo). Recre6 su centro de
entrenamiento, el tipo de participantes que tendria, qué clases se
impartirian, como iba a financiar y llevar la operacion y el impacto que esta
tendria en su familia, en especial en sus hijos. Decidié6 que no dirigiria el
gimnasio él mismo y que en cambio dejaria que lo hiciese su mujer porque
ella tenia mucho interés en implicarse. En sus visualizaciones ambos
trabajaron codo con codo e incluso involucraron a sus hijos dentro de lo
posible, y la familia al completo se fortaleci6 en el proceso. Una vez
plantada, la semilla dejé6 SEALFIT para reincorporarse a su rutina habitual,
pero continué con su practica de visualizacién diaria (junto con las muchas
cosas que habia aprendido; por ejemplo, el uso de los planes centrales que
explicaré en el Apéndice 1) sin permitir que la vision volviese a integrarse
en el magma primordial del que surgio.

Al proseguir con el trabajo interno, este no tardé en dar su magico fruto.
Jim adquirié6 una gran confianza en que el gimnasio que recreaba no era
una fantasia sino una realidad, ya. Solo necesitaba pasar a la accion para
materializarlo. Con un trabajo a jornada completa, el requisito de viajar y
una familia a la que alimentar, Jim nunca dej6 de centrarse en su objetivo y
ejecutdé metdédicamente el plan que imaginé en SEALFIT, y que implicaba
nuevas acreditaciones, ahorrar dinero, asegurar su posicién y hacer todo lo
necesario para lograr que su vision se hiciera realidad. Como no podia ser
menos, dos afios después de conocerlo me invité a presentar un seminario
de Mente Invencible en CrossFit Honor, su nuevo gimnasio en Allentown,
Pensilvania, su ciudad natal.

Cuando conoci a los participantes en CrossFit Honor, el peso de los
logros de Jim me abrumd. Aquella gente estaba increiblemente apasionada
por la cultura, la comunidad que estaban creando y la instruccién. Jim
habia realizado exactamente lo que visualizé y habia transformado la
energia de su vision en una comunidad de ciento treinta guerreros que
vivian los valores de SEALFIT. Su agradable esposa dirigia el gimnasio y
su hijo de doce afios participaba con ilusién en las tablas de ejercicios,
haciendo elevaciones en barra, flexiones y sentadillas junto con los atletas
adultos de la clase. Por supuesto que Jim vio todo eso y creyo en ello, hizo



coincidir su pasion y su objetivo, lo visualizé diariamente y después lo hizo
realidad en la forma mas importante, y todo contando con la ayuda a los
demas.

EJERCICIO DEL METODO DE LOS SEAL

Fantasee con un objetivo

Primer paso: Véalo. Necesitara ver claro el resultado que busca. En el préximo
capitulo hablaremos de como planificar su misién, pero de momento limitese a centrarse
en definir adonde quiere llegar.

Segundo paso: Imaginelo. Al igual que Jim, debe usted imaginar su resultado como
si ya lo hubiese logrado. Mucha gente puede fantasear; al recrear, esta usted realizando
una fantasia con sentido. Este paso requiere una referencia inicial para asentarlo en la
realidad: establezca un punto de referencia visual (a fin de hacer mas concreta su
fantasia) e insértese usted mismo en las imagenes. Las referencias pueden ser
experiencias auténticas, fotografias o imagenes en movimiento (igual que mi uso del
video Sea alguien especial de los SEAL).

Tercer paso: Practiquelo. Proyecte diariamente en su mente su realidad imaginada.
Le recomiendo que lo haga como parte de un potente Ritual matutino o de la noche (se
encuentra en el Apéndice 2). Para una eficacia maxima debe insuflar en su visualizaciéon
fe, expectativa y un deseo intenso de hacer realidad lo visualizado.

Los principios que hemos presentado hasta ahora en este capitulo solo
son un punto de partida. Disponer mentalmente de las condiciones
adecuadas reforzara sus esfuerzos en busca de cualquier objetivo
importante en su vida. Debe saber adénde va si ha de seguir avanzando
aplicando el enfoque frontal de los SEAL. Pero ;como salvar los escollos y
otras distracciones en su camino desde el punto A hasta el punto B? Debe
asegurarse de que ha definido claramente su mision y después simplificar
el terreno de juego para que nada se interponga en su camino.



Defina la misiéon

La resistencia de una cadena se mide por su eslabén
mas débil.

Proverbio

Cuando se esfuerza por alcanzar no importa qué objetivo (léase
embarcarse en una misién) debe clarificar y definir las expectativas tanto
explicita como implicitamente. Puede que se maneje bien con las
explicitas, como por ejemplo «mantener vivo el negocio y que funcione con
puntualidad y dentro del presupuesto». Sin embargo, ocultas en cualquier
misién, también hay expectativas implicitas.

Por ejemplo, un SEAL puede definir explicitamente su misién como el
hundimiento de un barco enemigo. Implicita en la mision, sin embargo,
puede ocurrir que los altos oficiales de los SEAL esperen que ponga fuera
de servicio el barco durante al menos seis meses, que termine la mision
esa misma noche y que no cause bajas. Si las tareas implicitas de la misién
no estan sincronizadas con las competencias, los recursos, la tolerancia de
riesgo o el marco temporal, entonces el equipo fracasara.

Pongamos que la tarea explicita es lanzar una nueva linea de producto.
Parece sencillo, ;no? Sin embargo, esta implicito que entendemos las
necesidades del mercado, qué es lo que mueve las pautas adquisitivas de
nuestros clientes, como desarrollar el producto y como comercializar con
eficacia la linea hacia nuestro nicho. En ocasiones las tareas implicitas
pueden quedar fuera del alcance de sus principales capacidades o de la
zona de confort, de manera que debera reeducarse por completo o adaptar
su empresa para cumplir la mision general. Plantear las preguntas
pertinentes le evita implicarse demasiado en misiones que no puede o no
debe culminar y que por su naturaleza misma quizad debilitarian su
concentracion en el enfoque frontal.

Planificar adecuadamente desde el principio le ayudara a evitar mas
tarde subitas y desfavorables consecuencias, cosa que podria interferir con
su capacidad para mantener la concentracién en misiones que ha aceptado
o elegido.



Poco después de desarrollar mi entrenamiento Mente Invencible, por
ejemplo, decidi que deseaba ofrecer un formato digital por internet. Defini la
misién como la creacién de un video y un audio del programa y, dentro de
una fecha limite autoimpuesta de sesenta dias, empezar a vender la
primera leccion del programa a través de una nueva web de suscripcion.
Estaba seguro de que esa mision armonizaba con nuestra visién global de
la empresa y, en tanto que mi maxima prioridad, exigia mi dedicacion
completa. Las tareas explicitas eran factibles, pero habia unas cuantas
implicitas que descubri durante el proceso de cuestionamiento y que me
impulsaron a cambiar la misién. En primer lugar, el plan requeria un buen
material de promocion disefiado para una campafia de internet y mi
departamento de marketing no estaba capacitado para realizarlo. Para
poner en marcha el plan necesitaria contratar a un redactor profesional,
algo que muy pronto demostré no ser barato ni facil de encontrar. Ademas
hube de definir y establecer el proceso de venta, el mensaje de marketing y
un motor de marketing por email. Cai en la cuenta de que para lograr todo
eso mi equipo y yo necesitariamos aprender marketing de partenariado y
afiliaciéon, unas competencias de nuevo cufio que podia costarnos meses
dominar. Ademas habia cuestiones legales relativas al proceso de vender
contenido digital en formato de suscripciébn que retrasarian aun mas el
lanzamiento mientras ddbamos con un abogado capaz de entender la
terminologia. Todas esas tareas implicitas me hicieron abandonar mi plan y
el calendario inicial, redefinir la misién en su conjunto y luego cambiar
temporalmente mi enfoque frontal a fin de trabajar en las etapas
preparatorias que yo habia identificado como necesarias para alcanzar mi
objetivo final.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Cuestione la misiéon

Para librarse de las tareas implicitas que sus lideres le exigen (o que se esta exigiendo
usted mismo) debe formularse cuestiones mas profundas, como por ejemplo:



s Por qué hago esto? ¢ Es coherente con la misién general de la empresa/del equipo?

s Hay algun proyecto mas prioritario que haya podido obviar y dejar de lado?

s Hay alguien mas involucrado en culminar este proyecto?

+;,Qué se espera exactamente de mi y de cualquier otro que pueda estar involucrado?

+;,Cuando y como puedo contar con los demas para que cumplan sus compromisos?

+;,Qué ofras subtareas se requieren antes de que pueda realizar lo que se espera de
mi?

+;,Qué otras tareas se requieren para que pueda cumplir mi misién?

Simplifique el campo de batalla

Lo simple puede ser mas duro que lo complejo: tienes
que trabajar muy duro para pensar y hacerlo simple. Pero
al final merece la pena porque cuando llegas ahi, puedes
mover montafias.

STEVE JoBs (1955-2011),
emprendedor norteamericano
y cofundador de Apple, Inc.

En la jerga de los SEAL «simplificar el campo de batalla» significa eliminar
distracciones. Cuando lo hacemos podemos ver mejor las soluciones
simples y elegantes y centrar nuestra concentracion en el verdadero
camino que tenemos por delante. Incluso los equipos de élite pueden
distraerse y complicarse la vida. Steve Jobs se hizo famoso por decir a sus
equipos: «No es lo bastante simple». Insistia en accionar un solo botén
para el revolucionario iPhone, por ejemplo, con el acceso a todas las
funciones por medio de iconos de software. Antes del iPhone, smartphones
como el BlackBerry requerian una multitud de botones para acceder a un
sinnumero de funciones. Jobs aposté incansablemente por la simplicidad y
los resultados hablan por si mismos. La leyenda asegura que mas tarde
mostré en Africa un iPad (que tiene las mismas funciones que un iPhone) a



un parvulo que nunca habia manejado un teléfono... jmenos una tableta de
alta tecnologia! El nifio fue capaz de encenderlo y, probando, acceder a
todas las funciones sin instruccion alguna.

Simplificar el campo de batalla requiere dos elementos clave. En primer
lugar, usted ha de conocer lo exclusivo de su oferta en tanto que persona,
equipo o empresa, de forma que le permita identificar lo que puede hacer y
lo que tiene que delegar en los demas. A continuaciéon debe ordenar sus
entornos interno y externo a fin de ver las soluciones sencillas mas
facilmente.

Determine qué es lo que tiene de especial

Saber lo que usted tiene de especial para ofrecer como persona es sencillo
una vez que haya definido su propésito y su credo de valores. Si
actualmente ocupa un puesto directivo, también debe saber qué es lo que
su equipo o su empresa ofrecen de especial al mundo: qué es lo que los
hace unicos.

El conjunto de competencias de los SEAL abarca muchos campos, tales
como reconocimiento especial, defensa interna en el extranjero,
contraterrorismo, destacamentos de seguridad, enlaces
militares/diplomaticos y otros. No obstante, los equipos saben y tratan
duramente de permanecer centrados en lo que ofrecen de Unico, que es su
capacidad para neutralizar al enemigo mediante la accién directa (Iéase
entrar, actuar y salir). ;Como puede determinar usted lo que tiene de
especial? Al igual que ocurre al fijar su objetivo, el proceso empieza con
preguntas perspicaces tales como:

* 4 En qué soy excepcionalmente bueno y qué me apasiona hacer?

* ¢ Qué hago o hacemos (como persona, equipo u organizacién) mejor
que los demas?

* ; Qué cualidades poseo que dan origen o apoyan esta oferta unica?

* s Quién sale mas beneficiado de esta capacidad?

* ;Como me beneficiaria si pudiera ofrecer mas de esta capacidad
unica? ¢ Nos iria mejor a nosotros o a mi?



* ¢ Qué pasos deberia dar ahora para eliminar aquello que me deja de
ofrecer esa cualidad especial?

Son tan solo sugerencias, de manera que no dude en recurrir a
preguntas mas pertinentes a su situacién. La cuestion estriba en llegar a la
esencia de lo que hacemos y de quienes somos. Por ejemplo, una de las
facetas en las que soy bueno es la de profesor. Algunas de las cualidades
que poseo y que refuerzan mi capacidad de ensefiar son mi pasion por el
coaching y la comunicacién, asi como mi talento para imaginar el futuro.
Mis alumnos se benefician fundamentalmente de mi ensefianza, pero
cuanto mas entro en contacto con gente que es un reflejo de mis puntos
fuertes y débiles, mas aprendo yo también. Por otra parte, no soy muy
bueno realizando operaciones del dia a dia en actividades tales como el
desarrollo de una web o el marketing en internet. Para evitar que eso me
robe tiempo y atencion, necesito disponer de buenos gestores y equipos de
asistencia técnica que posean las cualidades para hacer esas tareas en mi
lugar.

Una vez que tenga claro lo excepcional de su oferta, habra llegado el
momento de despejar el terreno eliminando (o0 cuando sea apropiado,
delegando) todo aquello que pueda distraerlo. Simplificando las cosas,
podra aprovechar mejor sus recursos, lo cual es vital para obtener
resultados espectaculares.

Despeje su entorno

Cuando uno se libra del desorden, dispone literal y metaféricamente de
mas espacio para aquello que necesita. Si elimina, subcontrata o delega
obligaciones, creencias e incluso relaciones que ya no le convienen,
dispondra de mas recursos para sus principales prioridades. Cuando Steve
Jobs regresé a Apple en 1996 tras once afios de ausencia forzosa, de
inmediato evalud e identificé que lo extraordinario en la oferta de Appel era
ofrecer potentes, sencillas y elegantes soluciones informaticas a un publico
harto de complicados y aburridos ordenadores personales. Bajo su
liderazgo Apple produjo un importante nimero de productos, proyectos y



divisiones enteras para centrarse en el nuevo iMac que dio paso a una
nueva y muy restringida gama de prometedores productos. Los resultados
cambiaron radicalmente la empresa en seis meses. De manera similar,
cuando me comprometi a escribir este libro en seis meses traspasé el 90
por ciento de mis obligaciones diarias a mi equipo para poder centrarme en
mi oferta unica de ensefar mi filosofia y mis practicas. Como resultado
pude concentrarme en el libro y mi equipo quedé facultado para hacer lo
que mejor sabe hacer: llevar las cuestiones del dia a dia en SEALFIT.

Despejar su entorno también hara que se sienta mas ligero por dentro y
le permitira ejercer el control alli donde causa mas impacto (asi como
controlar la magnitud del mismo). Por ejemplo, cuando estando en la
reserva fui enviado a Irak en 2004, y para mantener mi enfoque hube de
renunciar a mi largamente acariciado suefio de obtener un doctorado.
Siempre pensé que doctorarme me permitiria llegar a mas personas con mi
filosofia sobre del liderazgo al posibilitarme el acceso a una catedra. Pero
en ese momento mi foco de atencién apuntaba en otra direccion. Ademas
sabia que al regresar a casa desearia centrarme en mi recién inaugurada
empresa U.S. Tactical, y habia empezado a ser cada vez mas consciente
de que mi particular rama de desarrollo de liderazgo no compaginaba bien
con el mundo académico. Aunque fue duro renunciar a la idea del
doctorado, reconoci que, en tanto que objetivo, no encajaba en mi misi6én
vital.

Ensefio un sistema en tres partes para simplificar las cosas: la primera es
despejar su entorno fisico, luego sus compromisos y finalmente su estado
interior. Yo lo llamo el ejercicio KISS (siglas inglesas para Hagalo Sencillo e
Inteligente: Keep It Simple, Smarty); al final de este capitulo le ensefaré
cémo hacerlo, pero de momento he aqui una visiébn general de como
funciona.

Ponga en marcha el proceso despejando espacios externos tales como
su armario, el garaje, el maletero del coche y su mesa. Eliminar cosas y
limpiar esos espacios —que probablemente mira o en los cuales entra a
diario— puede tener un importante efecto en su psique y ayudarlo a liberar
energia retenida y que esta obstruyendo su flujo creativo. Es como un soplo
mental de aire fresco.

A continuacién libérese de sus tareas y compromisos aplicando la regla



80/20. En esencia, la teoria dice que el 20 por ciento de sus actos producen
el 80 por ciento de sus resultados. Si identifica ese 20 por ciento altamente
efectivo y elimina, delega o subcontrata el resto puede dedicar mas
recursos a su actividad especial y a las acciones mas productivas.

Una vez simplificado su entorno exterior resulta mas facil simplificar el
interior, quiza la parte mas delicada de cara a mantener su enfoque frontal.
Esa parte consiste en decir adiés a sus enredos o sus creencias rigidas
que lo ahogan o son un lastre. Eche una buena ojeada a cualquier tipo de
bagaje emocional que pueda llevar, como por ejemplo una relacién que no
funciona. A continuaciéon busque creencias que choquen actualmente con
su realidad, como por ejemplo si usted amaba la musica y era excepcional
pero crey6 que no podria ganarse la vida en el mundo musical porque su
padre dijo que eso no era un trabajo de verdad. Mucha gente llega a este
punto y es incapaz de tomar medidas porque no esta dispuesta a tomar
decisiones dificiles o a cambiar de barco. Pero ¢qué pasa si esta en el
barco equivocado? En ese caso deberia abandonarlo saltando por la borda,
pegar un pufietazo en el morro a un tiburén y nadar hasta el barco mas
cercano.

Varias veces al afio escucho los relatos de jévenes profesionales acerca
de cémo hacen frente a las mismas luchas mentales y emocionales que yo
vivi hace veinticinco afos. Pese a su desesperacion, muchos no aciertan a
seguir su voz interior incluso después de haber hablado conmigo. La fuerza
de sus habitos y la resistencia al cambio real es demasiado grande para
que se liberen. Joel era diferente. Cuando lo conoci era un banquero de
inversiones; asistié6 a un Kokoro Camp y le entr6 el gusanillo de los SEAL.
Empezé a seguir mi instrucciéon y mis consejos religiosamente y decidié
buscar un puesto de oficial en los equipos SEAL. En cuanto fui consciente
de que su nivel de entrega era excepcional, lo invité a incorporarse al
centro de entrenamiento SEALFIT de Encinitas, California. Joel recogio6 sus
cosas, se trasladé de Chicago a San Diego con su mujer, abandonando un
puesto de trabajo altamente remunerado, su casa y su gran familia, y se
deshizo practicamente de todas sus posesiones para centrar su energia en
su nuevo objetivo. Nueve meses mas tarde la Armada seleccioné a Joel
para asistir a la escuela de Aspirantes a Oficial con un cargo en los equipos
de Demolicion Submarina. Al simplificar su vida, quitando de en medio todo



salvo lo esencial, Joel triunfé donde tantos otros fracasaban.

Otro buen ejemplo de cémo funciona este concepto es mi amiga
Michelle. Hace unos cinco afios puso en marcha una empresa de
complementos dietéticos, pero no tardd en descubrir que le costaba
dominar la complejidad del negocio por su nivel de experiencia y recursos
financieros, y porque en cierto modo tenia dividida su atencién ya que
simultdneamente seguia estudiando y adiestrandose para convertirse en
bombera, su gran suefio. Cuando conecté mas profundamente con su
objetivo, Michelle cay6 en la cuenta de que su actividad secundaria debia
pasar a ser su objetivo principal. De manera que simplificé las cosas
vendiendo el negocio de complementos dietéticos a su fabricante, mantuvo
una pequefia participacion y un cargo a tiempo parcial y dirigi6 su
concentracion a servir a tiempo completo a su comunidad en los servicios
de emergencia.

Muchas personas albergan excelentes intenciones acerca de
compromisos racionalizados o para iniciar nuevas empresas, pero pierden
el rumbo porque sus creencias se lo impiden. Tienen miedo a decir no a las
obligaciones o se dejan persuadir por otros. Hay que tener compasion por
los demas, naturalmente, pero recuerde que estar enfocado requiere
volcarse en su misiéon con confianza y claridad. Aunque es posible que
alcanzar sus metas no precise la clase de simplificacion y reorganizacion
que Joel aceptd, el principio sigue siendo el mismo. No hay un camino de
salida facil, y no puedo ofrecerle ningan truco. Debe aceptar que sus
elecciones pueden tener efectos emocionales secundarios, ya que la gente
quiza se sienta molesta, o usted mismo tal vez se culpabilice por haber
tomado decisiones dificiles o hacerlo le resulte doloroso. Es el resultado
natural de reorganizar su vida, pero es temporal. Asuma la situacién y
cumpla con su obligacion.



Ejercicios

Controle su mente

Este ejercicio le ayudara a crear una defensa mental contra las
distracciones; necesita tener una mente clara para elegir y alcanzar con
eficacia sus objetivos y finalizar su misién con éxito. Vamos a establecer las
condiciones para que controle su mente de manera que pueda mantener la
concentracion y triunfar en la vida.

Primera parte: El centinela en la puerta

En este ejercicio va a poner un centinela mental que sea testigo de lo que
ocurre en su cerebro. Ese centinela observara y dara cuenta de cualquier
pensamiento innecesario o negativo (jy habra un montén de ambos!).
Encuentre su espacio tranquilo (lo ideal es buscar un lugar en el que pueda
hacer todo su trabajo mental). Siéntese en una silla, timbese o tome
asiento en cualquier postura que le permita tener la espalda recta y estar
confortable sin removerse con nerviosismo. Empiece este ejercicio con
cinco minutos de respiracion profunda, con los ojos cerrados. Vigile
mentalmente su respiracion.

Ahora aparte su concentracion de la respiracion y limitese a prestar
atencion a lo que surge de su mente. Tiene su miga, pero no tardara en
pillar el truco. La parte de usted que esté advirtiendo o siendo testigo de
sus pensamientos es el centinela. Por si le ayuda, puede imaginar a un
guardia o un soldado sentado ante el panel de control de su conciencia y
escaneando sus inputs y outputs. Cuando su centinela detecte que esta
usted pensando en algo no se oponga; dele la bienvenida, déjelo ir y vuelva



a dar testimonio de sus pensamientos. jSon positivos o negativos? ;Son
aleatorios o dirigidos? Eso es importante por lo que viene a continuacion.
Puede repetir esta parte del ejercicio varias veces antes de pasar a la
segunda.

Segunda parte: Dirija su mente

Este es un tren expreso hacia el control mental. Ahora que esta
desarrollando la capacidad de observar el funcionamiento interno de su
mente, queremos que el centinela empiece a dirigir el trafico de sus
pensamientos. Regrese a su espacio tranquilo. En esta ocasién, mientras
los pensamientos aleatorios empiezan a borbotear, aplique el proceso
DIRECT que expongo mas abajo. Cuando se sienta comodo con este
poderoso método trate de dirigir sus pensamientos a lo largo del dia, en
especial los que sean destructivos para su bienestar y concentracion.

Detecte. Su centinela detectara cualquier pensamiento que le venga a la
mente. Aunque crea que sus pensamientos ya estan bajo control, inténtelo
otra vez. Los pensamientos surgen continuamente, y muchos no tienen
nada que hacer en nuestra mente y tampoco tienen un objetivo positivo
para nuestra vida. La agresividad al volante, lo que pasa por su mente
cuando alguien dificulta su avance, es un buen ejemplo para un
pensamiento suscitado por la emocion. Es algo que le ocurre al mejor de
nosotros, pero cualquier pensamiento que distraiga su atencién agota su
energia y debe actuar contra él.

Prohiba. Si su centinela detecta un pensamiento negativo o inutil,
deténgalo con una orden sencilla, tal como «Alto» o «No». Cuando se da la
orden de dejar de pensar en algo, jsabe qué pasa? Que se deja de
hacer... durante un rato al menos.

Desvie. Cuando detenga un pensamiento negativo tiene que desviar su
mente hacia otros nuevos y fortalecedores. Si otro conductor le corta el
paso y le suscita pensamientos de venganza, su centinela los detecta y los
prohibe con un «jAlto!». El desvio tiene lugar con un dialogo corto del tipo:
«Es una desgracia que la gente tenga un mal dia, pero no voy a permitir
que me arruinen el mio. Ahora estoy centrado en lo positivo». Su mente



agradecera la nueva y positiva direccion.

Vigorice. Dé consistencia al nuevo pensamiento haciendo que todo su
ser lo apoye y entre en un nuevo estadio fisiolégico que acompafie a su
cambio mental. Por ejemplo, evoque imagenes de usted mismo en las que
parezca fuerte, confiado y positivo. |Y ahora siéntase asi! Ponga la espalda
recta, esboce una gran sonrisa y échese a reir. Respire hondo y note cémo
corre por su cuerpo la poderosa, confiada y positiva energia. Nadie podra
arruinarle su buen humor.

Comuniquese. Este paso es una poliza de seguro: debe hablarse a
usted mismo de una forma diferente para hacer caso omiso de cualquier
indefinible negatividad y prevenir la aparicion de nuevos pensamientos
destructivos. En el entrenamiento de los SEAL yo utilizaba el mantra «Me
siento bien y tengo muy buen aspecto, deberia estar en Hollywood», para
conservar mi energia y concentrarme en el trabajo pesado. También he
usado: «Dia tras dia, en todos los sentidos, soy cada vez mejor».

Entrene. Su mente puede ser un poderoso aliado o un demonio
indolente. Practique diariamente la técnica DIRECT como si hiciera
ejercicio corporal (le ensefiaré cémo hacerlo en «Entrenar segun el Método
de los SEAL») y eso no solo le ofrecera control en el momento, sino que
también entrenara su mente para que funcione permanentemente a un
nivel de élite.

Construya su gimnasio mental

Para desarrollar sus habilidades de visualizacion y para proporcionar
estructura, concentracion e impulsar su practica, vamos a construir un
gimnasio en su mente, una estancia especial donde hara su entrenamiento
mental. Tarde o temprano, visitar su mente acabara siendo un habito que lo
centrara de inmediato y le ayudara a mantener la concentracion
canalizando toda su fuerza de voluntad y su energia hacia aquello que
pretenda conseguir. Es particularmente atii como marco para sus
proyecciones mentales.

Encuentre una postura comoda, cierre los ojos y permita que el mundo
se diluya. Haga unas cuantas inspiraciones profundas para centrarse.



Concéntrese en su respiracion, en cada inspiracién y expiracion. Dentro,
fuera... dentro, fuera. Siga su respirar hasta la quietud. Centre su
conciencia en el aqui y ahora, y borre todos los pensamientos y las
preocupaciones del dia, todas las ruidosas distracciones de su entorno;
limitese a fluir por su mente sin sujetarse a nada. Permita que todo fluya.

Ahora imaginese a si mismo caminando por un sendero. No tiene prisa,
pero a su derecha, en la distancia, ve una escalera. Se dirige hacia ella y
se vuelve para mirar hacia abajo. Hay diez escalones. Empiece a bajar
despacio, respirando profundamente en cada escalén. Diez, nueve, ocho...
Cuando llegue al final vera un arco. Es el acceso a su zona de
entrenamiento, en la que construira su propio gimnasio. Vuelva a respirar y
traspase el umbral.

Ahora se encuentra en su zona de entrenamiento especial. Tiene que
resultarle familiar. Mire en derredor y contemple el bello entorno. Cualquier
cosa que se le ocurra estara bien: puede ser una playa, una montafia o un
valle. Ni siquiera necesita parecer de este planeta. En ese espacio suyo no
hay gravedad y puede hacer cualquier cosa que desee para su propio bien
o el bien de la humanidad. Nadie mas puede ir a ese lugar a no ser que la
invite usted. Ahi es adonde ira a meditar, visualizar, practicar habilidades y
buscar la curacién en el futuro. Empecemos ahora a construir su gimnasio
mental en ese espacio.

El gimnasio mental puede tener el aspecto que desee imaginar. Mi
gimnasio mental estd en una montafia, tiene un suelo de madera pero
carece de techo, es un espacio para practicar yoga y entrenar los combates
cuerpo a cuerpo, y cuenta con una colchoneta para meditar. Es algo en
cierto modo parecido a una sala de yoga o un dojo para artes marciales.
Ahora construya el suyo. ¢Tiene puertas o esta abierto al cielo? ¢Los
suelos son de madera o cuentan con moqueta? ;Qué colores o qué clase
de cuadros decoran las paredes? ;Qué equipo necesita? Deje libre una
pared para utilizarla como pantalla durante el trabajo de proyeccién mental.
O por el contrario, llene ese gimnasio con aquello que necesite para
practicar en su mente y cualquier cosa que le aporte una sensacion de paz.
Hoy, en su primera visita, todo lo que debe hacer es construir el espacio.

Cuando termine y esté satisfecho con su trabajo, exprese su gratitud por
el regalo de ese lugar seguro e impecable para entrenar. Ahora deje su



gimnasio mental y regrese hasta la puerta de entrada. Vuélvase y examine
su obra. Cuando esté listo, dese la vuelta y atraviese el umbral y suba a la
escalera de regreso a su otro ser consciente. Cada escaldn lo acerca a su
estado normal y totalmente despierto. Al llegar a lo alto tome el camino de
vuelta hacia el mundo activo y, poco a poco, vaya siendo consciente de
cada parte de su cuerpo. Cuando abra los ojos para poner fin al ejercicio se
sentira alerta y energético.

KISS (Hagalo sencillo e inteligente)

Menos distracciones y recursos no divididos equivale a una concentracién
mas fuerte y mejores resultados, de manera que «hagalo sencillo e
inteligente». Esta herramienta se ensefia en todas partes, desde las
escuelas elementales hasta los seminarios para empresarios, porque
funciona. Es la aplicacién del Método de los SEAL.

Primer paso: Empiece por despejar sus espacios cotidianos, abriéndose
paso de lo pequefio (su mesa) a lo grande (su garaje). No necesita hacerlo
todo de una vez, dediquese solo a un rincén cada dia.

Segundo paso: A continuacion determine qué es lo que tiene de
especial como se ha descrito en «Simplifique el campo de batalla» y
empiece a analizar sus tareas diarias para identificar su 20 por ciento
efectivo. Durante una semana registre todo lo que hace en bloques de
treinta minutos, desde el tiempo que pasa en Facebook hasta los
desplazamientos al trabajo, en el entrenamiento e incluso durmiendo.
Profundice mas y registre como pasa el tiempo dentro de esos bloques. Por
ejemplo, durante el trabajo, jcomprueba el correo electrénico dos veces al
dia o cada diez minutos? Al terminar la semana analice y desglose todo ello
para tener una vision general de lo que de verdad hace durante el dia. Una
vez que lo sepa podra eliminar todas las acciones o los robatiempos que no
le son utiles para asi centrarse en lograr los resultados que busca.

Tercer paso: Finalmente, ha llegado el momento de hacer limpieza de
sus trastos interiores eliminando las obligaciones no deseadas o que le
distraen, los resentimientos, los agravios pasados, las creencias negativas
y los asuntos emocionales no resueltos. Sepa de antemano y acepte que



se presentaran dilemas, trate de viajar internamente ligero de equipaje y de
provocar un impacto positivo o, dicho de otro modo, vaya por el mundo
silenciosamente. Este es el Método de los SEAL.

Seguir estos tres pasos ayuda a hacer de la sencillez una experiencia
visceral. Se puede racionalizar, pero llega un momento en que es preciso
asumir o experimentar un concepto antes de entenderlo realmente. Por eso
empezamos deshaciéndonos fisicamente de cosas. Si sube fielmente los
tres pasos no podra evitar adquirir el poder de KISS hasta sus raices. Y
puesto que KISS vale para todo lo que usted hace, podra integrar el
concepto en todos los aspectos de su vida. Incrementar su efectividad por
hacer mas sencillas las cosas es una combinacion imbatible.



TERCER PRINCIPIO

Blinde su mision

Empezar teniendo el fin en mente.

STePHEN R. Covey (1932-2012),
autor del bestseller Los siete habitos
de las personas altamente efectivas

Existe una razén para que fracasen mas del 95 por ciento de los
negocios nuevos en el plazo de cinco afios: la gente no tiene la capacidad
de eliminar la incertidumbre y mitigar el riesgo. Aunque mi experiencia con
los SEAL deberia habérmelo ensefiado, no practiqué bien el «enfoque
frontal» cuando creé, en asociacion con mis cufiados, la Coronado Brewing
Company una vez que abandoné el servicio activo en 1996.

La CBC era una bella cerveceria y restaurante de alto nivel en Coronado,
California, cuartel de los West Coasts SEAL. Fui invitado a participar en un
concepto de pequefia cerveceria artesanal, pero yo tenia una vision mucho
mas amplia que creia compartir con mis socios, asi que no tardé en
encontrarme disefiando un negocio de cerveceria restaurante
tremendamente audaz. Pasamos a establecer el plan detallando qué capital
ibamos a necesitar, quién estaria al frente del establecimiento, el mena y
otros aspectos que, en retrospectiva, tenian muy pocas probabilidades de
cristalizar en lo que habiamos planeado. Ahora sé que para que funcione el
enfoque frontal es preciso blindar la misién contra el fracaso.

Dentro de mi limitada perspectiva, yo tenia muy clara la misiéon de la
CBC: lanzar y gestionar un bar cerveceria de éxito. Sin embargo, me
equivoqué al definir adecuadamente esa mision al pasar por alto
expectativas implicitas que incluian cuestiones como asegurarnos una
capitalizacién adecuada (cosa que no hice), crear un equipo de jugadores
de clase A a la altura de la mision (tampoco lo contemplé) y asegurarme de



que los objetivos tenian un alto valor y estaban bien seleccionados (los
mios no lo estaban).

Al principio me centré en metas obvias, como reunir dinero, arreglar el
local, contratar y formar al personal y cumplir todo el proceso
reglamentario. Sin embargo, cuando estabamos cerca de la inauguracion,
mi centro de interés se desvi6 hacia conseguir que se abrieran las puertas
lo mas rapidamente posible porque nos estdbamos quedando sin fondos y
tenia necesidad de generar dinero en efectivo. Desgraciadamente, mientras
me esforzaba por lograr ese objetivo de supervivencia perdi de vista mi
misién general de crear una empresa con solidos fundamentos y capaz de
dar cabida a multiples unidades operativas. También dejé de lado objetivos
primordiales para el éxito de la mision, como por ejemplo sincronizar
nuestras visiones como equipo (la mia incluia lanzar mas cervecerias, pero
a mis socios no les interesaba la expansién), desarrollar comunicaciones
eficaces y confianza (no mantuvimos ninguna conversacion totalmente
sincera, cuya importancia aprendera en «Entrenarse segun el Método de
los SEAL»), o depurar los sistemas de operaciones y controles financieros
para que nuestro negocio pudiera crecer (lo cual requeria una serie de
competencias que yo no poseia).

A medida que entraba de lleno en la iniciativa, apuntando a los objetivos
a corto plazo que podia ver con facilidad, los objetivos de mayor valor que
habia dejado de lado y las expectativas implicitas en la gestion de un
negocio como aquel me sobrepasaron. Aunque inauguramos en el plazo de
nueve meses a partir de recibir el préstamo de la SBA (Administraciéon para
la Pequefia Empresa), y de que nos abrimos camino y logramos hacernos
con una clientela fiel que iba en aumento, el partenariado no tardé en
romperse cuando afloraron los problemas.

Para terminar de arreglar las cosas, fui incapaz de prepararme mental y
emocionalmente de cara a afrontar los altibajos en la dinamica familiar que
se produjeron a continuacion, y que involucraron a mi mujer y a sus padres
en el drama. Aunque echando la vista atras estoy orgulloso de lo que hice
—un prospero negocio hasta el dia de hoy— lamento profundamente que
esa iniciativa dividiese a la familia de mi mujer cuando algunos de sus
miembros se enfrentaron acerca de mi lealtad para con los inversores por
encima de mis cufiados y la lealtad hacia mi de mi suegro por encima de



sus hijos. Ciertamente que la disparidad en la vision de cada cual y mi
incapacidad de blindar la misién contribuyeron a la ruptura. Llevé a cabo
toda clase de proyecciones, pero dado que el objetivo mismo no estaba
acorde con nuestra realidad, el trabajo mental fue incapaz de aportar los
resultados que buscabamos.

Reconozco en retrospectiva que sin la adecuada planificaciéon y una fina
ejecucion de las estrategias, mi iniciativa emprendedora era una apuesta
repleta de esperanza y expectacién, pero no de certidumbre. Para evitar
mis costosos errores, usted debe blindar su misién, lo cual implica:

« Seleccionar unicamente objetivos de gran valor
* Explorar sus opciones

« Comunicar sus visiones a los demas

* Implicarse a tope en la mision

Con la cerveceria restaurante no pudimos, en tanto que equipo, poner en
marcha muchos de esos aspectos, lo cual, como ya ha aprendido, no tardé
en provocar graves desavenencias entre mis socios y yo. Tras faltar a su
compromiso de invertir conmigo y, en realidad, de trabajar diariamente en
el restaurante, y cuando empecé a comprender que no teniamos el mismo
sentido de la ética, nos dividimos en facciones enfrentadas. Me encontré
inmerso en una batalla legal por el control del negocio y encima en una
pesadilla familiar. El tramite para la venta del restaurante se vino abajo
cuando el pretendiente se enteré del lio. Los tres afios de sufrimiento
provocaron graves consecuencias en la familia de mi mujer: sus dos
hermanos (mis socios) se distanciaron de ella y sus padres se separaron
supuestamente por el estrés.

Durante ese periodo me concentré en ayudar a Sandy a sobrellevarlo
todo con los minimos dafios colaterales posibles, y al mismo tiempo en
salvar nuestro matrimonio y en portarme rectamente con los accionistas.
Después de todo, ellos eran quienes arriesgaban el dinero e invertian, junto
conmigo, en mi vision de una organizacion mayor. Al fin logré devolverles el
capital con beneficios, pero fueron unos afos muy feos. Me costé unos
cuantos mas comprender el alcance total de todo lo que sali6 mal y ver el
lado bueno. Juré no volver a cometer esos errores, y a dia de hoy recelo de



socios e inversores (aunque debo afiadir que Sandy y sus hijas trabajan
para SEALFIT y nos entendemos muy bien). Esta dolorosa experiencia me
iluminé y estoy agradecido por las lecciones. También agradezco a mis
socios que fuesen mis maestros, aunque admito que me costd6 mucho
tiempo dar con esa gratitud. En retrospectiva, todo se aprecia mejor, y
ahora puedo ver con claridad cémo habria podido blindar la misién CBC
para tener éxito al mas alto nivel. Examinemos detenidamente los cuatro
principios que he presentado antes de forma que sus misiones obtengan
cada vez un resultado mejor.

Elija objetivos con alto valor
El éxito no viene hacia usted... Usted va hacia él.

MARVA CoLLINS (1936- ),
educadora norteamericana y fundadora
de la Westside Preparatory School

Elegir los objetivos adecuados desde el primer momento ayuda a blindar su
misién porque usted sabe exactamente hacia dénde dirigir sus recursos.
Ello refuerza su habilidad para ignorar o delegar distracciones que surgen a
lo largo del camino a fin de mantenerse centrado en el enfoque frontal, lo
cual aumenta notablemente sus posibilidades de éxito. Caso de haber
recurrido a un mejor proceso de planificacion, yo habria elegido unas metas
mas precisas para la CBC con tal de garantizar un negocio préspero y
beneficioso, mas alla de abrir puertas y mantener un saldo positivo en
nuestra cuenta del banco. Desde entonces he desarrollado uno y lo he
puesto a prueba.

Como version simplificada del proceso de analisis de objetivos utilizado
por los SEAL, este garantiza que el objetivo se ajusta a la misioén y evita
que haga frente a objetivos erréneos. Puede que esté familiarizado con una
herramienta de analisis de negocios llamada SWOT por sus siglas en
inglés (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats) o DAFO (de



Debilidades, Amenazas, Fortalezas, Oportunidades). El analisis SWOT
ayuda a evaluar sus puntos fuertes y débiles en relacion con sus
competidores a fin de elegir una misién en el contexto del mercado. El
proceso FITS (siglas en inglés de Adecuacién, Importancia, Calendario,
Simplicidad) guarda ciertas similitudes, pero yo lo elegi especificamente
para determinar qué metas se adectian mejor a la mision seleccionada, que
a su vez deberia enlazar con su objetivo tal como lo planteamos en el
primer principio. Si ya esta familiarizado con el DAFO y lo considera (util,
puede combinarlo facilmente con el proceso FITS para dar un derechazo
definitivo.

En la seccion Ejercicios le mostraré como aplicar el proceso FITS
mientras crea el plan de su misién. En pocas palabras, el FITS le pide que
examine cada posible objetivo con respecto a cuatro criterios:

+; Se adecua este objetivo a sus capacidades y las de su equipo y ofrece
un buen rendimiento a su inversién?

+; Qué importancia tiene este objetivo para lograr el éxito de su misién?

+; Es 6ptimo el momento elegido para lograr ese objetivo?

+¢ El objetivo es simple y esta claro?

Puede utilizar este proceso para evaluar un objetivo preseleccionado o
asignar a cada objetivo bajo consideracion una puntuacién del 1 a 5 en
cada una de las cuatro categorias. Cuando haga recuento sabra qué
objetivos son los de valor mas alto.

Por ejemplo, mi primer socio en la CBC, Rick, sugirié6 de entrada poner
un bar. Tras analizar el rendimiento del capital invertido, el coste de
oportunidad por mi tiempo y el talento que nos aportaba un maestro
cervecero amigo, aposté por un objetivo mas ambicioso y adecuado como
era una cerveceria artesanal en la que fabricariamos y venderiamos la
cerveza con un menu de comida completo. Como entendia que nuestra
mision era crear un negocio minorista sostenible que ofreciese sustanciales
oportunidades de crecimiento —y no un solo punto de venta— consideré
que la cerveceria me ofrecia mejores oportunidades para las franquicias
que un simple bar.

Yo tenia razén en lo relativo al rendimiento de la inversion. En ultimo



término, sin embargo, quedé claro que Rick (y su hermano, que entré6 mas
tarde como socio) no compartia mi visiéon de la misién general, por lo que
ese objetivo no se adecuaba a nuestro equipo. Una vez decidido que
adoptariamos el concepto de cerveceria artesanal, me encontré a mi
mismo metido hasta el cuello, y ahogandome, en el esfuerzo de crear la
CBC. En ese momento mi objetivo a corto plazo de conseguir algo de
dinero en efectivo parecia importante debido a lo critico de nuestra
situacion econémica. No obstante, el problema se plateé unicamente
porque fracasé en centrarme antes en el objetivo mas importante: caso de
haber reunido desde el primer momento el capital necesario, mas tarde
habria podido concentrarme en los objetivos de mas alto valor.

Un criterio fundamental para el FITS es la adecuacion de la fecha
elegida, y nuestra eleccion era excelente. Puesto que el mercado minorista
de la cerveza artesanal se hallaba en una fase inicial, vimos la oportunidad
de abrir el primer establecimiento de esa clase en nuestra ciudad y un
restaurante exclusivo en una zona con montones de residentes y sin
establecimientos de comida de categoria. Pudimos elegir un local y
estdbamos muy por delante de la competencia. Y esta es una de las
razones por las cuales el negocio tuvo tanto éxito pese a nuestras
disfunciones estructurales y de equipo. Desgraciadamente, aunque el
objetivo de lanzar una cadena de restaurantes cerveceria estaba muy claro,
las tareas implicitas que implicaba hacian que la ejecucion de tal objetivo
no resultase facil. Nuestro equipo no tenia experiencia para crear una
cadena de restaurantes ni la cohesidon necesaria para alcanzar nuestra
mision sin una importante reestructuracion.

A pesar de que, por lo general, un proceso FITS me habria ayudado en
mi campafa por la cerveceria en lugar de por un bar, también me habria
ayudado a detectar antes los graves defectos del plan, especialmente en lo
relativo a comprender la sencillez de alcanzar el objetivo. Y en caso de
haber continuado aplicandolo en cada sucesivo objetivo surgido en el
proceso de crear la CBC —desde la germinacion del negocio hasta la
inauguracion— con toda seguridad yo habria mantenido una mayor
concentracion en los objetivos adecuados y de alto valor en lugar de
haberme dejado distraer cuando me senti presionado.

Se necesita disciplina para centrarse Unicamente en objetivos de alto



valor en vez de ceder a la tentacién de los pequefios frutos que la vida
ofrece cada dia. Mientras ejercia de director general en la incipiente CBC,
se me presento la oportunidad de comprar otra cerveceria en San Diego. El
propietario ya era nuestro maestro cervecero en la CBC y pensé que podia
ser una buena via de expansion. Hice el negocio, pero por desgracia el
momento no era el adecuado y no teniamos suficiente dinero para culminar
mi visién de expansion. Algun tiempo después de vender mi participacion
en la iniciativa, esta fue traspasada a otro emprendedor. De nuevo, de
haber seguido el proceso FITS habria caido en la cuenta de que debia
rechazar esa adquisicion nueva, y en lugar de ello malgasté mi tiempo y mi
energia en reunir el capital necesario, creando mejor comunicacion con mis
socios y preparando nuestros sistemas de marketing y de operaciones para
la expansion.

Explore sus opciones

Cuando resulta obvio que no se puede alcanzar un
objetivo, no modifique este sino los pasos a seguir.

Proverbio chino

El camino correcto a seguir en raras ocasiones esta meridianamente claro.
Muchas veces dispondra de multiples opciones para lograr sus propositos,
pero no todas seran las mas adecuadas para su situacién. La clave esta en
analizar sus opciones de manera que pueda tomar la mejor decisién para
asegurar el éxito de su mision. Hacerlo le ayudara a determinar el camino
Optimo a seguir y en ultimo término los detalles del mismo se convertiran en
su plan de mision. Pero ;como identificar y analizar sus opciones de
manera que su misién quede blindada?

Durante una misién en lIrak en 2004, en el curso de un afio de
movilizacién desde la reserva, estudié a un destacamento especial de los
marines para analizar si estos encajaban en el Comando de Operaciones
Especial de Estados Unidos (mas conocido como USSOCOM, un comando
que supervisaba a los integrantes de las Fuerzas Especiales del Ejército,



las Fuerzas Aéreas, la Armada y los Cuerpos de Marines) o si por el
contrario sus unidades especiales debian Unicamente apoyar las misiones
de los Cuerpos de Marines. La informacién que recopilé fue examinada,
analizada y utilizada para desarrollar recomendaciones al secretario de
Defensa acerca de los procedimientos a seguir. El Proceso Militar de Toma
de Decisiones que utilizdbamos estaba disefiado para organizaciones con
muchos empleados y con mucho tiempo a su disposicion debido a que
dicho proceso requiere ingentes horas de trabajo. No obstante, es una
herramienta operativa tan importante que he creado una version
simplificada mas adecuada para entornos de negocio rapidos.

Una vez que haya seleccionado sus objetivos de alto valor, utilizara el
proceso PROP (siglas en inglés de Prioridades, Realidades, Opciones y
Camino) para explorar sus opciones de conseguirlos y centrarse en el
sendero adecuado para avanzar. Esa herramienta se plantea:

+;, Cudles son sus actuales prioridades?

+; Qué realidades se dan en la situacién?
+;, Qué opciones sugieren sus objetivos?

+;, Qué camino a seguir seleccionara usted?

Mis prioridades cambiaron por completo cuando, en 2007, mi empresa
U.S. Tactical perdié frente a Blackwater USA, en circunstancias poco
claras, un contrato de asesoramiento a aspirantes a los SEAL por valor de
cinco millones de dolares. ldentifiqué mis prioridades de mas alto valor
como control de dafos (fundamentalmente atando cabos sueltos con mis
empleados con vistas a los resultados mas positivos) y decidi el paso
siguiente, ahora que mi principal mision de negocio se habia desbaratado.
Las prioridades que identifiqué con relacion a esas metas fueron:
asegurarme de que trataba correctamente a mis empleados, determinar si
impugnaba la decision y decidir si continuaba en el campo de los contratos
con el gobierno o si desviaba mi atencion hacia el mercado de consumo.

Mientras evaluaba la situacion asumi algunas realidades: tanto en
recursos como en experiencia el mastodonte Blackwater sacaba varios
cuerpos a U.S. Tactical, un recién llegado al campo de la contratacion.
Chocar de frente con ellos impugnando la decisiébn probablemente no



terminaria bien para mi, e incluso si ganase el intento podria costarme la
buena voluntad de nuestros antiguos contratadores e incluso arruinar la
empresa. Ademas, deseaba ocuparme de mis empleados, todos ellos
antiguos Operadores Especiales de la Armada. Ellos no querrian cobrar
mientras me estuviese abriendo camino en el papeleo burocratico, pero
ocuparme de ellos no queria decir necesariamente mantenerlos en U.S.
Tactical; Blackwater reconocia el valor de su experiencia y deseaba
absorberlos. Disponia de un breve periodo para decidir mi siguiente
movimiento.

Apoyandome en esas realidades, identifiqué tres opciones para lograr mi
objetivo de control de dafios, que también afectaba a mi necesidad de
decidir mi movimiento siguiente: que mis empleados se atuvieran a los
contratos de no competencia y llevar adelante el litigio con la Armada;
liberarlos para que pudieran buscar un puesto en Blackwater mientras yo
seguia con un concepto de empresa totalmente nuevo, o bien retenerlos y
buscar un partenariado con una nueva empresa. Al final me decidi por la
segunda opcion, porque parecia la mas noble dado que era la mejor para
mis empleados y los aspirantes a los que asesoraban; porque estaba en
concordancia con mis principios (en particular: «Encontraré mi paz y mi
felicidad en la busqueda de la verdad, la sabiduria y el amor, y no en la
busqueda de emociones, bienestar, titulos o fama») y porque me dejaba
libre para perseguir mi auténtica pasion de desarrollar un modelo de
instruccion integral totalmente nuevo, algo que las directrices de la Armada
para los aspirantes a SEAL no habian permitido del todo.

Ese proceso me condujo a la decisién correcta, pues la simiente de
SEALFIT germind en el espacio creado cuando me distancié de U.S.
Tactical y del enrevesado mundo de las contratas gubernamentales. Puede
que las restantes opciones pareciesen mas seguras o mas lucrativas, pero
ninguna de ellas concordaba ya con mi vision. Afortunadamente me
reorienté para recuperar el camino hacia mi objetivo, que en aquel
momento habia evolucionado mas alld de los SEAL para facilitar la
transformacion personal mediante la instruccion integral inspirada en las
tradiciones de los mas grandes guerreros.

Una vez mas voy a ensefiarle en la seccion Ejercicios como aplicar el
proceso PROP al planeamiento de su mision.



Comunique la misién

Debes ver el modelo, entender el orden y experimentar
la vision.

MicHAEL E. GERBER (1936- ),
autor del bestseller The E-Myth Revisited

Si no puede comunicar su mision no encontrara apoyo y, peor aun, puede
que no reconozca disparidades entre su visién y la de sus personas
interesadas. Ambos factores pueden ser grietas potenciales en el blindaje
de su mision. Usted quiere gente —ya sean posibles socios, inversores o
quienes ostenten otros roles de apoyo— que entienda claramente lo que
quiere hacer, por qué lo hace, qué recursos se precisan y quién esta al
cargo. En los SEAL aprendi a hacer eso contando una historia. El proceso
de enmarcar su mision en una historia crea un mosaico visual del plan que
resulta de facil comprension para el equipo y para otros que necesiten estar
informados, como por ejemplo socios logisticos (piense en los helicopteros
y los submarinos) y otros encargados de tomar decisiones a un nivel mas
alto. En lugar de una aburrida sesién de diapositivas «El peloton Alpha ira
en los vehiculos uno y dos», presentaremos una imagen. Vera de
inmediato que se encuentra en la primera linea conduciendo el vehiculo
numero dos. A continuacion le sera mostrado el objetivo mediante una
fotografia tomada desde arriba, desde un angulo, asi como la via de
acceso, y probablemente incluso un video de los alrededores. Para los
operadores especiales, el mosaico visual es una parte fundamental de
nuestra sesion informativa e incluye el relato de como llegaremos hasta el
objetivo, de como lo tomaremos y de cdmo vamos a sacar partido de la
inteligencia sobre el terreno. Cuando comunique una misién de empresa,
debe relatar el concepto de negocio, del producto o productos y del futuro
tal como se le revela a usted. Esta tercera y ultima parte de la creacion de
una misién blindada queda enmarcada por una herramienta a la que llamo



SMACC (siglas en inglés de Situacion, Misién, Acciéon, Comando y
Comunicacion) de la que hablaré en la seccién Ejercicios.

Esta es una de las cosas que en realidad hice bien en el proyecto CBC
(al menos en lo relativo a comunicarlo a todo el mundo ademas de a mis
socios). Contraté a un artista grafico para ofrecer imagenes por dentro y por
fuera del restaurante imaginado, e incluso el disefio de cupones de
descuento y de los posavasos. Esas imagenes se insertaron en mi plan de
misién (es decir, el plan de negocio) con algo de texto aqui y alla para dar
cohesién a mi visién. Mostré la presentacion a banqueros, familia, amigos y
a cualquiera que intuyera que disponia de dinero para invertir. Reuni un
millén y medio de ddlares, ochocientos mil de los cuales procedentes de mi
banco. ¢{Se imagina a un banquero prestando ochocientos mil dolares a
alguien que no ha regentado nunca antes un restaurante, ni fabricado
cerveza ni siquiera inaugurado un negocio? Qué locura, ;no? Ya ve lo
eficaz que puede ser contar una historia visualmente.

Los SEAL utilizan una sesion informativa especifica. Durante la sesion de
informacién sobre la mision, los lideres del equipo presentan el relato visual
de la misma a los miembros del equipo y a los mandos. Se aseguran de
que todo el mundo entiende claramente cual es su papel, incluso lo que
pasa cuando las cosas inevitablemente se tuercen. Por la misma razén
debe informar de la misién hasta que sus compafieros de equipo conozcan
sus roles al dedillo.

Nuestra mente consciente representa una infima fraccion de nuestro
poder mental, mientras que nuestro subconsciente domina el resto, la parte
a la que no accede facilmente el lenguaje y si las impresiones sensoriales y
las imagenes. Si limita su comunicacion a la mente analitica orientada a la
palabra, no inspirara a nadie. La gente no invirtié en la cerveceria por mis
hojas de calculo o simplemente por el rendimiento del capital. Lo hicieron
porque para ellos mi vision era real: querian llegar alli y pasarlo bien;
deseaban beber una buena cerveza con sus amigos en ese entorno
increiblemente calido con un bonito ladrillo, chimeneas de lefia y hervidores
de laton.



Impliquese a tope en la mision

La manera de ponerse en marcha es dejar de hablar y
empezar a hacer.

WALT DisNEY (1901-1966),
emprendedor norteamericano y fundador
de la Walt Disney Company

Una vez clara y visualmente definida su mision, debe asumirla
visceralmente. Revisela de manera individual todas las mafianas y después
repasela con su equipo durante las reuniones semanales.

En los equipos SEAL, una vez recibidas las instrucciones, saliamos a
hacer un «ensayo de reconocimiento», que es una manera elegante de
decir que ensayabamos hasta que el grupo culminaba la mision
mentalmente. Cuando el equipo del Mando Conjunto de Operaciones
Especiales de los SEAL localizé a Osama bin Laden no se limité a saltar a
un helicéptero e ir a apresarlo como en la pelicula La noche mas oscura,
sino que ensay0 a ciegas la mision durante meses. La repasaron
mentalmente. La practicaron en un modelo simulado. Informaron acerca de
lo que no salia bien y de los fallos potenciales. El equipo pudo visualizar
con todo detalle el éxito de la mision. De manera que fue un dia tranquilo
(en la jerga SEAL, una misién como otra) cuando llegé el momento de dar
en el blanco real.

Idealmente usted deseara incluir los componentes fisicos y mentales
cuando ensaye a ciegas su mision. Sin embargo, en ocasiones un ensayo
fisico puede que no tenga sentido o que sea imposible de ejecutar. Como
minimo es siempre una buena idea hacer un ensayo a ciegas mediante un
«ensayo mental», que es otro tipo de visualizacion que puede hacer en su
gimnasio mental. En la Universidad Colgate tuve un asombroso entrenador
de natacién, Bob Benson, un pionero en la visualizacion del rendimiento
deportivo. El Coach, como lo llamabamos, me hizo visualizar mi carrera de
200 yardas braza cada noche antes de acostarme y mientras me tomaba
tiempos yo mismo con un cronémetro. No era facil. Muchas veces me
quedaba dormido o mis pensamientos volaban hacia mi novia, nada mas



tirarme al agua y recorrer un solo largo. Casi llegué a renegar de mi traje de
bafio mental, pero el Coach me animé a seguir visualizando.

Perseveré en el entrenamiento y al cabo de tres meses me las arreglaba
para hacer con facilidad ocho largos imaginarios. A los seis meses podia
completar sistematicamente en mi mente ocho largos de la carrera.
Aumenté mi confianza, si bien no llegué a poner a prueba el proyecto
porque el semestre de otofio lo pasé en Londres. No habia entrenado ni
disputado pruebas desde hacia meses cuando fui invitado a los
campeonatos de primavera del afio siguiente; sin embargo, una oleada de
energia me hizo salir como un rayo. Pese a estar fuera de forma, mis
brazadas habian adquirido una nueva suavidad. Cuando toqué la pared y
comprobé mi tiempo me quedé asombrado porque habia logrado la mejor
marca de toda mi vida, jcon el mismo tiempo que habia cronometrado en
mis visualizaciones un afio antes!

Implicarse a tope en el entrenamiento no es solo para los SEAL ni
tampoco solo para atletas. Los abogados, por ejemplo, ensayan las
preguntas con los testigos antes de llamarlos al estrado durante el juicio, y
desempefian su papel y el del abogado contrario para que el testigo sepa lo
que le espera (y asi los abogados pueden prever los puntos débiles en las
declaraciones). Sin embargo, creo que esta practica es menos frecuente en
los negocios de lo que seria preciso. Un lider del Método de los SEAL debe
ensayar ciegamente las reuniones de la junta de directores, el lanzamiento
del producto y los nuevos planes operativos con sus equipos antes de
pasar a la accién. Cuando usted y su equipo conectan con una mision de
manera regular, o cuando resuelve todos los obstaculos y prevé los
problemas potenciales, su familiarizacion le permitira hacer frente a las
cosas reales como si solo fuese un dia tranquilo mas.



Ejercicios

Cree un plan de misiéon blindado

En este ejercicio va a trabajar con un plan de mision simulado relacionado
con su empresa o su vida personal, por ejemplo lanzar un nuevo producto,
servicio, o abrir un local o perder peso.

Primera parte: Seleccione un objetivo adecuado

Utilice el proceso FITS (Adecuacioén, Importancia, Calendario, Simplicidad)
para analizar sus objetivos potenciales (que deben ser todos ellos SMART,
como veremos en el quinto principio) y reduzca las opciones hasta los
objetivos de mas alto valor de forma que pueda elaborar un eficaz plan de
misién. Puede recurrir a las directrices facilitadas para evaluar un objetivo
preseleccionado o bien utilizar un sistema de puntuaciéon del 1 al 5 para
cada categoria a fin de determinar cual de las diversas metas es la 6ptima.
Este ultimo planteamiento servira también como una herramienta de
analisis para clasificar nuevos negocios o definir las posibilidades de los
proyectos.

* Adecuacion. ;El objetivo que esta considerando es adecuado a su
equipo? ¢Es la mejor via para usar el talento, el tiempo y la energia?
¢ Cuanto costara asumir ese objetivo? Merecera la pena el rendimiento de
la inversién obtenido?

* Importancia. ;Qué importancia tiene su objetivo para su misiéon
estratégica en general? ;Qué efecto tendra en usted cumplir la mision? Y
en sus competidores?



» Calendario. ;Es el momento adecuado para perseguir ese objetivo?
¢(Es demasiado pronto o demasiado tarde? ;Estéd preparado? ;Puede
identificar y lograr el objetivo, y como respondera la competencia cuando lo
logre?

« Simplicidad. ;EIl objetivo es simple y esta claro? 4Es algo que puede
obtener sin dafiar su reputacion, capacidades futuras o la cohesion del
equipo?

Segunda parte: Apuntale sus acciones

Armado con sus objetivos de alto valor elegidos, utilice el proceso PROP
para desarrollar al menos tres vias de accion y elija un camino claro.

* Prioridades. Entre sus metas de alto valor, seleccione y priorice las
tres o cuatro principales para el éxito de la misién. jHay otras prioridades
relacionadas con la obtencién de sus objetivos de alto valor?

* Realidades. Identifique las realidades de su situacion actual y la
influencia que tienen sobre sus metas y la misién principal. ; Como afectan
esos aspectos a su capacidad para satisfacer sus prioridades?

* Opciones. Basandose en la evaluacion de sus prioridades y su
situacion, desarrolle y categorice hasta tres objetivos de alto valor y, en
ultimo término, su misién. Muchas veces terminara combinando elementos
de dos o las tres opciones en el plan final. (Nota: Puede utilizar un ejercicio
de desarrollo de creatividad como el que se muestra a continuacién para
apoyar este paso.)

« Camino. ;,Cual es el rumbo a seguir mas adecuado? Ese es su camino,
a lo largo del cual desarrollara su plan para alcanzar cada objetivo mientras
culmina con éxito su mision.

Tercera parte: Encuadre su mision con el proceso SMACC
Elija entre los primeros pasos a dar de la segunda parte de este ejercicio y

cree el mosaico visual o «historia» que utilizara para comunicar su mision a
los demas. Puede encuadrar esa historia con un proceso al que llamo



SMACC (siglas en inglés de Situacién, Mision, Accion, Mando y
Comunicacion):

« Situacién. ;Cuales son las circunstancias de fondo que generan la
necesidad de entrar en accion? ¢ Por qué es un objetivo adecuado para el
equipo aqui y ahora? Debe visualizar e investigar cada detalle para que
todo el mundo pueda comprender el contexto de la mision.

* Misién. ;Qué es exactamente la mision? Escriba una declaracion
utilizando la terminologia SMART (siglas en inglés para Especifico,
Mensurable, Realizable, Realista, y en un Tiempo limitado). Para mas
informacién al respecto, véase «Quinto principio». Asegurese de incluir sus
objetivos y de utilizar palabras que evoquen imagenes en la mente de su
publico.

* Accién. ;Qué acciones llevara a cabo su equipo operativo? ¢En qué
situacion estan sus equipos de apoyo administrativo y logistico? ¢Las
acciones son el meollo de su plan. Ningun plan se mantiene inmutable al
entrar en contacto con el enemigo —lo que quiere decir que muchas veces
la realidad necesita referencias— de manera que asegurese de incluir
contingencias en su plan para cuando se tuerzan las cosas.

* Mando. ;Quién esta al mando de qué y cuando? Esto es importante
dado que los roles de liderazgo seguramente cambiaran durante la mision.
En esta parte tenga en cuenta también los imprevistos.

* Comunicacién. ;Como se comunicaran unos con otros los miembros
del equipo? ¢Quién comunicara qué mensajes en qué momento y usando
qué métodos?

Utilice términos visuales y evite jergas; por ejemplo, diga «Estara oscuro
como boca de lobo» en lugar de «La iluminacién sera del 10 por ciento
debido a una luna menguante». Utilice imagenes y videos para contar su
historia como hice yo al buscar inversores para la CBC. Haga que su
equipo visualice la culminacién de cada estadio de la mision y después
ensayela fisica y/o mentalmente, como sea mas apropiado.

El laboratorio de ideas



Blindar contra fallos su misién depende en parte de asegurarse de que ha
elegido sus objetivos sabiamente. Antes de usar las herramientas en este
capitulo para evaluar sus opciones, necesita conocerlas. Este ejercicio es
la aproximacion del MDS a un brainstorming que puede ser tan efectivo a
nivel individual como de equipo. Cuando esté evaluando sus opciones para
alcanzar un objetivo, por ejemplo, empiece metiéndose en la piel de un
«oficial para levantar la moral» y asegurese de estar en un estado mental
positivo, alegre y creativo. Articule claramente en su diario cual es el
desafio haciendo dibujos, si es posible, para conectarse con los poderes de
su subconsciente.

Ahora deje de pensar. Permanezca sentado en silencio con los ojos
cerrados y permita que se aquiete su mente. Visite su gimnasio mental
siguiendo la rutina de meditacion tal como se esboz6 en «Construya su
gimnasio mental». Cuando llegue alli lo utilizard como un laboratorio de
ideas haciendo retroceder su atencion hasta el desafio o el problema,
segun lo haya articulado usted, y limitese a mirar la pantalla de proyeccion
a la espera de una respuesta. Deseara consignar aquello que surja, de
manera que para evitar interrumpir su flujo piense en la posibilidad de tener
una pequefa grabadora a mano o permita que alguien de su confianza
tome nota de sus pensamientos segun los vaya expresando en voz alta. Es
importante acordarse (o pida a su ayudante que se lo recuerde) de no
volver a pensar activamente en una solucion; en lugar de ello, deje que su
mente permanezca clara y en blanco. Consigne todo lo que surja en su
conciencia o aparezca en su pantalla de proyeccion, ya sea una palabra, un
pensamiento bien elaborado, un sentimiento o una imagen.

Al cabo de cinco o diez minutos escriba sus ideas e impresiones en unos
posits que pegara en un tablero o una pared (o utilice sencillamente su
diario). Ahora repase su colecciéon de notas y vea qué conexiones o qué
pensamientos le vienen a la mente. Lo habitual es que las primeras
impresiones sean las que mas se acercan al objetivo, por muy extrafias que
parezcan, de manera que evite juzgar las suyas. Todo vale.

Si esta realizando este ejercicio con un equipo, las instrucciones son
esencialmente las mismas. Exponga en voz alta el reto para que todo el
mundo esté en la misma onda y a continuacién haga que cada participante



visite su gimnasio mental o que se limiten a permanecer sentados en
silencio si no estan familiarizados con esa practica. Todos deberian
expresar en voz alta sus ideas, imagenes e impresiones mientras alguien
las recoge en notas adhesivas como se ha descrito. Recuerde que vale
todo, de manera que no juzguen o no se metan unos con otros mientras
revisa los resultados.



CUARTO PRINCIPIO

Haga hoy lo que otros no

Haz hoy lo que otros no quieren hacer; haz mafiana lo
que otros no pueden.

Credo de SMOKE JUMPER

Cualquiera que esté familiarizado con los SEAL ha oido hablar de la
Semana Infernal, un periodo agotador al que muchos llaman «tortura». La
instruccion tiene lugar las veinticuatro horas del dia durante seis dias, y los
instructores permiten un total de cuatro horas de suefio durante la semana.
La mayor parte del tiempo te hielas entre el aire frio de la noche y el agua
del océano mas fria aun. La mayoria renuncia entre el domingo, que es
cuando empieza la Semana Infernal, y la noche del martes, generalmente
un par de horas antes del amanecer, cuando se sienten mas vulnerables y
exhaustos. Sin embargo, cuando llega el miércoles y estas tan cansado
que empiezas a alucinar, al cuerpo le ocurre algo extrafio. Después de
cuatro dias de quebranto por la falta de suefio y el entrenamiento fisico,
comienzas a adaptarte. Empiezas a ser mas fuerte.

Mucha gente vive su vida sin trascender el sentido de si misma y del
mundo que construye cuando se hace adulta. Los SEAL han ideado la
forma de soportar intensos ejercicios, y en este capitulo le animaré a que:

* encuentre su factor 20X
* acepte las cosas como son
« construya las tres D (disciplina, dinamismo y determinacion)

Para llegar a dar lo mejor de si mismo debe dejar de quejarse y hacer su
trabajo. De manera que alla vamos.



Encuentre su factor 20X*

Atreverse es perder pie momentaneamente. No
atreverse es perderse uno mismo.

SoREN KIERKEGAARD (1813-1855),
filésofo y tedlogo danés

«Vosotros podéis hacer veinte cosas mas de las que pensais. O sea, que
levantad vuestros tristes culos de la arena y de cabeza al agua.» El
teniente Zinke gritaba a través de su megafono mientras nos levantabamos
y echabamos a correr hacia el agua por enésima vez. Estabamos en la
noche del martes de la Semana Infernal. Cuando entramos en el mar
asidos de los brazos, Zinke grit6: «jSentaos!». Nos sentamos sin soltarnos
los brazos y de espaldas a las olas. Sacudidos por el agua vy tiritando
incontrolablemente, nos pegabamos unos a otros con la esperanza de
transmitirnos algo de calor. Alguien empez6 a cantar el himno nacional y
eso nos levanté un poco el animo. Me concentré en cémo aguantar esa
«evolucién» (término que usan los SEAL para las pruebas de los
entrenamientos); no podia pensar mas alla de eso, pues de lo contrario me
habria sentido demasiado abrumado para seguir. «Paso a paso —pensé—.
Puedo pasar esta prueba.»

«Esto es una mierda», dijo Swanson, mi compariero de fatigas acuatico,
con los dientes apretados.

«Limitate a respirar profundamente e imaginate a ti mismo en una playa
en Hawai», le dije en broma. Eso es lo que yo estaba haciendo, y hacia que
me sintiera mejor, incluso aunque me estuviese burlando de mi mismo.

Swanson y yo sobrevivimos a la noche, pero la clase perdié otros diez
aspirantes. Al terminar el jueves, quedabamos unos treinta con dos dias
por delante. Aunque mi mente agotada y privada de suefio ansiaba
descansar, empecé a notar que mi cuerpo se fortalecia. «A lo mejor es
cierto que soy capaz de hacer veinte cosas mas de lo que creo. ;Dénde
estéan los limites?», me pregunté. Sigo preguntandomelo a dia de hoy, pues



repetidas veces he llegado mas alla de mis expectativas y he visto hacer lo
mismo a miles de personas mas.

Los SEAL no son el primer cuerpo de guerreros en entender el «factor
20X». Las formas antiguas de yoga, que preparaban a los guerreros para la
batalla, requerian tapas, que se traduce como «esfuerzo desmesurado».
Ese esfuerzo se prolongaba durante rigurosos entrenamientos de muchas
horas al dia y mediante complejos movimientos que costaba afos
perfeccionar. El yoga integraba asimismo dificiles ejercicios respiratorios y
largos periodos de meditacion para eliminar la debilidad y agudizar la
mente. Los antiguos espartanos utilizaban el agogé, un brutal programa de
instruccion para guerreros jovenes que los endurecia mental y fisicamente.
Las artes marciales orientales, tales como las de los monjes Shaolin y el
ninjutsu, y guerreros nativos como los exploradores apaches también
adoptaron el factor 20X.

Usted puede pensar que el progreso de la ciencia y el bienestar material
implican que nosotros no vamos a pasar las mismas pruebas que
soportaron aquellos guerreros. Eso implicaria no comprender que el trabajo
duro fortalece el caracter mientras que una vida facil lo debilita. El confort
nos encarcela en un miedo al dolor de umbral muy bajo. Por naturaleza nos
asustan las cosas que hieren, sin entender lo mucho que esta conducta nos
debilita y nos impide gozar al maximo de la vida. Debemos definir nuestra
zona de confort y a continuacion salir de alli como un rayo. El factor 20X
consiste en asumir una cultura personal de esfuerzo desmesurado.

Usted también puede desarrollarse mediante retos de naturaleza menos
fisica, e incluso de naturaleza no fisica. Pruebe una practica de yoga en la
que haga una clase diaria durante sesenta dias. Si dispone de mas tiempo
puede viajar a un pais con una cultura que le sea desconocida y
sumergirse en ella sin hablar el idioma, o bien decidase ya a obtener ese
titulo que lleva tanto tiempo posponiendo. Los mas aventureros pueden
probar a saltar desde un avion perfectamente seguro o entrenarse para una
carrera de obstaculos. Nada de todo eso le exige ser un atleta de primera;
la cuestién esta en hacer cualquier cosa que rompa su ciclo de conducta
comoda y refuerce la dureza de sus musculos mentales. Mediante ese
esfuerzo desmesurado cruzara su primer umbral de 20X, el cual lo llevara a
un nivel totalmente nuevo de poder personal.



Asumir un nuevo reto suele asustar, y sus temores pueden ser un
obstaculo. En una ocasién acomparié a un grupo de directivos a un viaje de
aventura en Nuevo México. Durante la ultima evolucién del dia, que era un
rapel de treinta metros en un acantilado sobre el rio Grande, descubri que
uno de ellos padecia un grave miedo a la altura. «Ed, limitese a
concentrarse en su respiracion y dé un paso cada vez», le dije. Inicid
escépticamente el descenso por la roca y entonces se asusto y se quedd
cabeza abajo. Aunque no estaba expuesto a un peligro real, el miedo se
apoder6 de él y empez6 a gritar pidiendo socorro. Hube de recurrir a todo
mi autocontrol para no rescatarlo, pero yo sabia que para él la unica forma
de aprender de esa situacion era solucionarla por si mismo.

Le grité: «jEd, deje de chillar! Concéntrese y contrélese. Respire hondo y
cierre los ojos». Con mis palabras logré concentrarse. Hizo lo que le dije y
empez6 a recuperar el control. «Ahora agarrese a la cuerda, ponga los pies
en la pared y déjese caer», fui instruyéndolo desde abajo, rezando para
que lograse mantener la compostura y evitase hacerse dafio. Nunca me
habia metido en un lio como ese durante una sesién de entrenamiento y
comprendi los riesgos a los que mi negocio se exponia si algo salia mal. Si
ese ejercicio dejaba a Ed malherido —incluso si él era el causante—, eso
habria acabado con mi reputacion. Hasta podria haberme demandado. Por
fortuna pude ayudar a Ed a entender que era el duefio de su destino;
finalmente siguié mis instrucciones y se enderezo6 facilmente. Yo lo bajé
hasta el suelo y le di un fuerte abrazo.

Una vez en tierra y encantado de seguir vivo, Ed estaba euférico, pero
todavia un tanto traumatizado. Entendi que era muy receptivo a lo que
aprendia, de manera que me llevé a casa la leccién de la aventura 20X y
alabé sus esfuerzos por hacer frente a su miedo, tomar el control y seguir
adelante. Mas tarde, en la cena de celebracion, todos brindamos por su
logro. No he vuelto a ver a Ed nunca mas, pero un afio después pregunté
por él al lider del equipo que me contraté para el viaje. Me dijo que Ed
habia perdido mucho peso, que estaba en mucho mejor forma fisica y que
en el trabajo demostraba mas confianza. Su jefe incluso le habia
ascendido. Su historia, la del ejecutivo que casi se cayé al rio Grande, ya
era legendaria en la empresa. Habia encontrado su factor 20X y reescrito la
historia del directivo que tenia miedo a las alturas.



No hay salida, solo entrada

¢ Usted es un extra en la obra de alguien o es el autor de su propio drama?
La realidad de su actual estado de conciencia nace de la interseccién entre
su historia subjetiva, que define su identidad, y su realidad objetiva, que
afecta a su conducta. Usted quiere que su historia subjetiva esté apoyada
por un objetivo y los altos valores. Desea poseer integridad y gran poder
personal. Para afianzar todo eso, necesita ser el autor y la estrella de su
propia historia, con los acontecimientos en su realidad objetiva sirviendo de
oportunidades para crecer y conectar. Sin embargo, somos demasiados los
que sucumbimos ante una historia interna de poco peso y basada en
creencias generalmente aceptadas pero erréoneas. Reaccionamos a los
acontecimientos objetivos, facilmente barridos por los vientos del cambio.
La cultura popular, la gente con la que interactuamos a diario y los
acontecimientos externos conforman y refuerzan esa realidad subjetiva. En
casos asi acabamos siendo extras en la historia de alguien y reaccionamos
ante los acontecimientos externos sin integridad ni equilibrio.

Encuentro a menudo personas que parecen bien asentadas y con éxito
segun todos los baremos sociales, pero se diria que les falta algo y que
estan dispuestas a desarrollarse mas interiormente. Por ejemplo, Joe, que
pese a ser un destacado profesional en su campo y un hombre atractivo y
con don de gentes, padecia un fragmentado sentido interno de si mismo, lo
cual le provocaba una gran angustia en su vida personal. Cuando lo conoci
estaba saliendo de unas relaciones superficiales e insatisfactorias. Por
sentirse mas comodo en su faceta de hombre de negocios estaba siempre
dispuesto a desviar la conversacion en esa direccion dificultando la
conexién con él a un nivel profundo.

La primera vez que Joe se integr6 en mi centro de instruccién me
confesd que de nifio habia sufrido un trauma debido a la convivencia con
su madre, que era alcohdlica y le infligia maltratos psicolégicos. Aquello le
hizo un ser inestable, insatisfecho y dispuesto a dejar atras esa historia.
Joe habia realizado centenares de horas de terapia y desarrollo personal,
pero a los cincuenta y cuatro afios seguia buscando la manera de sentirse



mas valioso y realizado. Un dia asistio en el Kokoro Camp a una sesion del
entrenamiento de cincuenta y cuatro horas para civiles de la Semana
Infernal de SEALFIT. Joe se sinti6 conmocionado —dijo que deseaba que
yo fuera su mentor y que lo guiara hasta el limite de esa experiencia tan
dura—, pero de inmediato expuso las razones por las que él no podria
llevarla a cabo.

Creo que en lo mas profundo Joe comprendia la necesidad de ponerse a
prueba en ese terreno y confrontar sus creencias mas alla de lo puramente
intelectual, pero no terminaba de estar seguro de por qué debia hacerlo, y
tampoco estaba seguro de su gran objetivo o su «por qué». Volviendo a lo
que él conocia mejor, al principio se dirigié a mi con intencién de integrarse
en el programa vy filmar su progreso para crear un producto a partir de la
experiencia. Yo veia claro que necesitaba hacer ese trabajo para una
transformacion profunda y no por razones casi comerciales, por lo que le
dije que no. Entonces me pregunt6 si él tenia lo necesario para soportar la
academia SEALFIT (nuestro programa de tres semanas que mucha gente
realiza como preparacion para el Kokoro Camp) y el Kokoro Camp. «El
unico que puede saberlo eres ta, Joey, le dije. Finalmente quiso saber qué
beneficios le reportaria realizar el programa. Y le expliqué: «Joe, llevas en
tu interior la voz de tu auténtico yo. Puedes seguir poniendo al dia la
historia que te han asignado o puedes escribir una nueva. Si te atreves, vas
a encontrarte con tu auténtico yo por primera vez en tu vida».

Acepto el reto y completd la odisea de tres semanas en la academia
SEALFIT con cincuenta horas de instruccion ininterrumpida en el Kokoro
Camp. Eso lo transformé por completo. Mi gente y yo sometimos a Joe a
pruebas fisicas, mentales y emocionales que incluian pesados ejercicios,
retos en equipo (como la «terapia fisica del tronco», en la que un equipo de
cinco personas debe sostener por encima de la cabeza un tronco de ciento
cincuenta kilos) y largos periodos de meditacién. Los entrenamientos
empezaban a las seis de la mafana y se prolongaban hasta la ocho de la
tarde. Al alejarlo de su zona de confort utilizando todo el espectro completo
de entrenamiento reunido en este libro, lo obligamos a enfrentarse a sus
creencias mas profundas y a afrontar su programacién subconsciente. Joe
no tardé en comprender que podia deshacerse sin riesgo de gran parte de
la basura que obstruia su corazén y su mente, por ejemplo el defectuoso



sistema de creencias que afectaba a su autoestima desde la infancia.
Descubrir su factor 20X no solo anulé su temor a que los demas no
aceptasen al auténtico Joe, sino que abri6 las puertas a recursos mentales
y emocionales que ni siquiera sabia que tenia.

Joe siguid entrenandose con nosotros hasta completar el Kokoro Camp y
lo aceptamos calurosamente como un miembro del equipo. Ahora se ve
mas claramente a si mismo, y ello le permite divertirse mas, tener mas
intimidad en sus relaciones amorosas e ir mas alla del enfoque
unidimensional en los negocios y la acumulacion de riqueza. Y lo que es
mas interesante, su mejoria ha permitido que su empresa también crezca
de forma significativa. Descubri6 que podia concentrarse con mayor
precision en como dar mejor servicio a sus clientes, lo cual lo condujo a
reorientar su negocio para ayudar a agentes de la propiedad inmobiliaria a
ser mas felices y estar mas sanos mientras seguia suministrandoles
herramientas con vistas a la excelencia en su profesion. Para realizarse
personalmente se matriculé en un curso que le permitia obtener un titulo
superior de psicologia espiritual, un tema que le apasiona. «Al fin he
encontrado mi voz», me dijo; ello le ayudé a poner por escrito su
transformacién en Willing Warrior, un libro autopublicado.

A mucha gente le intimidan los retos de naturaleza extrema, lo cual es
comprensible dado el nivel de confort y bienestar al que estamos
acostumbrados en la sociedad occidental. Como Joe le dira, es un grave
error. La clave para la satisfaccion, la emocion, la alegria y demas reside
en el extremo opuesto de un gran reto. La era industrial trajo consigo la
prosperidad material y eliminé un montén de dificultades que la vida solia
plantear, pero también trajo obesidad, mala salud, carencia de una
existencia con sentido y un malestar general con un porcentaje
alarmantemente alto de poblacién con adicciones. Para recuperar el
equilibrio necesitamos nuevas historias y nuevos modelos de pensamiento.
No estoy proponiendo que todos nos volvamos espartanos o miembros de
los SEAL, sino mas bien que trascendamos el statu quo para crear una
nueva historia cultural y acabar con el mito de que lo facil es bueno y lo
dificil malo. Lo que cabe en la categoria de «dificil» entra en un espectro
que sera diferente para cada cual basandose en las circunstancias; la
cuestién estriba en trascender los limites propios y aceptar ese esfuerzo



desmesurado como algo positivo y necesario para la auténtica felicidad.

Acéptelo sin rechistar aunque sea un asco

Solo soy un hombre corriente, pero por Dios que trabajo
mas que un hombre corriente.

WINSTON CHURCHILL (1874-1965),
primer ministro britanico

Los instructores SEAL suelen decir: «El dolor es debilidad abandonando el
cuerpo». Esta alentadora metafora describe una alquimia fascinante: la
transmutacién en confianza a la hora de actuar de un dolor provocado por
el entrenamiento, ya sea en el campo de batalla o de juego, o en la vida.
Otro dicho famoso en los equipos SEAL cuando la cosa se pone dura es:
«jTragatelo!». O sea que, como hice yo durante la Semana Infernal,
traguese el dolor temporal para desarrollar una actitud de aceptacion y
asumir cualquier tarea por dura que sea sin flaquear ni quejarse. No hay
que ser un superhombre o una supermujer. Lo unico que debe hacer es
aguantar el dolor mejor que el hombre o la mujer normal.

Ya hablemos de esfuerzo fisico o mental, el primer paso para hacer lo
que se debe aunque le cueste es estar dispuesto a enfrentarse a su temor
al sufrimiento. Todos compartimos ese temor, que surge de la muy
arraigada necesidad de certeza y seguridad. El dolor es la manera que
tiene su cuerpo de decirle que la seguridad estd amenazada debido a que
algo no va bien. Sin embargo, cuando experimenta de forma sistematica el
crecimiento personal que se acumula a partir de que rompe
deliberadamente el equilibrio, por ejemplo con duras sesiones de
entrenamiento, empieza a asumir ese dolor temporal debido a las
recompensas que aporta. El miedo cae en el olvido a medida que hace lo
que debe aunque sepa a rayos.

Cada vez que los instructores del entrenamiento basico de Demolicion
Submarina me empujaban mas alla de donde yo pensaba que podia llegar,
al principio el dolor provocaba una sensacion de miedo que yo transformé



en determinacién concentrada. Una vez que mi cuerpo y mi mente
recuperaron el equilibrio (y adverti que no habia quedado minusvalido), la
experiencia me hizo mas fuerte y mas sabio. Del miedo solo se podia temer
al miedo mismo. Esto me ocurrié repetidas veces durante mi estancia en
los SEAL y desde entonces se ha convertido para mi en un habito.

Es importante conocer la diferencia entre dolor bueno y malo para saber
cuando se puede seguir adelante y cuando tomarselo con calma. A uno de
mis mentores, la autoridad en yoga Ashtanga Tim Miller, le gusta llamar al
bueno «dolor integrador», y al malo, «dolor desintegrador». El bueno —ya
sea fisico o emocional— esta asociado con el crecimiento y nos hace mas
fuertes. Piense en el dolor causado por el ejercicio, por ejemplo, o en el
dolor de realizar la clase de elecciones dificiles que son necesarias para
mantener la concentracién en sus metas. El dolor malo, por su parte, es el
que le dana fisica o emocionalmente y esta asociado con lesiones o el
remordimiento, con cosas que detienen su camino o le hacen retroceder. El
hecho es que todos tendemos a evitar el dolor en todas sus formas, ya sea
bueno o malo. Le animo a seguir evitando el dolor desintegrador. En
cambio, el dolor integrador es bueno para usted y debe apoyarse en él. En
realidad, la intensidad y la duracion del dolor integrador pueden controlarse
mentalmente. Al reconocer las ventajas que obtiene del dolor integrador y
asumirlo por su valor a largo plazo, descubrird que el proceso le resulta
mas facil hasta que, finalmente, disfrutara del dolor por la clase de persona
en que lo esta convirtiendo. Si se instala en el dolor mismo, este se hace
mas intenso y dura mas, y puede ser causa de que usted se retire y lo evite
en el futuro. El secreto consiste en admitir el dolor y concentrarse
inmediatamente en otra cuestién, por ejemplo en los beneficios positivos
que aporta. El dolor disminuira de inmediato en intensidad y duracién,
dejandolo libre para seguir acercandose a la persona y la vida que desea.

Céntrese en lo positivo

Una técnica sencilla para pasar el mal trago de cualquier situacion dolorosa
es cambiar su estado redirigiendo inmediatamente su atencién hacia
cualquier cosa que sea positiva... y luego sonreir o incluso soltar una



carcajada. Esto hizo maravillas durante los entrenamientos con los SEAL.
Alguno de los recuerdos mas divertidos y gratos se relacionan con las
pruebas mas dificiles. Debido a que puse buena cara y encontré lo que
tenia de divertido alguna situacién curiosa, el dolor desapareci6é y fue
reemplazado por una creciente confianza y valor. Por ejemplo, el jueves de
la Semana Infernal uno de los instructores me pesc6 haciendo bromas con
otro alumno. Se tomd a pecho tratar de doblegarme de inmediato. «Divine,
acerca aqui tu triste culo», ladraba con una mirada capaz de enfriar las
aguas de Waikiki. Me abri paso hasta el instructor Diablo y me puse firme
aguardando mi sentencia. «Voy a hacer que te largues, y no me detendré
hasta que lo consiga», dijo sonriendo como quien no queria la cosa. Le
devolvi la sonrisa, cosa que definitivamente no le gusté. Su sonrisa se hizo
mas ancha. «<Empecemos con mil flexiones con salto en ocho pasos.»

«Estupendo —pensé—. Tiempo de emplearse a fondo. Tendra que
matarme para conseguir echarme, de manera que mejor me desmayo
haciendo esos ejercicios antes de morir.» Me puse con los ejercicios (un
movimiento completo del cuerpo en el que te agachas para adoptar la
posicion de plancha para luego abrir las piernas rectas y cerrarlas, y
después saltar hacia delante para ponerte en pie de nuevo) contando los
ocho pasos y el nimero de repeticion. Al cabo de cincuenta repeticiones yo
estaba derrengado pues llevaba levantado y entrenando todo el dia desde
el domingo por la tarde, jcasi cinco dias seguidos! Y cuando llegué a las
cuatrocientas estaba entumecido pero aun me movia. Con setecientas me
sentia fisica y mentalmente acabado. Igual que durante el examen para
cinturén negro, me di cuenta de que debia conectar con mis armas
especiales y llegar mas alla de lo fisico. En este caso necesité encontrar
algo humoristico en el momento para volverlo positivo, cuanto antes, de
manera que empecé a reirme como si hubiese oido el chiste mas gracioso
del mundo. El instructor Diablo volvié a fijar en mi su atencion y se me
quedé mirando con una expresion rara. Yo segui haciendo flexiones y
continué riéndome, haciendo como si estuviera en mi nimero de comedia
personal. No tardé en encontrarme mejor al cien por cien, como si
surgieran de mi rayos de energia. Miré al instructor Diablo a los ojos y dije:
«Un dia tranquilo, esto es muy divertido».

Me devolvio la sonrisa, esa vez sincera, y dijo: «Vuelve con tu clase,



Divine. Buen trabajo». Mas tarde comprendi que el punto clave de esa
prueba fue exhibir fortaleza interior. Me reconocié como uno de los oficiales
mas fuertes de la clase, pero necesitaba saber si yo podria realizar el
equivalente a mil «burpees», especialmente cuando yo pensaba que
vendrian mas cuando acabasen esos. Cuando vio que yo era capaz de
encontrar mi lugar y recurrir al humor para comerme aquel marrén, me dio
el pase para «salir de la carcel».

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Transforme el dolor en algo positivo

Mientras haga frente a su nuevo reto, ya sea de los habituales o un esfuerzo
desmesurado, asuma el mal trago sin rechistar cambiando el enfoque hacia algo
positivo sonriendo o incluso obligandose a reir. Asuma el control de su historia y utilice
el autodialogo positivo para reforzar el cambio de actitud. Conecte el dolor del momento
con sus fines y objetivos y sepa, desde lo mas profundo, que estd ascendiendo la
espiral hacia el éxito.

Cuando la situaciéon sea de grupo, dé el paso siguiente y utilice estas herramientas
para ayudar a sus companeros de equipo a lo largo del reto. Si alguien tiene un gesto
de dolor o de otra manera esta expresando malestar, anime a esa persona a sonreir. Al
principio puede no parecer muy convincente, pero, insistiendo, él o ella no tardara en
notar los beneficios positivos tanto psicolégicos como fisioldgicos. Ser fuerte para los
demas puede ayudarle a ser fuerte para usted mismo también, y le conferira un increible
poder descubrir que es capaz de cambiar su historia con solo controlar su expresion
facial o verbal; quiza descubra incluso que la situacién le resulta humoristica de verdad.

Haga frente al desafio

Un aspecto unico, aunque injusto, de nuestra bella condicion humana es
que si usted evita el reto, este se le planteara de todas formas trayendo
consigo severas y dolorosas lecciones. Cuanto mas trate de esquivarlo o



aislarse mediante la parafernalia del dinero, un blindaje emocional o
agentes narcéticos como el alcohol, mas duro se hara el reto. Para acabar
con su letargo, le recomiendo que en lugar de esperar a que se presente
salga al encuentro del desafio en un entorno controlado.

Aunque en el presente capitulo me he centrado fundamentalmente en
desafios fisicos, cualquier reto estructurado provocara los mismos efectos.
Si le asustan los retos fisicos analice detenidamente por qué. No se dé por
vencido demasiado facilmente. Para fortalecer su capacidad de «hacer las
cosas sin rechistar», la clave de su capacidad de hacer hoy lo que otros no
haran, debe ponerse a prueba seriamente a si mismo. No hablo de
desafios para alcanzar metas laborales; estoy sugiriendo que busque
metas tan complicadas que incluso puedan parecer inalcanzables. Hacer
que se le una su equipo es una excelente manera de ganar responsabilidad
y tomar impulso.

Puedo oir los «si, pero» y los «y si» mientras lee esto:

* «Si, pero no tengo tiempo ni estoy en forma para hacer eso.»
* «¢Y si me hago dafo?»
* «Si, pero usted es un Navy SEAL... y le resulta facil decirlo.»

Son simples excusas. Recuerde que lo que a usted le resulta dificil
puede ser facil para otros; la clave consiste en averiguar qué es para usted
un «objetivo complejo» y plantarle cara. Es natural sentir resistencia ante
un gran reto; ir mas alla de la resistencia es el Método de los SEAL. Para
usted eso puede significar hacer un pequefio alto en el trabajo para recorrer
el sendero de los Apalaches con su hijo o hija, o puede querer decir
entrenarse para participar en la Spartan Race con su equipo de trabajo.
Una amiga me conté de alguien a quien conocia y que estaba teniendo
unos tremendos problemas con su hijo adolescente. Estaba yendo por el
mal camino, consumiendo drogas y faltando a clase. Ella trat6 de intervenir
con la terapia, pero no funciond, y en tanto que madre soltera luchaba por
ocuparse de él y cumplir con los requisitos para ganarse la vida. Después
de probar muchas soluciones tradicionales y fracasar, opté por un enfoque
mucho mas radical: dar la vuelta al mundo en barco con su hijo. Pese a sus
ruidosas protestas, ella lo arrastr6 hasta el barco pataleando y pegando



gritos, y navegaron juntos durante un afo. El reto y la aventura cambiaron
sus vidas, y abrid a ambos nuevos horizontes 20X y cre6 unos lazos entre
ellos como nunca habrian sospechado.

Los desafios estructurados se presentan de tres maneras. La primera es
un reto que requiere un esfuerzo a largo plazo. Ello podria incluir cosas
tales como comprometerse durante un tiempo a cinco sesiones de yoga
semanales, ganar el cinturébn negro en artes marciales o dominar cualquier
habilidad que suponga un desafio. Aunque obtener un titulo superior
también entra en esta categoria, los retos mas valiosos tienen un
componente fisico, mental, emocional, intuitivo y espiritual.

La segunda son los desafios que constituyen una referencia en el
rendimiento. En el mundo de los negocios, el dicho asegura que si algo no
es mensurable no es real. El patrdn de comparacién es un hito que le
permite detectar y celebrar el progreso como una victoria en el prolongado
contexto de su misién y es una gran técnica para desarrollar su habilidad
para pasar un mal trago. Mientras me entrenaba para las CrossFit Games,
tomé patrones de comparacién mensuales con ejercicios estandarizados
para valorar mi fuerza, habilidad y capacidad de trabajo. Tomar referencias
le mantiene centrado, genera confianza y disipa las dudas, de tal manera
que cuando llegue al «gran dia» ya sabra cémo hacer un buen trabajo.

El concepto de patron de comparacion es muy conocido en el mundo de
los negocios. Como director general provisional de la empresa de software
Inasoft, mi misién era pasar de start-up a una compafia en desarrollo
financiada con capital de riesgo. Después de vender mi participacién en la
Coronado Brewing Company acepté ese nuevo rol determinado
concentrado en mi misién, para lo cual estableci una serie de objetivos
claros que podrian servir asimismo como patrones de comparacion de mi
rendimiento:

1. Conseguir para nuestro software tests beta por parte de las cinco
mejores empresas Y lograr su respaldo.

2. Practicar el pitch (propuesta de ventas) con veinte inversores privados
y con socios locales.

3. Terminar el arduo proceso de financiacion con Southern California
Tech Coast Angel.



4. Conseguir financiacion de un inversor de capital riesgo de Silicon
Valley.

Al terminar el punto n.° 3 habiamos desarrollado credibilidad y confianza
y cobrado impulso suficientes para atraer una sustanciosa cantidad de
dinero del capital riesgo del orden de los cuatro millones de ddlares. Esta
premisa es igualmente valida para crear un patrén de comparacion de su
desarrollo personal. Si no controla su progreso, ¢como podra saber que
estd en el buen camino o incluso que esta avanzando? ;Qué clase de
patrones de comparacién puede establecer para su desarrollo fisico,
fortaleza mental y firmeza espiritual?

El tercer tipo de desafio estructural es una experiencia tan dura como el
Kokoro Camp, una vuelta al mundo navegando o el ascenso a una
montafa. Estos ocurren mas raramente, pero pueden prepararse con
esfuerzos cada vez mayores. Muchos de mis compafieros participan cada
trimestre en un desafio menor, tipo carreras de obstaculos o largas
caminatas. Ademas se programan algun desafio mayor cada dieciocho
meses mas 0 menos.

Esos tres tipos de desafios forjan resistencia emocional y mental,
desarrollan confianza y reducen su temor al dolor. Todo ello alimenta su
espiral ascendente y le ayuda a aceptar los retos sin rechistar, lo cual a su
vez refuerza su habilidad para hacer hoy lo que otros no quieren y le abre a
poderosas historias nuevas acerca de lo que es posible en su vida.

Construya las tres D
(Disciplina, Dinamismo y Determinacion)

Somos aquello que hacemos repetidamente. Por lo
tanto, la excelencia no es un acto sino habito.

ARISTOTELES (384 a.C.-322 a.C.),
filésofo y polimata griego



Con su metro noventa de altura y sus cien kilos de peso, describir a Big
Dave como «sano» no haria justicia a la persona ni a la palabra. Como
antiguo buzo de saturaciébn y levantador de pesas, necesitaba un
entrenamiento de fuerza dos veces al dia para aliviar los dolores causados
por el sindrome de descompresion. No obstante, jcual era el rasgo de
Dave que mas impresionaba? Su caracter. Un dia, mientras nos
preparabamos para bucear en el equipo SEAL Tres, le pregunté que por
qué amaba tanto el buceo.

«Me gusta el hecho de bucear, pero también el tipo de persona que ha
hecho de mi —dijo—. Bucear exige una concentracion total; un solo error y
estas acabado. Necesitas tener disciplina para una cuidadosa planificacion
y preparacién. Pero también debes tener ganas de ver mundos nuevos y
explorar nuevas tecnologias, y necesitas tener la determinacién de trabajar
mas y mas tiempo que otros.» Dos afios mas tarde nos dejé cuando su
corazon dijo basta durante una de sus inmersiones de diez horas en la
costa de San Diego, pero su ejemplo para desarrollar habitos de excelencia
todavia resuena en mi interior.

Haga de la excelencia un habito

Nuestros habitos son los pequefios actos de cada momento, diarios, en
medio de las grandes acciones que son menos frecuentes. Aunque muchos
de los primeros no son necesariamente malos habitos, tampoco pueden ser
«habitos de excelencia». Si desea codearse con los top del 0,1 por ciento
en el campo que haya elegido, debe recurrir a su kit de herramientas para
mantener el enfoque y ponerse a la tarea cuanto antes para hacer de la
excelencia un habito.

Cuando se trata de habitos el mejor planteamiento no es centrarse en
eliminar conductas no deseadas, sino reemplazarlas por habitos nuevos y
abandonar los viejos. Esto es cierto al reemplazar un habito desagradable,
como fumar, por otro saludable, como el gjercicio, y es igualmente cierto al
reemplazar un habito del caracter, como es la pereza, por otro mas util,
como es cumplir con tus obligaciones. Nuestras costumbres nos definen:



habitos de caracter solido definen un caracter solido. Me gustaria que
empezase a centrar su mente en desarrollar la disciplina, el dinamismo y la
determinacion.

Todos podemos progresar mediante un planteamiento disciplinado del
aprendizaje, el entrenamiento y el autodominio. Pero podemos ser todavia
mas fuertes dirigiéndonos apasionada y centradamente hacia nuestros
objetivos, acometiendo duros desafios y no rindi€ndonos nunca aunque las
cosas se pongan duras. Y quiza, por encima de todo, progresamos al
maximo mediante una determinacién sosegada y con perseverancia,
expresadas mediante el compromiso de hacer hoy lo que otros no hacen.

Disciplina

La disciplina es la chispa que enciende el fuego del habito. Esos fuegos
deben ser prendidos todos los dias y la disciplina proporciona la energia
primordial. La palabra «disciplina» significa literalmente «ser discipulo de
un fin superior». Desarrollar la disciplina de entrenar duro todos los dias
significa que usted se convierte en discipulo no del entrenamiento mismo y
no por tener mejor aspecto o por adular a su ego, sino por la mas alta
finalidad de desarrollarse plenamente como ser humano y como lider. Por
volver al inicio de este capitulo, la disciplina empieza con el entrenamiento
de la mente para rechazar el malestar y cumplir con el deber.

Este tipo de disciplina no se desarrolla o se adquiere de hoy para
mafana. Empieza a pasos de bebé. Comprometerse a un régimen de
entrenamiento ya es un primer paso. Siga superandose mediante la
disciplina para ir un paso mas alla cada dia. Mas que limitarse a estar
presente y «hacer su trabajo», trate de aprender todo lo que pueda sobre lo
que hacen los demas miembros de su equipo o en la oficina, qué otros
papeles desempeifia la gente y como funcionan las cosas en su industria.
Pregunte, busque oportunidades de aprendizaje tales como entrenamientos
o incluso conversaciones informales y lea mucho. Si hay algo que no
conoce, haga un esfuerzo por averiguarlo. Si sabe un poco, trate de
aprender un poco mas. Nunca se duerma en los laureles. Recuerde:
cuando los esfuerzos extraordinarios se normalizan, se producen
resultados extraordinarios.



Dinamismo

Mientras que la disciplina activa un habito, el dinamismo es la motivaciéon
que impulsa sus actos. Una gran pasion por la excelencia indujo a Big Dave
a mejorar los programas de buceo de los SEAL. El deseo de cumplir mi
objetivo de servir de inspiracion a otros y facilitar la transformacién personal
y global me empuja a compartir con usted esas historias y practicas. Al
dinamismo lo alimenta el deseo, la fe y la expectativa de que podemos
realizar algo extraordinario mediante nuestros esfuerzos. Se alimenta de
disciplina en la medida en que nos fortalece cuando nos empefiamos en
superarnos con nuestros logros.

¢Coémo generamos dinamismo? En primer lugar, conecte uno de los
principales intereses de su vida con su prop6sito y defina una mision para
lograrlo. Al caso, como acabo de mencionar, compartir mi filosofia y mis
practicas de formacion con otras personas esta directamente conectado
con mi propésito: servir de inspiracion a otros mediante mi ejemplo y mis
ensefianzas y procurando transformacién personal y global en el proceso.
El dinamismo le ayudard a mantenerse enfocado y avanzar hacia el
siguiente objetivo mientras persigue el éxito de su mision. Llevar un diario
es una buena practica para garantizar que su propésito ocupa un lugar
central en su mente mientras va tomando decisiones. Una pregunta 6ptima
para la reflexion es: «¢Esta accibn me aproxima o me aleja de mi
objetivo?».

El dinamismo aporta una fuente de energia para toda la vida si se centra
en un fin apasionado y merecedor de ello. Pero tenga cuidado, porque
puede tener también un lado oscuro. Si se deja guiar nicamente por «mis»
razones y confunde la determinacion con la tozudez es muy facil que pierda
de vista el «nosotros» en su vida, haciendo que sus compafieros de
trabajo, su familia u otros equipos se pregunten qué fue de aquel hombre o
aquella mujer tan agradable que conocian. Esta clase de dinamismo puede
hacerle trabajar tanto que no esté nunca con sus hijos o que se apropie de
todo el mérito del éxito de un proyecto. La clase de dinamismo que
potencia a los operadores de élite es uno del tipo «yo mas nosotros». Eso



quiere decir que se vera impulsado a crecer y a aprender cosas nuevas de
una forma que le beneficia a usted y a su equipo y que es coherente con
las necesidades de la organizacion. A Big Dave lo impulsaba su pasion por
el buceo, pero entendia que su esforzado amor no significaria nada a
menos que su equipo también se beneficiase. Debido a su impetu, los
SEAL establecieron procedimientos nuevos para sus misiones submarinas.
Fue el primero en utilizar técnicas de navegacién mejoradas y subi6 el
listdbn al someter a prueba revolucionarios y muchas veces experimentales
trajes de buceo y otros equipamientos, todo lo cual ayudé a los SEAL a un
mejor cumplimiento de sus misiones subacuaticas. Yendo aun mas alla,
desarrollé para los SEAL un curso de entrenamiento de tres semanas para
dominar las técnicas de navegacion submarina y ataques a navios, un
programa que los SEAL utilizan en la actualidad cuando se enfrentan a
misiones de buceo de combate.

Determinacion

Si el dinamismo es el combustible que lo mantiene motivado, la
determinacion es el compromiso a largo plazo con la mision. Big Dave
siempre era el ultimo en abandonar la zona del equipo por la noche.
Cuando todo el mundo daba por finalizada la jornada de trabajo, él decidia
quedarse una hora mas para pulir una destreza, trabajar en los equipos o
estudiar algo nuevo. Los empleados mas eficaces no siempre son los mas
dotados de talento natural para su oficio. En cambio son los que mas duro
trabajan y los mas decididos a ser lo mejor posible en lo que hacen. Son
aquellos que hacen hoy lo que otros dejan para mafana.



Ejercicios

jAsuma el reto!

Atraiga al desafio. Tanto si estd asumiendo retos fisicos, como correr un
maratén, u otros de tipo emocional, como mantener una conversacion
dificil, debe hacerlo de forma premeditada. Yo recomiendo ir ampliando los
limites introduciendo un desafio menor cada semana; eso puede ser algo
como decir no a nuevas obligaciones o afiadir cinco minutos a sus rutinas
de trabajo habituales. Después elija un desafio mensual o trimestral que
requiera un esfuerzo o una planificacion mayor, como una sesién de
senderismo de un dia o asistir a un retiro que le resulte incomodo (piense
en un retiro silencioso o en uno para fomentar la relaciéon, ambos capaces
de provocarnos terror a muchos de nosotros). Acabelo de arreglar con una
buena jugada asumiendo al menos una vez al afio un reto mas complicado.

Descubra su factor 20X

He aqui algunas ideas para su primer desafio 20X. Es posible que
parezcan muy dificiles de lograr, y esa es la cuestién. Sin embargo, puede
ajustarlas a su nivel de preparacion. Aqui caben las excusas habituales: no
hacer ninguna tonteria y consultar antes con el médico. Hallara otras ideas
para desafios 20X en <SEALFIT.COM>, o puede plantearse las suyas.

Desafios fisicos dificiles: Si considera que esta muy en forma apunte
alto apostando por el Everest, inscribase en la academia SEALFIT o al
Kokoro Camp, cruce el pais en bicicleta, recorra el sendero de los
Apalaches o asista a la escuela de Supervivencia al Aire Libre Boulder. En



su casa, pruebe con mil flexiones o con mil elevaciones seguidas (no olvide
consignar sus progresos cada vez que repita).

Desafios fisicos menos dificiles: Elija un deporte de resistencia o
extremo. Los atletas principiantes o de tipo medio pueden intentar un
desafio de yoga con calor apuntandose a un gimnasio CrossFit,
participando en un maratén local o buscando en nuestros programas online
en SEALFIT y Mente Invencible. En casa intente hacer un kilbmetro y
medio de estocadas con giro caminando.

Esfuerzo duro no fisico: Apuntese voluntario para una mision
evangélica o una unidad de servicio ambulante tipo Cruz Roja, FEMA o
Médicos Sin Fronteras. Encuentre la manera de trabajar con veteranos
discapacitados (SEALFIT ha desarrollado hace poco un desafio de doce
horas reuniendo a directores generales con soldados recientemente
discapacitados). Concebido como un servicio a los veteranos, resulté ser
una experiencia tan poderosa y capaz de cambiar una vida que fue también
un servicio para los directivos y mi personal. Quiza haya conocido a alguien
que decidié desarraigarse e irse a China a ensefar inglés... §Por qué no
puede hacerlo usted? O apuntese para hacer durante un fin de semana
algo que le resulte profundamente incomodo. Hay por ahi incontables
oportunidades para hacer aficos sus paradigmas y desarrollarse.



QUINTO PRINCIPIO

Consolide la fortaleza mental

Parece que en gran parte el éxito consiste en perseverar
después de que otros hayan abandonado.

WiLLIAM FEATHER (1889-1981),
autor y editor norteamericano

Hacer que la excelencia sea un habito puede suponerle un largo camino
antes de que cada mision en la que se centre le permita satisfacer su
objetivo y conducirle a una vida mas feliz, plena y positiva. Pero ;cémo
hacer exactamente para perseverar cuando los demas han abandonado?
¢ Cémo hacer para «no abandonar»? Es la pregunta del millén de ddlares:
todos cuantos me lo preguntan quieren una respuesta que dé en el blanco.
Lo lamento, pero no existe. Se adquiere un espiritu inquebrantable a
prueba de fuego, ya sea a lo largo de los retos que plantea la vida o
mediante la clase de entrenamiento que estoy compartiendo con usted en
este libro.

Curiosamente, los que pasan con éxito los BUDS no son los mejores
atletas. Cuando los psicologos estudiaron el tipo de personas que
soportaban el entrenamiento de los SEAL solo se pusieron de acuerdo en
que eran aquellas que tenian «aguante». Pienso en el Duque, John Wayne,
en su mejor pelicula del Oeste. Los que poseen aguante son los primeros
en entrar y los ultimos en salir, los luchadores mas duros que todo lo hacen
con una sonrisa en los labios. En la jerga de los SEAL, «aguante» significa
fortaleza mental. Pero ¢ c6mo entrenar para forjar aguante?

Uno de los primeros ejercicios que pongo en practica con los alumnos de
SEALFIT es hacerles adoptar una postura de flexion y mantenerla durante
cuarenta minutos. Por descontado que la mayoria se rinde antes de cinco
minutos, pero les hacemos volver una y otra vez espoleandolos con



tacticas de fortaleza mental. Al final ellos mismos se sorprenden y logran
cumplir con la sesién. Obligandolos a alcanzar un estandar que nunca
creyeron realizable aprenden que sus limites fisicos en realidad estan
determinados por sus limites mentales. Mientras los entreno en lo que
muchas veces es su primera experiencia 20X abordamos cinco destrezas
fundamentales que van a utilizar en la academia y durante el resto de sus
vidas. Actualmente los SEAL ensefian cuatro de ellas (control de la
excitacion, control de la atencién, fijacion adecuada del objetivo vy
visualizacién) como los «4 Grandes» de la fortaleza mental. Yo he afiadido
una mas al conjunto para gestionar el impacto de nuestras emociones
sobre nuestra fortaleza interna —factor muchas veces ignorado pero crucial
en nuestra capacidad para forjar aguante—. Las cinco competencias del
Método de los SEAL para forjar fortaleza mental son por lo tanto:

« Controlar su respuesta

« Controlar su atenci6n

« Desarrollar resiliencia emocional
« Establecer metas efectivas

« Visualizar intensamente

Controle su respuesta
El coraje es elegancia bajo presion.

ERNEST HEMINGWAY (1899-1961),
autor y periodista norteamericano

Los SEAL lo llaman «control de la excitacién», pero no es lo que piensa: en
los equipos nos ensefian a usar la respiracion como un método de inhibir
nuestra excitacion fisiologica o nuestra respuesta «lucha, huida o paralisis»
(antes conocida como «lucha o huida»). La respiracién es la conexién entre
el sistema nervioso simpatico, que nos pone en el modo respuesta, y los
sistemas nerviosos parasimpaticos, que nos devuelven el equilibrio cuando
no hay enemigo. Cuando se lo estimula, el sistema nervioso simpatico



bombea al torrente sanguineo hormonas como cortisol, adrenalina, efedrina
y norepinefrina provocando de inmediato cambios fisicos y fisiolégicos que
preparan el cuerpo para una accion masiva contra cualquier desastre
inminente. Sin embargo, sin la capacidad para reequilibrar a voluntad esos
sistemas, especialmente en un mundo en el que muchas veces el
«desastre» es mas metaférico que una amenaza real, se convierte en una
carga.

Su reaccién inmediata e inconsciente para sobrevivir a un momento asi,
ya sea de manera literal o figurada, es lo mas parecido a soltar un profundo
suspiro de alivio seguido de varios mas. Respirar profundamente es el
interruptor universal del estrés, pero es también atil de un modo proactivo
para mantener su concentracion, segun hemos aprendido con el segundo
principio. Los guerreros lo saben desde hace siglos y han hecho de la
respiracién una practica central de su entrenamiento, pues la habilidad para
mantener la calma en la batalla 0 durante una operacion de rescate crea
las condiciones necesarias para los actos de valor. Las mujeres lo
entienden a un nivel evolutivo empezando a respirar profundamente y de
forma casi automatica al dar a luz (un enfoque mas estructurado de esta
respuesta natural forma parte de la técnica Lamaze).

La practica respiratoria es un arte practicamente perdido en Occidente,
aunque ha encontrado algunos bastiones. Las investigaciones sugieren
que, en la actualidad, la mayoria de la gente utiliza tan solo una pequefa
parte de su capacidad pulmonar, desperdiciando un montén de energia.
Eso es cierto tanto en los estados de excitacion como en los momentos
cotidianos. Ya hemos analizado como la respiracion diafragmatica profunda
puede ayudarle a tranquilizarse y preparar su mente para el enfoque
frontal. Pero muchas veces la respiracion se mantiene superficial pese a
nuestros esfuerzos. En especial, en situaciones cadticas o muy dificiles, el
control de la excitacion puede parecerse a tratar de detener un tren que se
desliza cuesta abajo, y eso suponiendo que nos acordemos de respirar
profundamente. Para entrenar el control de la excitacion y hacer de la
respiraciéon profunda una respuesta automatica, ensefio un enfoque
estructurado al que llamo Box Breathing.

Afadir un ejercicio de Box Breathing (que se encuentra al final de este
capitulo) a su plan de entrenamiento diario puede ayudarle a desafiar las



estadisticas y a obtener grandes beneficios. El Box Breathing, si se practica
a diario, le oxigenara totalmente la sangre con cada respiracion,
garantizandole que dispone de combustible para funcionar a niveles
Optimos al tiempo que desintoxica sus pulmones y o6rganos internos. Y
como ocurre con todos los ejercicios de respiracion profunda, tranquilizara
y centrara su mente.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Reconozca los sintomas del estrés

Antes de aprender a controlar su respuesta al estrés debe saber cémo reconocerlo.
Algunos sintomas de un sistema nervioso simpatico hiperactivo son:

* Incremento del ritmo cardiaco y del respiratorio, asi como aumento de la presion
sanguinea

* Malestar estomacal (mariposas y nauseas)

« Incremento de la sudoracién y palmas de las manos humedas

« Vértigo

« Limitacién de la gama auditiva y visién de tunel

* Régimen de suefo erratico

Eche la vista atras hasta una época en que estuviese estresado a causa de algo.
¢Experimenté esos sintomas? Empiece a prestar atencion a sus reacciones fisicas
siempre que se encuentre frente a un reto o una amenaza. También puede notar uno o
mas sintomas de los citados cuando se sienta bien en general; si ocurre eso compruebe
usted mismo si tiene otros sintomas, ya que podria estar mas estresado de lo que cree.

Controle su atencion

El mayor descubrimiento de todos los tiempos es que
una persona puede cambiar su futuro con solo cambiar de



actitud.

OpPRAH WINFREY (1954- ),
presentadora, empresaria televisiva
y actriz norteamericana

El control de la atenciéon es la version de los SEAL del dialogo interno
positivo. Al nivel mas simple significa desviar nuestra atencion de lo
negativo hablandonos a nosotros mismos en positivo. Esta es una
aplicacion activa del proceso DIRECT para ejercer el control de su mente
que aprendié con el segundo principio, pero en este caso lo estamos
utilizando para centrar la atencién en una situacion dificil o de crisis.

La naturaleza de la mente consciente es recibir informacion, procesarla a
través de nuestro filtro personal y darle un sentido. El problema surge
cuando un exceso de lo que fluye a través de nuestras mentes es negativo:
la mente consciente se instala en las cosas negativas y se obsesiona con
ellas. ¢Le suena familiar? Sabemos bien que cualquier cosa en la que nos
centremos se convierte en nuestra realidad, incluso cuando nos
concentramos en no desear algo. La informacién negativa puede plantar
semillas de destruccion en nuestra mente subconsciente, que entonces se
asocia con la consciente en una conspiracion para el fracaso.

El arte del dialogo interno positivo consiste sencillamente en prestar
atencion a su dialogo interior y dirigirlo hacia un lenguaje positivo y basado
en el rendimiento. La mayoria de la gente no se toma tiempo para sentarse
y ser testigo de sus propios pensamientos, lo cual es un paso esencial para
comprender que nosotros no somos nuestros pensamientos. Ellos no nos
controlan. Son solo pensamientos. Su Unico poder es el que nosotros les
demos, aquello con lo que los alimentamos. Una vez creada esa distancia
entre usted y sus pensamientos, puede empezar a dominarlos y a
gestionarlos. El proceso DIRECT le ayudara a cumplir esas tareas, pero
puede ser un tanto farragoso en plena crisis. Por eso utilizo otra de mis
herramientas favoritas cuando necesito desviar mi atencion rapidamente.

La leyenda nativa americana «Los dos lobos» habla de un lobo malvado
y uno bondadoso que viven dentro de nosotros y luchan constantemente
por asumir el control. Otras versiones describen las dos fuerzas



enfrentadas como el perro del Miedo y el perro del Valor, y es la que
usamos en SEALFIT. La leccién es que ganara la batalla cualquiera de los
perros al que alimente. No podemos matar al perro del Miedo porque forma
parte de nosotros —recuerde que el miedo es natural y, en ocasiones, util
—, pero podemos debilitar su poder. El perro del Miedo se alimenta de
pensamientos y energia negativa, nos debilita y nos hace actuar peor y
tener mala salud. Podemos encerrarlo y reconducir su energia hacia la
autoafirmacion y la disciplina. Al mismo tiempo necesitamos alimentar al
perro del Valor. Se nutre de pensamientos y energia positivos, y nos
refuerza la mente, el cuerpo y el espiritu. Alimentar al perro del Valor nos
hace mas amables, pacientes, tolerantes, poderosos y presentes.
Evitaremos el conflicto y seremos mejores lideres. Nos volcaremos sin
dudarlo en tareas dificiles; el miedo no nos controlara.

Lo anico que debe hacer es empezar a preguntarse: «¢;A qué perro estoy
alimentando?». Prestando atencién constante al que esté alimentando en
cada momento empezara a observar otro nivel de patrones mentales. Una
vez mas, tal como expliqué con respecto al proceso DIRECT, cuando sea
consciente de sus patrones podra mantener un dialogo interior positivo mas
eficaz, que dirigira su atencién y la mantendra donde le corresponde: en el
éxito. Al final del presente capitulo encontrara un ejercicio y unos consejos
que le ayudaran. Si pertenece a un equipo (y no conozco a nadie que no
forme parte de algun equipo en el sentido mas amplio del término) puede
adaptar el ejercicio para servir como el «oficial para levantar la moral» de
su grupo.

Explique con sencillez a sus compafieros de equipo lo de los perros del
Miedo y el Valor, y la proxima vez que las cosas empiecen a torcerse,
interrumpa cualquier discusion o actitud negativa diciendo: «Comparieros,
¢a qué perro estamos alimentando ahora mismo? Alimentemos al perro del
Valor». Aporte lucidez al momento y ayude a replantear las discusiones y
los problemas hacia un enfoque positivo. La actitud de su equipo no tardara
en cambiar para mejorar gracias a esta nueva y poderosa herramienta.

Desarrolle resiliencia emocional



Un optimista es alguien que ve una oportunidad en cada
dificultad. Un pesimista es alguien que ve una dificultad en
cada oportunidad.

L. P. Jacks (1860-1955),
educador y filésofo norteamericano

El 1994, mientras estaba en el equipo SEAL Tres, tuve oportunidad de
estudiar con su fundador, Jerry Peterson, un método de combate
americano cuerpo a cuerpo llamado Sistema Reaccionario Agresivo de
Combate Especial (SCARS por sus siglas en inglés). Segun progresaba el
curso intensivo de trescientas horas, cai en la cuenta lentamente de que el
agotamiento nervioso era mas profundo que el de mis cansados musculos.
Lo que estaba acabando conmigo no era solo el arduo entrenamiento
fisico, sino también los altibajos emocionales producto de que me partieran
la cara doscientas veces al dia. Durante las primeras jornadas me sentia
incomodo y vacilante, y mis compaferos SEAL no estaban mucho mejor.
En realidad, lo que mas temia era tener que vérmelas con algunos de mis
companieros de curso, auténticos peligros publicos descontrolados que
podian facilmente romperte un hueso o algo peor. Recuerdo haberme
indignado con uno que me dio un golpe y me hizo saltar uno de los dientes
delanteros. Me puse furioso y la tomé con él el resto del dia. Pero ese
comportamiento me costé una reprimenda de Jerry, para el cual un
guerrero que no puede controlar y encauzar positivamente sus emociones
perdera siempre. Cuando sus emociones le impiden centrarse en el
siguiente objetivo usted se pone de forma natural a la defensiva... y en
cualquier situacion en la que el otro contendiente es agresivo, jestas
acabado!

La resiliencia emocional es esencial en su habilidad para forjar fortaleza
mental: es la fuerza para dar rapidamente un salto atras cuando las
circunstancias conspiran contra usted. ; Como reacciona cuando pierde un
trabajo, es rechazado o recibe un golpe en la ingle? ; Permite que tomen el
control las emociones negativas y provoquen una reaccién adversa o
defensiva que socave su excitacion o el control de su atencién? ;O



continia capitaneando su destino y manteniendo el control emocional, y
recobrando una respuesta positiva y de ataque que estimule su autoestima
y lo impulse hacia delante?

Saque partido a sus emociones

Habra oido que en el mundo hay dos tipos de personas: aquellas que ven
el vaso medio vacio y las que ven el vaso medio lleno. Con esta
generalizacion lo que queremos decir a grandes rasgos es que alguien es
totalmente negativo o del todo positivo. La gente «medio vacia» combina el
pensamiento negativo con estados emocionales negativos, encerrandose
en una pobre vision del mundo apoyada en sentimientos de limitacion.
Ocurre lo contrario con la gente «medio llena». Es posible, sin embargo, a
medida que se aprende el arte de lo positivo, estar atrapado en un
purgatorio emocional en el que uno piensa positivamente pero siente
negativamente. Muchos habran leido sobre, o incluso practicado, el dialogo
interno positivo. Pero eso es solo una parte de la ecuacion. Hay que hablar,
visualizar y sentir positivamente para conectar con lo positivo. De lo
contrario, los estados emocionales contrarrestan el didlogo interno y las
imagenes positivas y producen pobres resultados. El punto de partida es la
conciencia emocional: ¢ es usted emocionalmente positivo o negativo?
Durante el curso SCARS cai en la cuenta de que yo era mentalmente
positivo pero emocionalmente negativo. Cuando mi compafiero me hizo
saltar un diente me mantuve mentalmente positivo diciéndome lo correcto
acerca de la situacién, como: «No tiene importancia; es un dia tranquilo,
ijpodria haber sido peor!», pero el resentimiento producido por saber que
debia enfrentarme a una cuestion médica por la falta de cuidado de mi
compafiero se abria paso entre esos pensamientos. Debido a que la
intensidad del entrenamiento requeria toda mi atenciéon, mi porcién de
autocompasién me frend, y el rencor y la ira provocaron el endurecimiento
de mis musculos, cosa que fue contraproducente para el control de mis
movimientos de combate. Una vez consciente de mis emociones negativas,
utilicé una version anterior del proceso DIRECT para sustituirlas por otras
positivas. Para lo que restaba de curso me ocupé de mantener encarrilados



los sentimientos negativos y reemplazarlos o reconducirlos, y el sentimiento
de ira se convirti6 en determinacién y sustitui los sentimientos de
incertidumbre por la excitacion de aprender algo nuevo. Traté de
detenerme a mi mismo cada vez que advertia que mis emociones eran
negativas o contraproducentes. Casi de inmediato empecé a ganar
confianza y me hice mas efectivo.

Esta utilizando ya el proceso DIRECT (siglas en inglés para Detecte,
Prohiba, Desvie, Vigorice, Comuniquese, Entrene) para controlar su mente
y su atenciéon. Empiece ahora a extender esta practica a sus emociones. Al
fin y al cabo, aparte de las primordiales de amor y miedo (emociones que
experimentamos en los primeros momentos de nuestras vidas y que
caracterizan para siempre las realidades positivas y negativas de nuestra
experiencia humana), la mayor parte de las emociones se almacenan
mediante la energia.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Transforme sus emociones

DIRECT actua de forma algo diferente cuando se trata del control emocional. Para
alcanzar el control sobre sus sentimientos y transformar emociones negativas en
expresiones mas saludables, debe enfocar el proceso con una actitud de aceptacion;
asi, permita, nada mas detectar la emocién, que exista dentro de usted. Detecte donde
se ha almacenado esa emocion en su piel y sus musculos. Ahora utilice la respiraciéon
profunda para ganar un espacio entre usted y la emocién, en combinacién quiza con un
mantra del tipo «No soy mis pensamientos ni mis sentimientos». Esa distancia le
permitira interceptar y luego dar rienda suelta a la emocion, de forma que pueda
reorientar su atencion y su energia hacia una expresiéon mas saludable. Comunique su
nuevo estado a su subconsciente mediante un dialogo interior positivo y una
visualizacién simple imaginandose en el estado emocional positivo que desea alcanzar.
Para practicar todo esto vea a continuacion la lista de emociones negativas primarias
y sus contrapartidas mas saludables. Siéntese y reldjese en un lugar tranquilo y luego
cierre los 0jos. Trate de evocar esas emociones primarias y negativas una por una —a
lo mejor puede recordar un momento en que se sintid6 enfadado, por ejemplo—.
Recuerde los pensamientos que circulaban por su cabeza y cdmo se sentia fisicamente.



Sea consciente de como su cuerpo, incluso en este ejercicio, empieza a reproducir
aquellos sentimientos. Ahora dirija su emociéon negativa hacia una expresion mas
positiva y note como siente fisicamente con cada cambio. Si esto le ayuda, evoque el
recuerdo de un tiempo en que sintié o expreso realmente esas cualidades positivas para
hacer la experiencia mas real.

Emocién primaria Expresiéon saludable

Ira Claridad, determinacion
Temor Vigilancia, entusiasmo
Codicia Satisfaccion, generosidad
Duda Curiosidad, excitacion
Celos Aceptacion, amor

Entrenar con este ejercicio le ayudara a familiarizarse con el proceso, de forma que la
préxima vez que se encuentre a si mismo experimentando una emocién negativa como
reaccion ante un acontecimiento acudirda automaticamente al proceso DIRECT vy
transformara su paisaje emocional y volvera a la pelea con renovado vigor.

Puede ser testigo de emociones negativas, prohibirlas y después
reconducirlas hacia emociones positivas. El truco consiste en aprender a
reconocer cémo sentimos las emociones en lugar de como nos hacen
pensar. Experimentamos emociones en nuestro cuerpo y también en la
mente —esa es la razdén de que a menudo notemos la reaccién fisica pese
a que podamos haber suprimido o negado mentalmente una emocion—.
Cuando esta enfadado, por ejemplo, los musculos se le pueden tensar, o
quiza retiene el aliento cuando tiene miedo. Asi como tensar ciertos
musculos, limitar la respiracion y retener determinados pensamientos e
imagenes en su mente pueden limitar la experiencia de una emocion, lo
contrario es igualmente cierto. Usted puede aprender a relajar esos mismos
musculos, incrementar su respiracion y cambiar su mente, y puede
permitirse sentir algo con mas profundidad o sentirlo por vez primera
conscientemente.

Cree su autoestima



Las emociones negativas debilitan y minimizan su identidad. Tener fe en su
bondad intrinseca es esencial para que surja la autoestima. Cuando
adiestre sus nuevos y positivos estados emocionales utilizando la etapa
«entrenamiento» del método DIRECT hasta que formen parte de su
cotidianidad, elevara de forma natural su autoestima. Aplicar con
coherencia el didlogo interior mientras controla su atencién también
multiplicara los sentimientos positivos hacia usted mismo. Mostrar
regularmente gratitud a través de su diario le ayudard a mantenerse
centrado en lo positivo, y ello resulta utii en especial cuando los
pensamientos y los sentimientos negativos amenazan con atosigarlo. Como
parte de su ritual matutino, trate de consignar en su diario al menos una
cosa buena sobre usted mismo. Durante su ritual vespertino anote al
menos algo por lo que se siente agradecido. (En el Apéndice 2 se
encuentra un resumen de esos rituales.) No se conforme con uno si tiene el
impulso de apuntar mas. Si se siente particularmente mal con usted mismo
o con los sucesos del dia y de forma inmediata no le viene a la mente nada
positivo, siempre puede escribir algo como «Mi deseo de ser mejor es una
cosa buena que me atribuyo» y «Hoy me siento agradecido solo por estar
vivo y por tener salud y trabajo».

Cultive el optimismo

Conserve plenamente la fe y el optimismo en que las cosas van a salir bien
y que ocurren por algo. Ese rasgo de resiliencia emocional se superpone a
nuestro desarrollo espiritual. Segun avance en el Método de los SEAL se
encontrara desarrollando una poderosa voluntad de triunfar y sentira una
corriente latente de optimismo reforzada por cada victoria que obtenga.
Aunque realizar sus ejercicios 20X y practicar las técnicas de fortaleza
mental aumentan su confianza, la experiencia global de comprobar cémo
desaparecen sus limitaciones autoimpuestas a medida que va alcanzando
cada objetivo y cumpliendo cada mision, reforzara su espiritu guerrero.
Advierta que hablo de espiritu separandolo en cierto modo de la religion,
pero si es usted una persona religiosa sus creencias pueden convertirse



definitivamente en otra fuente de energia para el crecimiento espiritual
positivo. Algunos de mis alumnos han manifestado que su relacién con su
fe religiosa incluso aumenté al tiempo que se expandia su espiritu.

Con independencia de cémo defina su espiritualidad o la fuente de su
espiritu, debe dirigir su poder hacia el cultivo de una visiéon optimista. No
sea una victima de los retos vitales; en lugar de ello sea un guerrero en un
viaje interminable en busca de las lecciones mas valiosas que pueda
ofrecer la vida. El ejercicio «Ver el lado bueno» del capitulo "Sexto
principio” puede demostrar ser Util para esta practica.

Deje de mirarse el ombligo

Quienes estan ensimismados tienden a ser defensivos y menos maduros
emocionalmente que aquellos que sirven a otros. Para ganar, los SEAL
aprenden a dejar de mirarse a si mismos y a fijar la mirada en sus
compafieros de equipo. Con el tiempo ese esfuerzo pasa a ser parte de
ellos y se crea el vinculo de hermandad. Cuando lo haga usted ganara
humildad y una actitud generosa que reforzara su resolucién emocional.
Esta es una importante etapa del desarrollo de todos nosotros, por lo que
merece una cuidadosa consideracion. Los verdaderos compafieros de
equipo estan atentos a las necesidades de los demas y trabajan con una
actitud de cooperacion y servicio, echando una mano cuando es necesario.
No ignoran las necesidades comunes del equipo, tales como limpiar el
retrete o sacar la basura. Preguntese a si mismo: «;Coémo puedo hacer
mas facil el trabajo del lider? ;Como puedo hacer que mis compafieros
sean mas efectivos?». Con una actitud de servicio todo el mundo da un
paso al frente para actuar a un nivel enteramente diferente. Observe, sin
embargo, que un servicio prestado a regafiadientes o como parte de una
lista de tareas no es un servicio sino una obligacion. Mientras que el
servicio aporta un poderoso multiplicador de la fuerza positiva, depositando
energia en la cuenta bancaria espiritual de una persona o un equipo Yy
mejorando tanto al receptor como al dador, cumplir una obligacién es algo
neutro o incluso puede ser negativo, restando de la cuenta bancaria.



Establezca metas efectivas

No crea que el mundo debe solucionarle la vida; el
mundo no le debe nada; ya estaba ahi.

RoBERT JONES BURDETTE (1844-1914)
clérigo y humorista norteamericano

Con el tercer principio aprendié a clasificar metas de alto valor para no
distraerse de sus prioridades, las cuales a su vez lo ayudan a centrarse en
el éxito de la mision. Retrocedamos un paso para examinar en primer lugar
cémo elige sus metas y su misioén principal,

Cada vez que fija un objetivo —ya sea importante y a largo plazo, como
en su mision general, o pequefa y a corto plazo, como en las misiones
subsidiarias para alcanzar el objetivo principal— pone en marcha una
espiral de éxito que alimenta su fortaleza mental. Esta ofreciéndose algo
por lo que luchar (un «por qué»), algo que visualizar y en lo que centrarse
para obtener un impulso positivo. Y cada vez que alcanza un objetivo, la
excitacion por el éxito y la dosis de confianza que recibe expanden su
sentido del yo, realzan su resiliencia emocional y hacen mucho mas
sencillo abordar la siguiente misién. Pero es aun mas probable que alcance
sus objetivos si, para empezar, han sido correctamente establecidos. Los
objetivos bien perfilados son precisos, sencillos y se dan por escrito.
También son mensurables y llevan asociado un plazo apropiado: si es
demasiado corto, se trata de metas poco apetecibles o bien se esta
preparando para el fracaso; y si es demasiado largo, sus objetivos se
pierden de vista por falta de urgencia. Sus metas deben ser alcanzables en
tanto que disponga del potencial para lograrlas con las capacidades y los
recursos a su alcance. Lo cual lleva al ultimo elemento para fijar
adecuadamente una meta: debe ser realista y en consonancia con su
situacion vital. Tales atributos forman el acrénimo SMART (siglas en inglés
de Especifico, Mensurable, Realizable, Realista, y en un Tiempo limitado).

Todos sus objetivos —ya sean a nivel de meta provisional o de misién



general— deben ser SMART. Después elegira los objetivos de mas alto
valor entre diversas opciones (o clasificara sus metas en orden de
prioridad) utilizando la herramienta FITS que facilité con el tercer principio.

Cuando mas dificiles se pongan las cosas mas pequefas deberian ser
sus metas. Esos «microobjetivos» tendrian que enfocarse con laser al
alcanzar un objetivo o un subconjunto refinado de la misién principal; esto
es lo que se llama benchmarking en el trabajo.

Mientras a mis pupilos les tiemblan los brazos, no los animo a
concentrarse en mantener la posicién de flexion durante cuarenta y cinco
minutos, sino solo durante un minuto. Durante la Semana Infernal no me
centré en ganar mi tridente, sino en terminar sin incidentes mi ronda de
entrenamiento y con mi equipo al completo. Evite fijarse demasiadas metas
al mismo tiempo porque ello puede dispersar su concentracion. Recuerde
que los SEAL se centran en una sola misiéon cada vez, tanto a nivel de la
misién total como a nivel de microobjetivo. Un plazo de tiempo poco realista
puede provocar asimismo frustracion. La falta de voluntad para ajustar las
metas a la realidad (recuerde que ningun plan se mantiene inalterable al
entrar en contacto con el enemigo) puede ser indicativo de una mentalidad
inflexible, lo opuesto a la innovacién que tratamos de cultivar. Si carece de
metas o de un propésito con «fundamento», puede verse absorbido por el
logro sin hacer suficiente hincapié en realizar una mejora real y duradera
(pero entienda que con frecuencia es necesario incluir metas mientras se
persigue el objetivo principal). Finalmente, recalc6 una vez mas la
importancia de examinarse a usted mismo diariamente para medir o
comprobar su progreso. Esto garantiza que esta en el buen camino, que
mantiene el impulso y que sigue cumpliendo su compromiso. La seccién
Ejercicios al final del presente capitulo lo guiara de un modo mas detallado
a través del proceso de planteamiento de metas del Método de los SEAL.

Visualice intensamente

Alimenta tu mente con pensamientos grandes, porque
nunca llegaras a alcanzarlos.



BENJAMIN DisRAELI (1804-1881),
primer ministro y parlamentario britanico

¢ Qué ocurre si durante una situacion dificil esta usted centrado en soélidos
propositos a corto plazo, inmerso en un dialogo interno positivo y llevando a
cabo profundas respiraciones, pero sus imagenes interiores hablan de
desastre? Adivinelo: fracasara. Por eso la visualizacion se presenta de
nuevo como una herramienta de fortaleza mental. La visualizacion se
practica de tres formas principales: meditacién guiada, proyeccion mental y
ensayo mental. La meditacion guiada describe el uso de series de
imagenes escritas que facilitan una experiencia particular en su mente, por
lo general para estimular la relajacién, o para curar o para introducirse en
su subconsciente. Este versatil tipo de visualizacion, que incluye practicas
como «el agua quieta fluye en la profundidad», o el gimnasio mental, se
utiliza en muchas tradiciones espirituales y escuelas de autosuperacién
porque posee numerosas aplicaciones. Pero para forjar fortaleza mental, la
proyeccion mental y el ensayo mental son mas adecuados.

Como ya aprendié en el primer principio con la visualizaciéon de «su
futuro yo», en una proyeccion mental usted se visualiza a si mismo
logrando su objetivo. Para obtener los maximos resultados, imagine la
escena tan nitidamente como le sea posible: fijese en los colores, preste
atencion a los sonidos, huela las fragancias, pruebe los sabores y sienta las
emociones como si estuviese alli de verdad. A continuacién refuerce su
vision mediante la repeticion o las «visitas» interiores. Esto planta una
poderosa semilla en su subconsciente que puede cambiar su futuro de
posible a probable; esta activando su mente subconsciente para trabajar en
armonia con su mente consciente.

En el tercer principio ya tratamos la visualizacién de la accion virtual, un
ensayo mental durante el cual usted practica una habilidad o ensaya
mentalmente una accion. Ello conduce a la armonizacion del exterior con el
interior en la medida en que sus ensayos mentales van imprimiendo a lo
largo del tiempo en el subconsciente y el sistema nervioso la habilidad
practicada. Las investigaciones han demostrado que realizar ensayos
mentales aporta resultados similares a los de la practica real, y que de la



familiaridad que hemos creado surge una mejora del desempefio. Tiger
Woods atribuye su éxito en el circuito a los ensayos mentales junto con un
juego de palos superior al de cualquier otro golfista. Tanto la proyeccion
como el ensayo mentales son importantes para la fortaleza mental, porque
para aguantar hasta el final en situaciones dificiles se requiere el dominio
de nuestros temores. «Experimentando» mediante la visualizacion algo a lo
que teme puede mitigar la respuesta al miedo cuando se enfrente a ello
«en vivo». Por ejemplo, si le da miedo hablar en publico, ensaye
mentalmente dar un discurso e imaginese a si mismo hablando con
seguridad y captando la atencién de una audiencia entregada. Eso puede
hacer que la experiencia real sea menos amedrentadora.

Gran parte de nuestro desempefio gira en torno a la capacidad para
dominar nuestra mente. Mis alumnos se emocionan mucho cuando
entienden lo que les aporta la visualizacion; es un auténtico cambio de las
reglas de juego.



Ejercicios

Respiracién controlada (Box Breathing)

Siéntese en postura de meditacibn o en cualquier otra que le resulte
comoda. La espalda debe estar recta, la barbilla ligeramente inclinada y la
mirada baja o con los ojos cerrados. Apoye suavemente las manos en las
rodillas y fije su atencién en la respiracion.

» Realice varias respiraciones profundas y cuente hasta cuatro al inhalar
y de inmediato otras cuatro al exhalar. Repitalo cuatro veces como
calentamiento.

« Comience ahora su practica de la respiracion controlada contando
hasta cuatro mientras respira lentamente por la nariz.

» Contenga la respiracion mientras cuenta hasta cuatro. Concéntrese en
la calidad de la respiracién y registre lo que le venga a la mente.

» Si su mente divaga, empujela suavemente hacia la respiracion.

» Exhale lentamente por la nariz hasta contar cuatro.

» Contenga de nuevo la respiracion hasta contar cuatro. Preste atencion
a la cualidad de la retencion y vigile su mente.

Repita este proceso durante al menos cinco minutos y practiquelo hasta
que pueda realizarlo durante veinte minutos cada vez. Con el tiempo
también puede aumentar la duraciéon de la inhalaciéon y el periodo de
retencién. Trate de fijar sus pensamientos y cualquier inquietud. Si surge un
pensamiento limitese a dejarlo ir y vuelva a fijar la atencion en la
respiracién. Utilice la respiracion controlada como parte de su ritual
matutino (véase Apéndice 2) y durante el dia como «entrenamiento sobre la
marcha» cada vez que tenga ocasioén, por ejemplo mientras esta leyendo el



correo o cuando nota que le esta aumentando el estrés.

Transforme el estrés en éxito

Para controlar su respuesta al estrés —ya sea crénico, de baja intensidad o
agudo como el de las preocupaciones econdémicas, o un estrés extremo
como el del combate— debe practicar y dominar un proceso en tres etapas.
Comprende el proceso DIRECT para el control mental y la resiliencia
emocional (Detecte, Prohiba, Desvie, Vigorice, Comunique y Entrene) del
segundo ejercicio y lo eleva al segundo nivel al combinarlo con la
respiracién profunda para controlar nuestras reacciones fisiologicas.

Primera etapa: Tal como aprendié6 a hacer con las emociones y los
pensamientos negativos, practique el proceso DIRECT para detectar e
interceptar las respuestas automaticas ante los acontecimientos
estresantes segun surgen y empiezan a manifestarse a través de su cuerpo
y su mente.

Segunda etapa: Tome el control y reconduzca con la respiracién
controlada la respuesta del sistema nervioso simpatico. Con ello evitara
que se dispare de nuevo la respuesta al estrés.

Tercera etapa: Mantenga la calma y la concentracion bajo la presién
respirando profundamente de manera continua pero sin seguir el modelo
anterior (no necesita contar o retener el aliento entre inhalaciones y
exhalaciones) mientras afiade dialogo interno positivo e incluso una rapida
proyeccion mental que refuerce su autoestima, o cultive el optimismo. El
proceso de respiracién profunda y controlada unido al control de la atencién
y de las imagenes positivas le permitira invalidar cualquier pensamiento y
emocion destructivos que traten de colarse. No olvide supervisar sus
respuestas y el lenguaje que esta utilizando para hacer que todo sea
positivo y saludable como en nuestro ejercicio anterior. Segun vaya
practicando descubrird que el estrés se disipa frente a una mejorada
claridad, concentracion y resiliencia. Y cuando reconozca esos desarrollos,
se sentira de forma natural mas confiado, y ello seguira alimentando su
espiral ascendente hacia el éxito.



¢ A qué perro esta alimentando?

Empiece a crear conciencia de su estado mental forzando periédicos
descansos mentales a lo largo del dia. Deje lo que esté haciendo y
examine tranquilamente sus pensamientos y sus «estados de percepcion»
en ese momento. Si es necesario, identifique sus sensaciones
definiéndolas con términos tales como ira, celos, paz, excitacion, etc. Si no
resulta obvio de inmediato, usted sabra si estd estresado y se siente
negativo o si esta fluyendo y sintiendo en positivo una vez que identifique a
qué perro corresponden sus palabras: al perro del Valor o al del Miedo. Una
vez identificado su estado mental y emocional, utilizara de nuevo el proceso
DIRECT para mantener una mente y un estado emocional positivos.

Primera sugerencia: Péngase una goma elastica en la mufeca. Cada
vez que perciba la goma, dele un estiron y centre su atencién en sus
pensamientos y sentimientos en ese preciso momento. Esto es
particularmente util si anda siempre liado. Puede sustituir la goma por
cualquier otra cosa que no le resulte habitual y atraiga su atencion.

Segunda sugerencia: Ponga una alarma (utilizando su teléfono quiza)
cada dos o tres horas a lo largo del dia. Cuando suene la alarma siga los
mismos pasos que en el apartado anterior. Es muy adecuado para la
oficina o el hogar.

Tercera sugerencia: Cualquiera que sea el método que use, practiquelo
diariamente durante una semana y anote sus pensamientos y resultados.
Cuando sienta que reconoce y dirige (DIRECT) su estado mental segln se
presenta, reduzca la practica a tres veces por semana hasta que advierta
que se ha convertido en un habito reconocer a qué perro esta alimentando.

Plantéese objetivos SMART

Provisto de su diario, tome asiento tranquilamente y contemple sus
pasiones, valores y objetivos segun los vaya definiendo con el primer
principio. Y luego considere todo lo que le gustaria ser, hacer o tener en su



vida. ¢Y el afio que viene? ;Y los proximos cinco afios? Haga una lista con
todo ello.

Seleccione las tres metas o misiones vitales que mas le entusiasmen y lo
impulsen a conseguirlas y dividalas en objetivos a tres afios y a un afio que
lo dirigen hacia sus fines primarios. Ponga por escrito esas metas (Iéase
objetivos) en términos de SMART. Describa lo que supondria para usted
alcanzar esas metas y qué ocurriria si no las consiguiese.

* Haga unas cuantas respiraciones profundas y péngase comodo. Entre
en su gimnasio mental y, valiéndose de la pantalla de proyeccién que
colocé alli, véase alcanzando tales metas lo mas detalladamente posible,
como si estuviese viviendo en el presente esos momentos futuros o como
si ya hubieran ocurrido.

* Repita ese proceso para sus principales microobjetivos trimestrales,
que deberian estar relacionados con los objetivos a un afio seleccionados.

Cuando haya acabado, limpie la lista para tener una referencia clara y
ordenada, y utilice las hojas de ejercicios del «Plan central» del Apéndice 1
para organizarlo todo y subdividir sus planes cuatrimestrales en otros
mensuales, semanales y diarios. Comprométase a revisar diariamente su
plan central como parte de su ritual matutino tal como se perfila en el
Apéndice 2.

Es posible que esté en el proceso de lograr algunas de esas metas
utilizando las herramientas que ha aprendido hasta ahora en Pensar como
los mejores guerreros. Fantastico, siga asi. Pero acuérdese de someter
cualquier objetivo anterior a este proceso a fin de asegurarse de que tiene
puesta la atencidon en los propoésitos adecuados para garantizarse una
victoria de fortaleza mental.



SEXTO PRINCIPIO

Rompa para seguir avanzando

Cuando diga «Ya lo sé todo» sera el final de su
crecimiento.

SHARON LEE (1952-)
autora norteamericana

«Tenemos un problema, Mark», me dijo Lisa, mi directora financiera, al
entrar en mi despacho con gesto de preocupacién. Acababamos de
inaugurar un almacén y una péagina web para mi empresa online
<NavySEAL.com>. La plataforma de terceros que alimentaba el nuevo
portal, y maximizaba la cambiante tecnologia de internet, era un intento de
recuperar terreno después de perder el 40 por ciento de nuestro negocio de
merchandising practicamente de la noche a la mafiana durante la crisis
economica de 2008. Por desgracia, daba la sensacién de que las cosas no
iban a salir como estaban planeadas. «La migracién a nuestra pagina ha
fracasado y la busqueda organica ha descendido un 80 por ciento», dijo
Lisa. No podia darme peores noticias. En unos pocos meses habiamos
pasado de ser una préspera tienda online que giraba 125.000 dédlares al
mes a unos 2.000. Careciamos de capital y ahora habiamos perdido de
golpe varios afios de impulso porque nuestros nuevos desarrolladores
habian metido la pata. No se puede forzar la busqueda organica; se
necesita tiempo para que crezca el trafico en un sitio web. Podia mantener
viva la empresa marginalmente, pero sabia que ya no me proporcionaria un
sueldo a mi, o sea, que imagine a los empleados. Decidi que era preciso
tomar medidas.

Me reclui en mi despacho y recurri a mis herramientas mentales para
considerar e imaginar el futuro de mi empresa. Habia invertido mucho en
<NavySEAL.com> tras renunciar a los contratos con el gobierno en 2007.



Mi intencién era mantenerla como una maquina de hacer dinero mientras
desarrollaba el concepto SEALFIT empezando con un pequefio centro de
entrenamiento. En el pasado habria recurrido a todos los registros para
recuperar la empresa, probablemente contratando a alguien para
reconducir la pagina web al tiempo que trataba de pedir prestado mas
dinero. En semejante situacion habitualmente recomiendo contratar a un
emprendedor que encuentre una forma distinta de que funcione. Y lo
habitual es pensar: «He invertido ya tanto dinero en esto que no puedo
dejar que fracasen.

Ahora, sin embargo, mientras contemplaba el panorama general cai en la
cuenta de que levantar el negocio iba a costarme mucho tiempo y dinero, y
tampoco me apasionaba tanto. Hice un esfuerzo consciente por romper el
molde de mi tendencia a pensar «Puedo hacerlo pase lo que pase», y dejar
que la empresa antigua se hundiera para poder centrarme en la nueva. Y
asi lo hice, y empecé a sentir la energia desplazandose en mi interior y un
optimismo creciente. Acepté que del caos habia surgido una oportunidad y
tuve la sensacion de «saber» que ese era el camino adecuado, algo que no
habia vuelto a sentir desde que dejé los SEAL y los contratos con el
gobierno.

Necesitaba optimizarme rapidamente para mantener a flote lo que tenia,
de manera que al terminar el dia habia decidido dejar de lado el pequefio
equipo de <NavySEAL.com> y reorientar mis expectativas sobre la
empresa. No fue una decision sencilla, pero confrontarla con mi manera de
ser y mi instinto me confirmé que mi descontento y profunda incomodidad
(¢,a quién puede satisfacer despedir a varias personas?) eran temporales y
estaban relacionadas con la toma de decisiones, dificiles pero necesarias.
Por fortuna, yo habia mantenido informado al equipo y no tomé a nadie por
sorpresa. Pese a que perder el trabajo y tener que despedir a la gente son
cosas habituales en los negocios, opino que lo segundo debe hacerse con
elegancia.

A la mafana siguiente mi esposa Sandy y yo rebuscamos entre los
pocos pedidos tratando de solucionar cuestiones a las que no nos
habiamos dedicado desde hacia afios. Sandy me ayudé mucho durante
esos dificiles tiempos mientras yo construia SEALFIT ladrillo a ladrillo. Con
su ayuda, y la de su hija Cindy y el marido de esta, Rich, reflotamos



también <NavySEAL.com> e hicimos del mismo un negocio sostenible otra
vez. Tardé dos afos en volver a cobrar un sueldo, pero en cuanto SEALFIT
logré6 emerger de entre los escombros de <NavySEAL.com>, aprendi que
muchas veces uno necesita romper con las cosas antes de poder
recomponerlas para hacer algo mejor. Esto se consigue a través de:

« Poner en practica un compromiso total
* Cometer errores cuanto antes

« Buscar oportunidades ocultas

* Innovar y adaptarse rapidamente

En este capitulo le ensefiaré a utilizar el poder de estos principios.

Ponga en practica un compromiso total
Hazlo, o no, pero no lo intentes.

YobaA en El Imperio contraataca

En 2004 la seguridad de los lideres electos era un problema y en la jerga
de «la construccion de una nacién» era un asunto del Departamento de
Estado. Sin embargo, ese departamento se desentendié debido a que no
podian operar en el caos y el extremadamente elevado nivel de amenaza
en la zona de combate. En lugar de ello traspasaron la misiéon al equipo
SEAL Uno al mando del comandante W. Para tener éxito en esa mision, el
comandante y su equipo necesitaban tomar medidas rapidamente: una
cosa era sacar a una persona VIP de una zona de peligro y otra proteger a
cinco funcionarios de un gobierno extranjero 24/7 en el lugar mas peligroso
del mundo. ¢Coémo transformar un protocolo de seguridad disefiado para
proteger a una persona, una vez y en un solo lugar en una misién agresiva
y continuada relacionada con multiples personas y sus actividades y
amenazas diarias? El equipo SEAL Uno hizo una evaluacion y en sesenta



dias la mision estaba disefiada y en ejecucion. Los conceptos que utilizaron
para cambiar los protocolos y aprender las nuevas competencias
constituyen la base de este capitulo.

Queme sus naves

El auténtico compromiso, aquel en el que sus compaferos de equipo
pueden confiar como si sus vidas dependieran de él, exige que queme
usted sus naves a orillas de la accion. A continuacién debe avanzar porque
se ha cerrado la escapatoria y ha llevado el desafio al maximo. El
comandante W y su equipo demostraron que no hay «quiza» cuando tomas
una decisiéon importante. Pedir a los SEAL que hagan de guardaespaldas
es como pedir a Terminator que haga de canguro, y sin embargo cuando
fueron requeridos su respuesta fue: «si, sefior, lo haremos!».

La certeza es una poderosa y enérgica fuerza, esencial para romper la
inercia y generar impulso. La semilla de la certidumbre se encuentra en el
compromiso, un camino de sentido unico. No es posible comprometerse
parcial o potencialmente. Cuando pronuncia un poderoso «Si, lo haré»,
usted aporta una energia y una intencién positiva a un proyecto que es
tangible. Por la misma razon, «Lo intentaré» es una burda caida en el
derrotismo. Ello es en parte actitud y en parte accién. Cuando se hundi6
<NavySEAL.com>, por ejemplo, podia haberla dado por perdida. En lugar
de ello, me comprometi a reinventar la empresa, reorganizar mis
prioridades y ajustar mis expectativas.

¢Ha caido en la cuenta de como ha disminuido el valor que nuestra
sociedad concede al compromiso? Hemos pasado de insistir en «Haga
usted lo que dice y punto», a honrar el «Lo intenté e hice lo que pude» a
aceptar «Intenté hacerlo, pero algo ocurrié». Siga el ejemplo de Yoda,
cuando asesora a Luke de forma convincente: «Hazlo o no, pero no lo
intentes». Debe comprometerse con todo lo que posee; de lo contrario diga
«No» o «No ahora».

Encuentre el camino o abra uno



Para los operadores de élite, compromiso no significa que uno ya sabe
cémo va a hacerlo. Nuestro lema en los SEAL es: «Encuentra el camino o
abre uno». Eso significa que primero te comprometes y luego planeas
cémo hacerlo. Puesto que ningun desafio es totalmente nuevo o unico,
para romper el molde del pensamiento habitual buscard combinar ideas del
pasado con predicciones bien documentadas acerca del futuro para
encontrar nuevas soluciones en el presente.

En 2004 mi gente pensaba que las cosas estaban mejorando en lIrak.
Después de que la Casa Blanca responsabilizase a los SEAL de la
seguridad, el comandante W hizo una evaluacion a nivel de calle y cayo6 en
la cuenta de que las cosas iban a empeorar cuando los insurgentes
tomasen medidas para desmantelar la joven democracia y hacer fracasar
nuestra misién alli. Pero no trabajaba a partir de la nada para idear la forma
de librar de una muerte inminente a los lideres iraquies. El equipo Uno y él
buscaron primero en los protocolos existentes del Departamento de Estado.
Se pusieron en contacto con los SEAL que habian protegido al presidente
Karzai en Afganistan. Cooperaron con contratistas privados como
Blackwater y Triple Canopy, que habian estado protegiendo convoyes en
Irak. Investigaron nuevas tecnologias que podian usar para detectar y
seguir el rastro de amenazas, y barajaron ideas acerca de cémo
organizarse y cooperar con sus homologos iraquies. Reunieron, filtraron y
tamizaron el mejor material para su plan de misién. Finalmente refundieron
esos tesoros en nuevos SOP (siglas en inglés de Procedimientos
Operativos Estandares) y en estrategias para misiones nunca logradas
hasta entonces a esa escala y en el corazén de una zona de combate. Al
principio solo disponian de su voluntad de romper con las cosas y su
compromiso para encontrar la forma de volver a hacerlas mejor. En
definitiva, evitaron, previnieron o defendieron centenares de atentados de
diversas clases contra la vida de los lideres y entrenaron a una fuerza
iraqui para que los relevara; todo ello mientras continuaban dirigiendo
misiones directas, un hecho digno de resaltar por tratarse de un equipo de
un poco mas de cien operadores.

El equipo SEAL Uno «rompi6é» con el tipico protocolo defensivo de un
destacamento de proteccién, que estaba disefiado para proteger a una



persona o familia en un entorno en el que las amenazas existen pero no
siempre estan activas, y establecieron un nuevo planteamiento que
funcionaria con mas eficacia en lo que esencialmente era una situacion de
combate en primera linea con multiples facciones dirigi€éndose al nuevo
electorado desde multiples angulos. En lugar de ofrecer el escudo protector
y luego defender cuando eran atacados, el equipo Uno fue mas alla para
identificar las amenazas potenciales contra los lideres iraquies: puso a sus
operadores de accion directa a rastrear a esos enemigos, determinar su
localizacién e interceptarlos antes de que pudiesen lanzar un asalto. Con
ello combinaban diferentes escenarios de misiéon en una operacion hibrida.

Por ejemplo, cuando la inteligencia de los SEAL identific6 una amenaza
procedente de un operativo de alto nivel de Al Qaeda contra el entonces
presidente Al Maliki, los SEAL procedieron inmediatamente a controlar las
comunicaciones de los sospechosos via teléfonos moviles, videos o blogs
asi como sus contactos con otros conocidos insurgentes. El equipo hizo
encajar datos procedentes de informadores elegidos entre la poblacién
local y que se demostraron muy fiables. Toda la informacién apuntaba a un
ataque en fase de planificacion a llevar a cabo en el centro de Bagdag.
Recurriendo a los recién desarrollados operativos estandares para
descubrir a los malos, el equipo de inteligencia finalmente pudo «fijar» el
objetivo en una poblacién determinada y a una hora concreta. El
comandante W y sus SEAL montaron una misiéon de accién directa para
capturar a los insurgentes antes de que pudieran ejecutar su ataque. Esta
operacion y otras de igual naturaleza resultaron complejas de llevar a cabo,
pero fueron cruciales para mantener a los malos a la defensiva. Los SEAL
no aguardaron a que la amenaza se les echase encima y se dirigieron
agresivamente contra ella. Quienes planeaban atentar contra los lideres
iraquies no tardaron en darse cuenta de que habia llegado un nuevo sheriff
a la ciudad. No hay manera de saber exactamente cuantos terroristas en
potencia se echaron atrds como consecuencia de esta accién, pero es
indudable que fue la causa de que muchos se tomasen un respiro y
cambiasen de rumbo en busca de blancos mas faciles.



Cometa errores cuanto antes

El éxito consiste en ir de fracaso en fracaso sin perder el
entusiasmo.

WINSTON CHURCHILL (1874-1965),
primer ministro britanico

Creo que el mundo es cadtico y que el destino favorece a los que estan
preparados. Por desgracia, en ocasiones el caos no se puede controlar,
con independencia de lo bien que blinde usted su misién y lo decidido que
esté a abrirse camino. Seguir adelante pese a unas condiciones caédticas —
y muchas veces a causa de las mismas— es intrinsecamente arriesgado, y
puesto que no nos asusta el riesgo en el Método de los SEAL,
inevitablemente usted sufrira fracasos, en realidad con mayor frecuencia
que éxitos.

La buena noticia es que, culturalmente, el fracaso ya no es tan
bochornoso como pudo haberlo sido, pues ya es casi habitual que una
persona pierda su trabajo, que su negocio se vaya a pique o que se declare
en quiebra (ya sea en los negocios o personalmente). En ese mundo tan
acelerado las nuevas tecnologias transforman las industrias de la noche a
la mafana. Con los panoramas politico, social y empresarial cambiando
como arenas movedizas, «cometer errores cuanto antes» es mas
importante hoy que nunca. Cuando usted rompe con algo deliberadamente
debe modificar su perspectiva, de manera que espera y al mismo tiempo da
la bienvenida a un fracaso que debe usted buscar porque en él se
esconden las oportunidades para el crecimiento tanto personal como
profesional. En realidad, usted se lo quita de encima cuanto antes sabiendo
que solo el fracaso le proporcionara los conocimientos y las lecciones
necesarios para rehacer las cosas mejor. Durante uno de mis primitivos
programas tuvimos a un trabajador del acero de Pittsburgh que se meti6é en
el mar para un ejercicio de natacién y se fue derecho al fondo. No sabia
nadar y no flotaba, pero estaba demasiado asustado para decirmelo y por
lo tanto se hundié sin mas. Lo salvamos tras un momento de panico.
Parecia logico incorporar al programa la natacién en mar abierto, puesto



que estaba basada en el entrenamiento de los SEAL. Sin embargo, a
medida que mas personas no militares buscaron entrenarse con nosotros,
sospechamos que inevitablemente atraeria a gente que no podria nadar a
ese nivel. En lugar de reaccionar instintivamente contra ese fallo evidente
(léase: oportunidad para aprender) y cancelar el trabajo acuatico,
reconsideramos el proceso. No podiamos llevar a todos los participantes a
nadar en aguas profundas debido al riesgo, pero podiamos ponerlos con
agua hasta la cintura o hacerles cargar troncos o sufrir la «tortura de las
olas» (sentarse en la orilla con los brazos entrelazados). Con ello, les
evitAbamos el riesgo real de ahogarse al tiempo que manteniamos la
sensacion de riesgo y el reto del frio y la fuerza del agua.

Alden Mills, un compariero de los SEAL, demostr6 a lo grande el poder
de cometer errores cuanto antes durante el lanzamiento de su altamente
exitoso producto llamado Perfect Pushup. Mientras lo evaluabamos para
venderlo en <NavySEAL.com>, recuerdo haber jugado con la primera
version, un producto lanzado como Body Rev. No lograba entender cémo
se usaba aquella condenada cosa. El Body Rev utilizaba un movimiento
giroscopico en un chisme que sujetabas con las manos y lo hacias mover
en circulo frente a tu cuerpo para desarrollar fortaleza basica y del torso.
Alden habia reunido un millén y medio de délares para el concepto y habia
producido un publirreportaje dirigido al mercado del fitness femenino. Al
parecer, yo no fui el dnico que no supo entenderlo. El producto fracasé,
fundamentalmente porque los consumidores lo encontraron demasiado
complicado de usar, y porque Alden habia buscado una franja demasiado
pequefia del mercado del fitness. Alden se gast6é todo su dinero salvo
25.000 dodlares con muy pocos resultados.

Aqui es donde entra en escena su habilidad para asumir el fracaso
aprendida de los SEAL. El horizonte de Alden era minimo, sus bolsillos tan
paupérrimos y las negativas tan contundentes que se puso las anteojeras,
se tapond los oidos y se centré en ese problema con una intensidad tan
controlada que en pocos meses logré resolverlo con un acierto total. En
lugar de reajustar el producto fallido con destino a un mercado diferente, lo
cual habria sido un paso mas seguro y sencillo, o de cerrar la empresa y
hacer otra cosa, decidi6 inventar un producto nuevo y mas facil, el Perfect
Pushup. El producto incluia unas asas de flexionar estaticas colocadas



sobre unos biseles rotativos que permitian que las mufecas, los codos y
los hombros del usuario girasen durante la flexion en busca de un
movimiento mas ergondémicamente funcional. Por haber aprendido de sus
errores, esa vez se apoyd en anuncios impresos en algunas revistas
masculinas de deportes (un mercado que conocia mejor y que era
asimismo mas seguro para tales productos que las revistas femeninas que
previamente fueron su objetivo) y utilizé sus propias tarjetas de crédito para
comprar los espacios publicitarios en lugar de pedir dinero prestado para
una campafia mas amplia. No tardé en ser lo bastante rentable para
autofinanciarse un publirreportaje que en tan solo un afio dio a conocer en
todo el pais y situ6 a Perfect Pushup en unas 24.000 tiendas.

Sistematice la prueba y error

Cometer errores cuanto antes esta incrustado en la cultura y las normas de
los SEAL. Los buenos lideres comprenden el importante papel que
desempefia el fracaso y lo asumen. No puede ponerse remilgado frente a
un percance. Cuando las cosas no salen bien, algo que ocurrira
ocasionalmente, no inicie una caza de brujas si existe buena voluntad. En
lugar de ello, trate de identificar qué es lo que no ha funcionado, retina las
piezas y siga adelante con un planteamiento nuevo. Si no esta en
condiciones de cambiar la cultura de su organizacién, empiece desde cero
estimulando a los miembros de su equipo para que asuman mas riesgos y
después proporcidéneles la maxima cobertura asumiendo el golpe si
fracasan. Esto puede parecer arriesgado para su propio desarrollo
profesional, y quiza lo es, pero dara paso a un nuevo impulso para su
equipo y a un mayor crecimiento para usted como lider. Mantenga la
atencion en la vision de conjunto: lo que importa es su crecimiento y su
éxito, y su evolucién para convertirse en un lider importante puede que no
incluya necesariamente que continie con su actual trabajo. Si su jefe no
esta de acuerdo y lo invita a marcharse, puede estar seguro de que otro
lider empresarial, uno que asuma su filosofia, estara encantado de conocer
su iniciativa. Si esta dispuesto a ser vulnerable, puede que inspire a los
altos jefes de la organizacion para hacer lo mismo, o al menos a mejorar su



tolerancia al riesgo cuando vean los resultados que esta obteniendo.

Estoy sugiriendo que sistematice la prueba y error para usted mismo, su
equipo e, idealmente, su organizacion. Cometer errores cuanto antes
permite aprender a todo el mundo y cobrar impulso juntos en un proceso
rapido. El fracaso no es mas que un paso en el proceso de aprendizaje y se
presenta de este modo:

1. Probar algo nuevo.

2. Fracasar.

3. Analizar (a) las lecciones aprendidas y (b) cémo podemos modificar el
planteamiento para cobrar impulso e impedir un nuevo fracaso.

4. Introducir cambios para la siguiente repeticion.

5. Incorporar lo aprendido a nivel personal y de equipo para encauzar su
pensamiento hacia otro intento y quiza ajustar el sistema o el proceso para
reflejar los nuevos conocimientos.

6. Intentarlo de nuevo y repetir del paso 2 al 5 hasta triunfar.

Este proceso lo pone en situacion de cometer errores cuanto antes. El
fracaso se convierte en un acontecimiento y no un perjudicial momento de
«paron general» durante el cual acabamos con el instigador. Cometer
errores cuanto antes tiene que ser un imperativo positivo que desarrolle
impulso para superar los inevitables obstaculos y que le empuje
constantemente hacia nuevas soluciones. Los miembros del equipo estan
mas contentos y trabajan mejor debido a que han satisfecho su busqueda
intrinseca de crecimiento. Nadie es trasladado o castigado por asumir
riesgos en nombre de la organizacion.

Elimine la aversién al riesgo

A menudo un miedo al fracaso o una aversion al riesgo debido a ese mismo
miedo contribuyen al propio fracaso. Vacilar en el momento de una
inmersion puede hacer que acabe golpeandose contra la borda o que se
abra la cabeza. No pasar decisivamente a la acciéon en una transaccion o
en una seleccion de inversiones porque tiene miedo a sufrir pérdidas, le



hara perder oportunidades y dejara de aprender y crecer, y podria incluso
tener consecuencias mucho peores, como por ejemplo la quiebra de su
empresa. Quienes tienen aversién al riesgo ven el fracaso como una
confirmacion de que:

« No son adecuados para el puesto

* El equipo lo ha estropeado todo

» El mercado y el universo se han puesto en su contra

« El proyecto o el negocio siempre estuvo condenado al fracaso

Aunque todo ello puede ser cierto a determinado nivel, esas fragiles
convicciones no son de gran ayuda y tampoco le van a impulsar a obtener
resultados. Asumir responsabilidad y aprender de sus errores en lugar de
buscar dénde situar la culpa es el Método de los SEAL. La cosa se
fastidio... ¢y qué? jPasemos a lo siguiente! No me habria servido de nada
culpar y atacar al desarrollador por la debacle de mi web
<NavySEAL.com>. El fracaso no merece ser revestido con la recriminacion
y el lamento. En lugar de ello debe ser reconocido por la ensefianza que
aporta. El fracaso es el alimento del aprendizaje; es su maestro. Sin asumir
riesgos no podemos fracasar, de manera que no aprendemos o crecemos
hacia el maximo desempefio y las mejores soluciones.

Busque oportunidades ocultas

Si anda buscando una gran oportunidad, busque un gran
problema.

H. JACKsON BRoOwN (1940-),
autor del bestseller Life's Little Instruction Book

La vida le va a ofrecer numerosas oportunidades en forma de fracaso vy,
segun asuma el concepto de cometer errores cuanto antes a proposito,
encontrara rapidamente oportunidades para aprender y crecer. Pero en



tanto que un lider del Método de los SEAL, puede y debe buscar asimismo
proactivamente oportunidades de romper con las cosas para rehacerlas
mejor.

La velocidad de los avances tecnolégicos ha acelerado el cambio en
todas las areas del comercio, el gobierno y nuestras vidas personales.
Segun se distancian esas realidades nuevas de las viejas lineas divisorias,
se forman huecos y de ellos surgen numerosas oportunidades. Durante los
periodos de transicién como el que sufrimos actualmente, habra un caos
mayor, mas huecos y mas oportunidades. Estas estan ahi para que las
aproveche.

Actue en presente

La mayoria de la gente no busca esas oportunidades porque siempre esta
mirando por encima del hombro obsesionada por como solian ser las cosas
en el pasado y deseando el regreso de aquellos viejos tiempos. Esas
personas tienden a ser pesimistas y estar insatisfechas y suspiran por el
regreso de algo que ya ha desaparecido. Ello aminora su marcha segun
niegan el cambio y no saben o no quieren mirar al futuro.

Una parte menor de la poblacién mira siempre al futuro y espera que las
cosas cambien para mejor mientras simultaneamente se temen lo peor.
Afirmaciones como «No puedo esperar hasta» o «Cuando me asciendan»,
combinadas con la obsesion negativa del «;Y qué pasa si...?», denotan
esa orientacion. Esa clase de persona, sin embargo, puede atascarse en la
senda del esperar que las cosas mejoraran en lugar de aprender de errores
pasados, lo que virtualmente garantiza que él o ella continuaran
perpetuando esos errores. Quienes piensan en la «hora adelantada»
muchas veces pierden oportunidades debido a que carecen del valor para
actuar. Gran parte de nuestro miedo en el mundo relativamente seguro de
hoy proviene de un futuro imaginado pero desconocido, por lo que quienes
orientan su mente hacia dicho futuro visualizando el fracaso y todas las
cosas horribles que pueden pasar se encuentran atrapados ellos mismos
en un bucle constante de informacién negativa. A menos que, y hasta que
aprenda a visualizar el éxito y un futuro prédigo, pensar con antelacién



condena a su mente a una visidon negativa. Actuar de forma poderosa y
valiente en un estado negativo es dificil, si no imposible.

La mente creativa actia en el presente mientras que la racional y
pensante permanece en el pasado o el futuro. Por lo tanto, debe ser capaz
de conectar con las tres sin quedar atrapado. Debe ser optimista y
orientado al objetivo en el futuro, y después aprender de la historia.
Finalmente, debe seguir concentrado en las nuevas oportunidades del
presente. Si puede pasar rapidamente del futuro al pasado y de este al
presente, sera capaz de detectar facilmente los huecos entre las viejas y
las nuevas realidades, y reconocera oportunidades para cambiar las cosas
que a otros se les escapan.

El primer paso es preparar su mente para que pueda variar la atencion
desde el futuro hasta el pasado. A fin de usar este principio con efectividad
tendra asimismo que descubrir los puntos débiles en los modelos de
pensamiento de sus competidores. Combinar este conocimiento con la
comprensién de como estan estructurados sus sistemas y en qué lugares
se estan desmoronando le permitira detectar oportunidades ocultas. Hace
mas de dos mil afios Sun Tzu dijo que si te conoces a ti mismo pero no a tu
enemigo, por cada batalla que ganes también perderas otra. Sin embargo,
si te conoces a ti mismo y a tu enemigo, en cien batallas conoceras la
victoria en todas ellas.

Todo eso suena muy bien, pero la teoria de Sun Tzu asume que su
mente es capaz de reconocer y procesar cualquier niumero de bits de
informacién de sus contrarios. Resulta dificil alcanzar esa clase de
conocimiento multifacético cuando te ves limitado, como lo estamos la
mayoria, por puntos ciegos mentales.

Identifique y destruya los puntos ciegos

A cada momento la mente recibe una enorme cantidad de informacion y
debe filtrarla antes de sacarle partido. La mente establece determinados
patrones rituales o formas de pensar que nos son familiares y comodos. En
los equipos o las culturas esos patrones se queman en el sistema a medida
que son repetidos, formalizados y después entrenados. Ellos ciegan en el



sistema a otros patrones de pensamiento o formas de hacer las cosas, lo
cual oculta a la vista las oportunidades. Para evitar los puntos ciegos, los
mejores lideres estdn siempre alerta para hacer aficos esos
comportamientos ritualizados.

Mientras estaba en el equipo SEAL Tres recibi el encargo de poner a
prueba la eficacia de los delfines antibuceadores del equipo de
Desactivacién de Explosivos de la Armada. Esos delfines son entrenados
para impedir el paso de buceadores enemigos a vias acuaticas
estratégicas. El ejercicio de rutina consistia en bucear hacia el objetivo y
dejar que los delfines te descubriesen. Cuando lo hacian te golpeaban con
fuerza en la mascara. Estoy seguro de que ellos adoraban el juego, pero
nosotros no mucho. Ademas deseabamos que esa mision sirviera para
mejorar el entrenamiento real. Mi equipo de cinco parejas se meti6 en el
agua a media noche. Mientras avanzabamos pegados al fondo del canal
donde los delfines tenian problemas para utilizar su sonar natural, yo
disparé un pequefio sonar manual que llevaba oculto en mi traje de bucear.
A los delfines les debié de sonar como un concierto de rock en el fondo del
mar. Mi compafiero de buceo y yo nos deslizamos hasta el objetivo al igual
que todas las parejas de nadadores menos uno de ellos, que recibié de
parte de uno de los confundidos mamiferos un beso en la mascara capaz
de reventarla. El quid de la cuestién es que el equipo EOD (siglas en inglés
de Desactivacion de Explosivos de la Armada), como cualquier equipo de
un sistema que hace las cosas repetidamente de la misma manera, estaba
en riesgo debido a los puntos negros que les impedian ver nuevas formas
de operar. Fui alli y vi que el ejercicio de rutina no estaba siendo tomado en
serio por el equipo EOD (se sentian comodos con el sistema habitual y
obviamente no tuvieron en cuenta que los nadadores enemigos podian
usar sencillas tacticas no convencionales contra los delfines). Esta forma
de pensar te cuesta la vida en combate, y en los negocios provoca la
pérdida de cuota de mercado o algo peor. Para ganar cada vez debemos
rastrear las brechas en busca de oportunidades y después innovar y
adaptarnos rapidamente para ocupar las grietas antes de que otros las
descubran.



Innove y adaptese rapidamente

Cualquiera que tenga una idea es un excéntrico hasta
que la idea tiene éxito.

MARK TWAIN (1835-1910),
autor y humorista norteamericano

El lema de los Cuerpos de Marines es muy valioso: «Semper Fidelis», y
significa «Siempre fiel». Los marines siempre son fieles entre ellos, al
cuerpo y a América, y que Dios los bendiga por ello. Con un guifio hacia
esos hermanos y hermanas, el lema no escrito de los SEAL es «Semper
Gumby», que significa «Siempre flexible». Este lema hace referencia al
héroe de comic que es un mufieco de caucho que se dobla y se amolda a
cualquier situacion y sugiere una razén por la que los SEAL pueden operar
en los escenarios mas cadticos y rastrear rapidamente brechas de
oportunidades en el sistema para dominar el espacio de la batalla. No se
trata de una abrumadora potencia de fuego o de tecnologias supersecretas.
No, es su misma competencia humana para innovar y adaptarse cuando se
necesita.

Por ejemplo, durante la primera guerra de Irak, Tormenta del Desierto, mi
amigo el teniente Dietz y su pequefio pelotdon de SEAL se enfrentaron a un
reto durante su misién: necesitaban trasladar a la playa una gran cantidad
de explosivos C-4 sin ser descubiertos, pero ello iba a requerir un barco
grande y facilmente detectable o muchos y peligrosos viajes para los SEAL
a fin de llevar a nado lo que pudieran transportar. Entonces un recluta
recién alistado sugiri6é usar pequefias tablas de surf para llevar los sacos de
C-4 hasta la playa. Mi asombrado compariero Dietz vio de inmediato la
brillantez de esa idea no convencional. Por descontado que a nadie se le
habia ocurrido antes utilizar tablas de boogie en una operacién especial,
pero la solucion cubria todas sus necesidades. La peticion de esas tablas al
cuartel general hizo que se alzase mas de una ceja, pero el éxito de la
mision justifico el concepto.

En ese tipo de flexibilidad es esencial la capacidad de los SEAL para



sacar ventaja de las oportunidades que otros no ven. Su habilidad para
actuar decisivamente en esas oportunidades los impulsa hacia la victoria.

Rompa la inercia con una accion decisiva

Tras muchos afios de entrenar con los SEAL artes marciales y yoga, cai en
la cuenta de cémo esas tradiciones se reflejaban mutuamente en muchos
aspectos como modelos de desarrollo guerrero. Quise fundir sus mejores
practicas en un sistema de entrenamiento integral. Cuando mi corta
incursion en las contratas gubernamentales terminé en 2007, llegé mi
oportunidad para este nuevo objetivo, pero no tenia una idea clara de qué
modelo de negocio podria funcionar para ofrecer al publico ese sistema de
entrenamiento. Lejos de un estudio en profundidad, buscando desde todos
los angulos, decidi involucrarme de lleno y aprender «sobre la marcha». De
manera que me embarqué en el reto de inaugurar el gimnasio CrossFit (un
funcional sistema de entrenamiento del que los SEAL han adoptado
algunos aspectos) con el doble propésito de desarrollar mis propios
conocimientos y capacidades y de descifrar el modelo de negocio
adecuado intentando tacticas diferentes. Empecé con una clase llamada
SEALFIT y desarrollé el Kokoro Camp para poner a prueba mis teorias
ensefiando una primera version de mi planteamiento de entrenamiento
integral, que incluia CrossFit, desarrollo de fortaleza y resistencia,
capacidades de fortaleza mental y yoga. También comencé a estudiar todo
lo que pude sobre fortaleza mental y psicologia del rendimiento para poder
arropar mi experiencia con los estudios y el vocabulario correctos. Sabia
que tenia que convertirme en un experto en la materia si queria mantener
mi nueva carrera como entrenador reputado. No podia permitirme evitar el
riesgo o temer el fracaso; sentia la necesidad de cometer errores cuanto
antes.

Después de la aversion al riesgo y el miedo al fracaso, quiza sea la
indecision la razén mas comun de ese estancamiento antiinnovacion al que
llamamos «inercia». No resulta facil actuar con decision en medio del caos,
fundamentalmente cuando estas bajo presion o exhausto. Lo que ocurre es
que cualquier plan es mejor que nada, y un buen plan ejecutado ahora es



mucho mejor que un plan perfecto ejecutado demasiado tarde: los lideres
del Método de los SEAL nunca sucumben a la paralisis del analisis. ; Como
podria hacerlo alguien cuando esta muy ocupado innovando y adaptandose
para sacar ventaja de las oportunidades?

Fijese que no estoy proponiendo aqui una respuesta instintiva o actuar
de manera irreflexiva. Digo que necesita sentirse cémodo con un plan
«bastante bueno» (basado en una informacién incompleta) y desarrollar
conviccién en que sus decisiones van a mejorar mientras comete errores
cuanto antes y aprovecha sus recursos. No puede permitir que el miedo al
fracaso le impida incluso ponerse en marcha. Déjese guiar por su intuicion
(averiguaremos cémo en el capitulo siguiente). Cambiara de perspectiva
segun actue, lo cual es bueno ya ira ajustando las cosas mientras avanza.
De manera que, tras tomarse un momento para evaluar la situacién, adopte
una decision, utilice las herramientas de este libro para guiarse, y péngase
en marcha lo antes posible eligiendo un camino a seguir ético y positivo.

Si no esta seguro de qué medidas tomar, pruebe esta: empiece por
determinar su disponibilidad de recursos y a continuaciéon rompa sus viejos
patrones y establezca una rutina nueva que reoriente su planteamiento y el
de su equipo ante el desafio actual. Esas medidas pueden incluir
investigacion, conexioén con otros que posean experiencia y movilizar a su
equipo delegando tareas de preparacion. Puede incluso dictar una «orden
de advertencia» alertando a su equipo de lo que se esta fraguando. Toda
empresa tiene su ritmo de batalla —una secuencia familiar o un proceso de
preparacion para hacer algo grande y luego ejecutarlo— como parte de su
cultura. Con cada nueva mision usted exigira un nuevo ritmo para romper la
inercia y dejar que fluya la energia. Puede tener nuevas personas
interesadas cuyas agendas y prioridades deben ser tenidas en cuenta.

Pongamos, por ejemplo, que se dispone a lanzar un producto nuevo y
que su contrato con el inversor de apoyo esta siendo negociado. Una parte
de su «orden de advertencia» podria ser encargar a los miembros del
equipo estudios de mercado o presentar ideas para un hombre de dominio.
Si en el pasado ha celebrado reuniones de operacion una vez a la semana,
ahora podria planear reunirse diariamente con su equipo e incluir a las
partes interesadas en una llamada en conferencia telefénica semanal.
Todos barajaran prioridades y calendarios para ajustar esa inminente



realidad si usted les da informacion. Y cuando los contratos estén firmados
usted se encontrara sereno y listo para entrar en accién.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Haga de la determinacion un habito

Para romper con las cosas con confianza debe hacer de la determinacién un habito. Por
ejemplo, la préxima vez que le pidan su opinién, qué pelicula ver o adénde ir a cenar, no
escurra el bulto diciendo: «Lo que tu quieras me viene bien». Tome de inmediato una
decision. Practique también en el trabajo, especialmente al inicio de un nuevo proyecto.
No se conforme hasta estar totalmente seguro de lo que hay que hacer; ponga en
marcha a todo el mundo con una orden de advertencia o encargue a los actores
principales que busquen informacion.

Supérese en el caos

Cuando el caos pasa a ser la norma —por ejemplo, cuando los paises, las
industrias o las empresas entran en un periodo de cambio rapido— la
mente humana cae en la confusion y recurre de inmediato a la homeostasis
buscando los restos del viejo y estable sistema. Muchas veces se aferrara
a cualquier eco de aquellos patrones como prueba de que las cosas se
estan normalizando. Esto puede llevar a tomar malas decisiones porque se
trata de indicadores falsos, ya que cuando las cosas se desmoronan raras
veces vuelven a la vieja normalidad y, en cambio, con el tiempo se instalan
en una normalidad nueva. Para nosotros eso implica incluso mas
oportunidades segun aprendemos a innovar en entornos que cambian
rapidamente mientras los demas buscan el pasado o se esconden a la
espera de que se disipe el polvo. En esas ocasiones un lider del Método de
los SEAL aborda los patrones de dos maneras:



« Evitara los patrones viejos y ritualizados en el sistema y en lugar de ello
buscara otros nuevos que surjan del caos. Estos marcaran la via hacia los
retos y las oportunidades de innovacion segun se reequilibra el sistema.

« Tomara medidas para no caer en unas rutinas propias que pueden
elevar el riesgo que corre, cambiando con frecuencia las rutinas personales
y del equipo para conservar fresca su perspectiva y al mismo tiempo
confundir a sus oponentes.

Se beneficiara mucho si hace del caos un amigo y lo domina, incluso
aunque al principio pueda resultarle incomodo. Recuerde que la clave para
abrirse camino en busca de resultados extraordinarios es reemplazar un
habito viejo por uno nuevo; habitiese a cambiar las cosas continuamente e
invalidara cualquier incomodidad que haya experimentado frente al caos o
a un cambio rapido. De todo ello saldra una conciencia agudizada y una
reforzada capacidad para evitar los puntos ciegos y romper las viejas
rutinas, lo cual a su vez liberard su mente de las limitaciones de lo
convencional y permitira que fluya una gran dosis de creatividad. A mi esto
me funciona. De hecho, me pongo nervioso cuando las cosas siguen igual
a si mismas durante mucho tiempo; empieza a acumularseme un desorden
interno que me estanca el pensamiento y me quita creatividad. Me siento
mucho mas seguro con el cambio continuado porque me mantiene en el filo
de la navaja, donde debo espabilarme continuamente para no perder el
paso.

La frase «La rutina es el enemigo» nos advierte de que los puntos ciegos
creados por un comportamiento rutinario y un pensamiento ritualizado nos
pueden impedir explotar mejores oportunidades o incluso ponernos en
peligro. No obstante, mientras que algunas rutinas sofocan e impiden la
creatividad, otras liberan su atencién para centrarla en la innovacion. Las
deterioradas rutinas que surgen de hacer lo mismo todo el tiempo —
muchas veces inconscientemente o en el mejor de los casos sin una toma
de decision deliberada— son las que ahogan la creatividad. Sin embargo,
cuando creamos rituales en torno a potentes herramientas para el
rendimiento y la plena conciencia, por ejemplo los rituales matutinos y
vespertinos, o cuando entrenamos los puntos basicos comunes a nuestras
misiones o nodos criticos, y al igual que hace con sus SOP (siglas inglesas



de Procedimientos Operativos Estandares) en ese momento estamos
inculcando en nuestro subconsciente una forma de actuar al maximo
rendimiento. Estas son rutinas buenas que ayudan a liberar la creatividad y
el éxito.

Un patrén mas sutil a considerar es su actitud corporal y mental al tomar
decisiones (o en ofras palabras, su fisiologia y su psicologia). ¢Esta
deprimido, fatigado, negativo o estda malhumorado? Esas son posiciones
débiles para tomar una decisién importante. Cambie la postura de su
cuerpo y cargue su mente con unas declaraciones positivas antes de hacer
ese llamamiento. ;Y qué decir de rutinas tales como utilizar la misma sala
de reuniones cada vez que esta dandole vueltas a algo importante? Trate
de cambiar ese entorno y cambiara la energia y los patrones de
pensamiento antes del momento de la decision. En mi centro de
entrenamiento soy objeto de muchas bromas bienintencionadas debido a
que cambio continuamente la ubicacién de mi despacho. Sin embargo,
cada vez que me mudo veo sutiles diferencias en el local. En realidad, lo he
cambiado tantas veces que al final renuncié a tener un despacho, lo cual
me ayuda a evitar los puntos ciegos y la confusién asociados con esa
rutina. No solo tomo mejores decisiones sino que, segun imagino,
basandome en el numero de horas concentrado y sin interrupciones que
puedo dedicar a escribir y a otros proyectos creativos, soy un 25 por ciento
mas productivo. Piense en romper rutinas tales como:

* Su entrenamiento fisico (busque en <SEALFIT.com> o <CrossFit.com>
ejemplos excelentes)

* Tipos de comida, cantidades y horario

* Destinos para las vacaciones (lo siento, pero ir al mismo sitio y en la
misma época del afio es un rollo)

* Lugares para retiros diarios, semanales o anuales

* Retos mentales y emocionales

* Actividades ludicas (ir al mismo campo de golf dos veces por semana
no le ayudara a producir nuevas células cerebrales)

Como ocurre con muchos métodos de este libro, sus esfuerzos por
romper con las cosas se basan en ultimo término en una profunda



confianza en sus aptitudes, pero ;de donde viene esa confianza? Usted va
a ver incrementarse sus niveles de la misma a medida que trabaje con las
practicas de este libro y llegue a comprender lo mucho que es capaz de
obtener. Con todo, existe ya asimismo una fuente de conocimiento mas
profunda en su interior y que esta esperando a que recurra a ella.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Haga de la variedad un habito

Haga una lista de todas sus rutinas diarias y semanales. ;A qué hora se levanta? ;Se
cepilla los dientes antes o después de ducharse? ;Consulta el correo antes de
cepillarse los dientes? ;Qué patrones de pensamiento rutinario puede detectar? Como
todos somos buenos en el autoengano, ¢ por qué no pregunta a su mejor amigo o a su
mujer cudles son sus habitos y pensamientos rutinarios? Cuando disponga de una lista,
haga un listado paralelo con los medios de los que se valdra para romper esas rutinas.
Levantese cada dia a una hora diferente. Vaya al trabajo por un camino distinto. En
lugar de consultar el correo antes que nada, hagalo Unicamente dos veces al dia. Ayune
o depurese a base de zumos durante un dia. Haga del cambio un habito. Eso abrira
nuevas vias en su mente, le ayudara a esquivar los puntos ciegos o el pensamiento
rutinario y dard mas sabor a su vida. También puede llevar a cabo facilmente este
ejercicio con su equipo.



Ejercicios

Vea el lado bueno

Esta es una gran herramienta para aprender de los principales
acontecimientos y hacer uso de lo ya asimilado y asegurarse de que rompe
con las cosas de forma deliberada y poderosa en lugar de repetirlas. Es
una practica esencial cuando se enfrenta a un «fracaso», pero es asimismo
util en una victoria, pues siempre hay algo que aprender. Cuando ha
terminado su asunto, reto o mision, busque un lugar tranquilo con su diario.
Realice profundas respiraciones o Box Breathing para calmarse. Ahora
empiece a hacerse preguntas de «agradecimiento». Ha sobrevivido a su
intento o ha logrado algo importante, de manera que ¢ a quién puede dar
las gracias o a quién le estd agradecido? Por descontado que debe
incluirse usted, pero también a su familia, sus compafieros de equipo, sus
mentores, sus empleados e incluso su enemigo. Esto le hace ponerse en
marcha con un estado mental positivo, que es esencial para romper con las
cosas cuanto antes y hacerlo con eficacia. A continuacion, reflexione sobre
su rendimiento. Preguntese: «;Qué he hecho? ;Qué he aprendido?;He
avanzado en mi factor 20X? ; Cémo puedo mejorar e incluso hacerlo mejor
la proxima vez? ;Lo hecho merecia el tiempo y la energia invertidos?...
¢Volveria a hacerlo otra vez?». Ponga por escrito sus reflexiones. No
precisa tomar decisiones, tan solo asegurese de que anota los
pensamientos claves antes de que se pierdan o se transformen mediante el
filtro del proceso de la memoria. Si mediante la reflexibn encuentra
aspectos de su rendimiento con los que no esta contento, reconstriyalos
con una leccion positiva. ;Qué ha aprendido? ;Cual fue el lado bueno?
¢ Por qué ocurrié en la forma en que lo hizo? ;Ha salido vencedor del
acontecimiento o no? Haya ganado o no, puede garantizar que vence a



posteriori por la forma en que ha elegido ver lo que ocurrié y darle una
respuesta positiva. Este potente proceso puede mantenerlo centrado en
alimentar al perro del Valor y en los aspectos positivos del fracaso, incluso
cuando se dé de bruces con él.

Identifique oportunidades

Este ejercicio le ayudara a liberar su capacidad para ver oportunidades
potenciales que han podido estar previamente ocultas. Con un cuaderno de
notas en la mano, responda a las siguientes preguntas relacionadas con su
campo de interés:

1. Piense en personas o empresas destacadas en su campo que hayan
sido centro de atencion. ¢Qué ha sido de ellas y qué principios guiaron su
trayectoria?

2. Piense en personas o empresas destacadas en su campo que vayan a
ser centro de atencion en el futuro. ;Se aferran todas a un pensamiento
ilusorio y cuales son los principios que guian su trayectoria?

3. Piense en personas o empresas destacadas en su campo. ¢Cémo
estan enfocadas actualmente y cual es centro de interés? ;Qué principios
las guian? ¢Qué puede aprender de ellas para funcionar con una eficacia
arrasadora?

Cuando esté satisfecho con sus respuestas tome asiento y practique
durante varios minutos su Box Breathing y luego permanezca en silencio
durante unas cuantas respiraciones mas. Cuando esté listo preguntese:

1. ¢, Qué principios tengo yo, en caso de tenerlos, que me aferran al
pasado?

2. ;Qué principios tengo yo, caso de tenerlos, que me mantienen
aferrado a un futuro centro de interés? (Recuerde que desea mirar al futuro
pero actuar en el presente.)

3. Aceptando la existencia de esos principios y el modo en que me
limitan, ¢qué oportunidades se me abren en el presente?



4. ;Tengo posibilidades de sacar el maximo partido de esas
oportunidades? Si no es asi, jqué me lo impide? ;Qué necesito para
acceder a ellas?

No olvide anotar cualquier percepcion que surja de este ejercicio.



SEPTIMO PRINCIPIO

Fomente su intuicion

La mente intuitiva es un don sagrado y la mente racional
su fiel servidor. Hemos creado una sociedad que honra al
criado y ha olvidado el don.

ALBERT EINSTEIN (1879-1955),
nnovador y genio cientifico norteamericano

Romper con las cosas y luego recrearlas con su mente racional es solo
la mitad de la ecuacién. La mayor parte de su creatividad y algunas de sus
mejores ideas surgiran de la oculta mente interior de su subconsciente. En
cuanto aprenda a utilizar esa poderosa inteligencia se abrird a nuevos
niveles de concienciaciéon y logros. Creo que esas capacidades seran
habituales dentro de veinte afios, pero vamos a darles un empujoncito
intuitivo ahora mismo.

Probablemente haya vivido episodios en los que una situacion le ha
provocado un mal presentimiento, o haya sentido por adelantado que algo
iba a ocurrir o haya experimentado un intenso déja vu. Puede que usted,
como tantos otros, no diera importancia a todo eso. Le propongo que preste
atencion a esos momentos y que los use para formar su intuicion en su
propio beneficio y el de otros. Pese a que mucha gente del mundo de los
negocios pueda burlarse de lo que algunos consideran una «jerigonza» (u
otros términos a elegir), el guerrero moderno esta recobrando el interés en
el estudio y el desarrollo de la intuicion. A principios de la década de 1960
el ejército soviético investigd técnicas psiquicas arcaicas tales como la
hipnosis, psicokinesis, precognicién, clarividencia y percepcion
extrasensorial. Segun unos informes desclasificados de Ila CIA
pertenecientes a la Guerra Fria, los soviéticos lograron romper con éxito la
espina dorsal de una persona utilizando proyeccién mental (jcarambal) y



también usaron la clarividencia para espiar las bases de misiles
estadounidenses. Es indudable que esto animé a Estados Unidos a iniciar
sus propios estudios.

Caballo de Troya, un antiguo proyecto dirigido por los Boinas Verdes del
ejército de Estados Unidos y los Navy SEAL, aislé durante seis meses una
unidad para meditar y practicar el aikido (un arte marcial centrado en la
habilidad para detectar, fundirse con y redireccionar las energias cinéticas y
potenciales del enemigo). Los soldados fueron seleccionados por su
punteria, su capacidad mental de concentracién y su sentido subjetivo del
nivel de estrés. Al finalizar el periodo de prueba, los soldados demostraron
una mejora en concentracién, punteria, gestion del estrés y lo que ellos
describieron como «conciencia intuitiva».

Después vino Stargate, una iniciativa patrocinada por las Fuerzas Aéreas
que utiliz6 operadores especiales para desarrollar capacidades de
clarividencia a las que apodaron «vision remota». Sentados en una
habitacion, los sujetos podian proyectarse a si mismos mentalmente a un
punto remoto tras haberles sido facilitadas unas coordenadas o el nombre
de un lugar. Curiosamente, podian ofrecer informacion precisa acerca de lo
que veian valiéndose de palabras y dibujos. Yo experimenté algo similar
durante un entrenamiento inspirado en los exploradores apaches. Esos
indios eran considerados unos guerreros excepcionales, y su duro
entrenamiento fisico y mental seguia la misma tradicién de aquellos otros
guerreros a los que yo respetaba, como los espartanos y los samurais.
Busqué ese entrenamiento para profundizar mis capacidades de rastreo y
conciencia alerta, sobre todo en entornos naturales. Muchas de las
sesiones de entrenamiento empezaban con meditacion y visualizacion, y
también con una travesia espiritual. En ese ejercicio exploré el arranque de
una pista forestal sin recorrerla. Después, en la sala de entrenamiento, me
proyecté en la pista mentalmente. Percibi una forma prominente parecida a
un templo mormoén bafado en luz dorada. Extrafiamente, recorri la pista
real y vi lo que mi mente intuitiva habia representado en una imagen como
de dibujos animados: un arbol gigantesco, solitario y bello desprovisto de
corteza por un rayo y bafiado en la luz dorada del atardecer. Aprendi de
esa y otras experiencias similares que el lenguaje intuitivo es diferente del
racional: la mente intuitiva se comunica con nosotros mediante imagenes y



sensaciones que, con la practica, podemos aprender a ver y comprender.

De regreso al planeta Tierra, ¢,qué significado tiene para usted todo esto?
Sus capacidades intuitivas son fuente de creatividad, prevencion de peligro
y niveles superiores de pensamiento e intuicion. Para potenciar una
mentalidad de «ruptura con las cosas» debe utilizar las potentes
capacidades descritas hasta ahora en este libro, asi como las mas sutiles y
delicadas capacidades incluidas en el presente capitulo. Ha llegado la hora
de desarrollar su intuicion y utilizarla en su vida diaria como una practica
herramienta.

* Expandiendo su conciencia

« Aumentando su percepcién sensorial

» Descubriendo su trasfondo de obviedades
» Abriéndose a la sabiduria interior

Expanda su conciencia

No miremos hacia atras con ira ni hacia el futuro con
temor; miremos en derredor en estado de alerta.

JAMES THURBER (1894-1961),
escritor y humorista norteamericano

La conciencia expandida es la capacidad de prestar estrecha atencién
simultdneamente al todo y las partes de una situacion. Deseamos ser
capaces de percibir el todo y las partes simultdneamente. El desarrollo de
la intuicion nos exige ampliar nuestra conciencia y recurrir a voluntad a
nuestra mente subconsciente. El arte de usar nuestra intuicién es aprender
mediante la absorcion de mas informacion y luego acceder a ella
conscientemente. Esta capacidad puede ayudarnos a tomar mejor las
decisiones y asi evitarnos peligros y problemas, especialmente si vamos
con prisas o en situaciones de caos.

Combinemos la respiracién con la forma en que utiliza los ojos para
activar las capacidades de su conciencia expandida. En primer lugar, hay



dos vias que yo ensefio a usar en mi entrenamiento de la Mente Invencible:
«conciencia enfocada y conciencia relajada». La diferencia consiste en
mirar fijamente a través de sus ojos percibiendo cada detalle o en absorber
informacién con sus ojos imprimiendo cosas de las que su mente
consciente puede que no tenga conciencia. Cuando enfoca sus ojos
concentra su mente y la cierra a las distracciones. Cuando su propésito es
centrarse literalmente en el objetivo, esta es una capacidad valiosa. Sin
embargo, las distracciones pueden incluir informacion clave para una
conciencia mas profunda de su situacion con numerosas pistas que quiza
le informen rapidamente para acciones decisivas y darle confianza para
cometer errores cuanto antes. Por ejemplo, cuando se obceca en algo los
arboles no le dejan ver el bosque y deja de ver pautas que pueden
aportarle informacién valiosa para su toma de decisiones. Por lo tanto,
necesitamos una via para tener conciencia de ellas también. Con la técnica
de la conciencia enfocada hace uso de sus ojos como si fueran rayos laser
y mira a través de ellos de forma precisa. Es posible que ese modo de
mirar también proyecte energia. En este sentido, investigaciones recientes
del doctor Colin Ross, autor de Human Energy Fields y fundador del
instituto que lleva su nombre, demuestran que la energia proyectada por
nuestros ojos puede recorrer centenares de metros. Si alguna vez ha
acechado a un ciervo sabra que en cuanto enfoque su mirada el animal se
asustara y huira; él puede notar su energia. Cuando utiliza sus ojos de esta
manera su mente consciente estd plenamente dedicada a observar y
procesar informaciéon. Sin embargo, las cosas se ponen incluso mas
interesantes cuando nos concentramos en lo que esta fuera de foco.

La conciencia relajada es una técnica mediante la cual usted desenfoca
su mirada, permitiendo que la informacion fluya a través de sus ojos en
direcciéon a su mente como si ellos fuesen ventanas. Su mirada puede ser
relajada, con los ojos plenamente abiertos, pero sin mirar a nada en
particular, igual que cuando usa vision periférica de noche. Los
exploradores apaches la llamaban «visién de gran angular», y la utilizaban
para acechar y hacer mas intenso su estado de alerta. Cuando usamos los
ojos de esta manera el cerebro se sumerge en un estado en el que la
informacién va y viene de nuestra mente subconsciente. Muchas veces la
informacién no se necesita en ese momento, pero cuando se la requiere



mas tarde en un contexto diferente nos llega en forma de sentimientos
intuitivos, flashes inspiradores y estallidos creativos. Quienes aprenden a
grabarlos y después hacen uso de ellos en sus fuentes subconscientes son
vistos muchas veces por la sociedad como genios. Por ejemplo, Albert
Einsten era famoso por sus siestas y muchas veces se quedaba dormido
cuando estaba profundamente absorto en la resolucién de una ecuacion.
Muchos de esos flashes inspiradores le ocurrian tras una de aquellas
siestas, cuando su mirada estaba distendida y su cerebro relajado. Creo
que eso es lo que les ocurre a los SEAL cuando se sumergen en un reto
tras otro. Usted también puede ser un genio si aplica estos principios.

Lo fundamental para entrar en un estado de aprendizaje agudo que
conecta con su intuicion es pasar de la conciencia enfocada a la conciencia
relajada, emparejando una pauta respiratoria determinada con cada estado
activo. Cuando esté activando la conciencia enfocada, cambie su
respiraciéon y exhale e inhale de forma profunda y poderosa, como si
estuviese recargando sus almacenes de energia. En realidad, eso es lo que
hace al oxigenarse a si mismo a nivel celular y bombear hacia su cerebro
sangre rica en oxigeno. Ahora esta listo para pasar a la accion. Cuando no
tenga que actuar pero desee absorber tanta informacion como sea posible,
regresara a la conciencia relajada. En ella la respiracion también es
profunda, si bien mas lenta, ritmica y controlada como en la Box Breathing
0 en un modelo similar. Su estado de energia es ahora tan sereno como un
lago en calma. Sus ojos caen distendidos en una vision de gran angular
mientras explora los alrededores percibiendo todo.

Imagine un peloton de los SEAL patrullando. Todos sus miembros miran
en un estado de conciencia relajada, respirando pausada Yy
controladamente. Estan absorbiendo informacién e imprimiéndola
profundamente en el subconsciente. De repente, el tipo que vigila la
retaguardia siente una punzada en el estémago y se le eriza el cabello. No
se pregunta qué pasa; en cambio, hace una sefial al pelotéon para que se
detenga de inmediato. Al momento, todos los SEAL cambian a un estado
de conciencia enfocada. Miran atentamente buscando pistas para detectar
el origen del peligro. Su respiracion se hace mas profunda y enérgica
mientras inspiran el valioso oxigeno.



EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

El juego KIM

Los SEAL utilizan una herramienta de aprendizaje llamada el juego KIM (siglas en inglés
de Guardalo en la Memoria o Recuérdalo) para desarrollar la atencién al detalle y la
conciencia de lo que nos rodea, asi como para practicar el acceso a la memoria a través
del proceso de la impronta. Se trata de un excelente ejercicio para practicar la
conciencia enfocada y la conciencia relajada. Se puede realizar en solitario, pero resulta
mas potente si se hace en equipo.

Para empezar, hay que elegir veinte cosas al azar y colocarlas en el suelo o sobre
una mesa cubiertas por una manta. No mire los objetos. A continuacién, preparese con
unos pocos minutos de respiraciones profundas para serenar la mente. Cuando esté
listo, retire la manta y estudie los objetos durante sesenta segundos. Alterne entre
conciencia relajada y conciencia enfocada para asimilar tanto los detalles como el
conjunto. Vuelva a colocar la manta. ¢Cuantos objetos puede usted (o su equipo)
recordar? ;Qué nivel de detalle recuerda? Repita este ejercicio hasta que llegue a
dominar los dos estados mentales y recuerde todos los objetos con detalles realzados.
Cada vez que practique este ejercicio, mejorara su capacidad de absorber y retener
informacién. Su campo de conciencia se ampliara, y pronto sera capaz de recordar
informacién sutil y detallada esté donde esté.

Pasa lo mismo en un entorno empresarial. Si se esta preparando para
presidir una reunién importante, se dirige hacia ella en un estado de
conciencia relajada, absorto en asimilar detalles y detectar instintivamente
cualquier cosa importante que no esté en su linea de visién inmediata. A
medida que se acerca la hora de la reunién, cambia a conciencia enfocada,
habla con el equipo, comprueba la misibn de cada miembro y qué
informacién debe ser transmitida, asegurandose de controlar los objetivos
de la reunion. Durante esta, usted pasara de un estado de conciencia a
otro. Por ejemplo, puede abordar una cuestion concreta con la conciencia
enfocada, relajarse a continuacién para dejar que su conciencia se amplie
de nuevo y utilizar indicadores intuitivos a fin de conformar lo que dice y a



quién se dirige. ¢ Le indica su instinto que su modo de hablar esta diluyendo
la atencion de la gente o confundiéndola? jCambie de marcha! ;Esta
recibiendo una fuerte vibracién negativa de aquella persona que esta en un
rincon? Preguntele si tiene algun problema. La conciencia relajada permite
conectar mejor con su auditorio y fluir con la corriente.

Le costara un poco entrenarse en estos estados de aprendizaje y accion.
Lo ideal seria aprender a pasar de uno a otro a voluntad, accediendo a un
estado 6ptimo para aprender estando al mismo tiempo preparado para
actuar al recibir sefiales de su intuicion. Combinelo con un compromiso
total y una mentalidad positiva enfocada a «cometer errores cuanto antes»
y se convertira en una maquina invencible que probara cosas sin miedo
para crear nuevas realidades con un rendimiento de élite. Su conciencia se
amplia de manera natural a medida que cumple afos, viaja y tiene mas
experiencias. Sin embargo, puede seguir ignorando la sabiduria interior que
hay en usted si no ahonda nunca en su subconsciente. Lo que me gustaria
es ensefiarle a expandir deliberadamente su conciencia serenando su
mente y profundizando su conexiéon con los sentidos y con su genio
subconsciente.

Aumente su percepciéon sensorial

Cuando empiece a utilizar sentidos que antes estaban
inutilizados, su recompensa sera contemplar el mundo
como si lo viera por primera vez.

BARBARA SHER (1935- ),
conferenciante norteamericana y autora
del bestseller Wishcraft: How to Get What You Really Want

Si recuerda haberse sentido muy bien en alguna ocasion después de
permanecer en la naturaleza durante un periodo prolongado sin el
ordenador ni el teléfono movil, la razén es esta: usted ha reducido lo
suficiente su velocidad para aquietar su mente permitiendo a su sabiduria



interior asomar un poco la cabeza. jAaah! Reducir el ritmo y aplicar
nuestros sentidos favorece una sensacion de conciencia plena. La
conciencia plena o mindfulness es una practica que nos permite conectar
mas profundamente con nuestro yo interior, un estado de conciencia mas
presente a través del cual puede fluir su sabiduria. Para facilitarlo, debe
desarrollar su percepcién sensorial, lo cual significa que podra absorber
mas informacién a través de cada uno de sus sentidos. ;Qué le dicen su
piel, nariz, oidos, boca y ojos? ;Esta absorbiendo toda la informacién
posible y lo sabria si lo estuviera haciendo?

Cuando me incorporé por primera vez al mundo laboral como contable
recién salido de la escuela empresarial, mi estado de conciencia no era el
que estoy describiendo aqui. Me sentia un poco desconectado de mis
sentidos y de mi intuicion, y mi mente estaba siempre sumida en
pensamientos y poco receptiva a nueva informacion. Para resolver los
problemas sacaba las conclusiones precipitadas que mi educacién y mis
estudios me habian preparado para ver o bien, en momentos mas
reflexivos, utilizaba el método cientifico para plantear una teoria, investigar
y poner a prueba las posibilidades y escoger una solucién. Yo no era el
unico ya que estas eran y siguen siendo las herramientas tipicas de la
mayoria de los profesionales para resolver problemas. Como muchas otras
personas en la misma situacién han descubierto, el resultado era que mis
decisiones eran unidimensionales y desconectadas de cualquier sensacion
mas profunda de sabiduria o de conexién con la sabiduria de los demas.

Sin embargo, cuando comencé a practicar meditacion en la escuela de
Nakamura, las cosas empezaron a cambiar lentamente. No solo
experimentaba mas con mis sentidos, sino que desarrollé la capacidad de
«sintonizar» con las personas que me rodeaban. Esto me resultd
beneficioso en el trabajo porque podia conectar y comunicarme de manera
mas auténtica. En lugar de reaccionar inmediatamente con una respuesta
automatica y preconcebida, era capaz de detenerme y escuchar con una
«mente vacia», lo cual me permitia comprender mejor lo que los demas
sentian y pensaban y responderles en consonancia.

Aunque los SEAL no practican deliberadamente la conciencia plena o
mindfulness, nuestro entrenamiento incluia caracteristicas similares, como
largos periodos de silencio obligado, practicas para ampliar la conciencia y



ejercicios de fortaleza y agudeza mental. Creo que estas competencias,
sumadas a la base que me proporcioné Nakamura, me ayudaron a obtener
el premio Honor Man. Podia sentir el traqueteo del ritmo de batalla que los
instructores imponian a la clase y gestionar mi estrés calmando mi
respiracion y mi mente, manteniendo una actitud serena en medio del caos.
Prestando una gran atencién a los ojos y las expresiones faciales de los
instructores, desarrollé la capacidad de percibir cuando iban realmente en
serio o si estaban simplemente fastidiandonos.

Desarrollar mi capacidad de tomar conciencia también me ayudé a ser un
lider natural a pesar de no tener experiencia en liderazgo cuando entré en
los BUDS; podia detectar por ejemplo sefiales de que un alumno estaba
perdiendo entusiasmo, algo que sentia tanto en la mente como a nivel
emocional cuando de repente sabia que se iba a marchar, y luego veia que
presentaba su dimisién. Tener una mayor conciencia de mi dialogo interno
me permitié dirigir mejor los pensamientos hacia lo positivo, y me
acostumbré a mantener la boca cerrada y a escuchar con todo mi ser,
hablando unicamente cuando me preguntaban o si tenia algo importante
que decir al equipo. Cuando volvi al mundo de los negocios después de los
SEAL, mi capacidad de intuir y tomar conciencia habia aumentado gracias
a las practicas diarias de yoga, artes marciales y meditacion (que
lamentablemente tuve que interrumpir durante la debacle de la CBC).
Ahora no se me ocurriria entrar en una reunién o hacer una llamada de
importancia sin analizar mis sentidos para ver qué tienen que decirme.
Comienzo por practicar el control de la respiraciéon y por serenar mi mente,
y luego exploro mi cuerpo en busca de pistas sobre mi estado interior y
acerca de cualquier mensaje de mi subconsciente sobre lo que percibo
tanto en los demas como en mi entorno. Por ejemplo, puedo intuir que
alguien se siente incomodo o desconfiado, de modo que me centraré en
cruzar la mirada con la de esa persona o le hablaré cordial y directamente a
ella. O me puedo sentir visceralmente tenso y en ese caso buscaré sefiales
por si alguien no esta siendo del todo sincero y pondré gran cuidado en la
cantidad de informacién que transmito. A menudo percibo la energia
negativa y absorbente de alguien y me esfuerzo al maximo por evitar a esa
persona o minimizar el impacto. Abandono la habitacién cuando detecto la
negatividad de alguien que me tiene en su radar. Si no me puedo excusar



educadamente por la razén que sea, visualizo un escudo protector a mi
alrededor que impida el paso de cualquier energia negativa. Esto me ayuda
a mantenerme equilibrado durante las reuniones.

Desarrolle su percepcién sensorial sintonizando y conectando sus
sentidos. Afiadamoslo ahora a su kit de herramientas practicas.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Agudice sus sentidos

Dedique un momento a taparse los oidos y a cerrar los ojos. Ahora escuche y observe
lo que pasa. Al principio su respiraciéon sonara probablemente como un tren de
mercancias, y puede que vea imagenes y destellos. Un momento antes ni siquiera era
consciente de que pasaban esas cosas. Considere este entrenamiento como su tanque
de aislamiento sensorial personal. (Y si puede acceder a uno de verdad, no deje de
hacerlo. De hecho, cualquier actividad que lo sumerja en un profundo silencio, como el
buceo, la escalada, el paracaidismo o el esqui de travesia, agudizara esa percepcion
sensorial.) En la oscuridad, sin ruido o referencias visuales, puede caer en un profundo
estado de alerta sensorial y conciencia plena en el que todo lo que sucede internamente
es importante. A continuacion, retire las manos de sus oidos. Siéntese en silencio y
escuche. Anote lo que oiga en un principio... luego escuche mas atentamente.
¢ Escucha algo mas ahora? Vuelva a hacerlo y repitalo una vez mas. Observara estratos
y estratos de sonidos que su cerebro desviaba antes hacia su subconsciente porque los
consideraba irrelevantes. Puede repetir este ejercicio con cada uno de los cinco
sentidos siguiendo un modelo de privacidon sensorial para, a continuacién, centrarse
intensamente y profundizar en ese sentido aislado. Por ejemplo, ¢qué ve cuando cierra
los ojos o esta en total oscuridad? Cuando los abre, ;qué es lo que ve en primer lugar?
Cuando mira mas atentamente, ¢ qué percibe?

Descubra su trasfondo de obviedades

Para ser feliz, un hombre debe ser fiel a sus ideas. La



infidelidad no consiste en creer o en no creer; consiste en
pretender creer en lo que uno no cree.

THomas PAINE (1737-1809),
tedrico politico y filésofo angloamericano

Llegar a ser mas conscientes de nuestro entorno fisico exterior asi como de
nuestro paisaje sensorial interno nos permite tener una mayor intuicion y
mantener un dialogo con nuestro subconsciente. Pero ;cémo podemos
fiarnos de los mensajes que recibimos? Cuando uno se encuentra en una
situacion cadtica y necesita tomar medidas decisivas, jcémo saber si se
puede confiar en nuestros instintos viscerales? A fin de cuentas, la mente
es increiblemente complicada, y en este libro hemos aprendido muchas
maneras de captar y dirigir su poder, pero ello necesariamente implica que
puede fallar, ¢ no es verdad?

Las experiencias de la vida, especialmente las de la primera infancia,
pueden permanecer en nosotros durante mucho tiempo. Almacenamos los
aspectos notables de un acontecimiento —los que necesitamos recordar
activamente a fin de sobrevivir y prosperar— en nuestros centros de
memoria, mientras el grueso de los detalles queda impreso a un nivel
profundo y subconsciente. Cuando se deja que estos aspectos impresos se
enconen, suelen solidificarse en ideas negativas o destructivas, que luego
afectan a nuestra conducta de manera sutil durante afios mucho después
de que se produjera la experiencia. Yo llamo carifiosamente a esas ideas
solidificadas Trasfondo de Obviedades (TDO). ;Por qué? Porque estan
ocultas a plena vista, son obvias para los demas pero no para usted. Este
concepto se parece un poco a la idea de los puntos ciegos, salvo en que
cuando hablamos de TDO se trata de ideas destructivas y no analizadas y
de emociones negativas no resueltas que se apoderan de nosotros, a
diferencia de los patrones profundamente enraizados de pensamiento y
conducta que crean puntos ciegos.

Por ejemplo, si su madre se enfadaba mucho por cosas sin importancia
—sin ir mas lejos, si rompia usted un jarréon barato y corriente—, como
adulto puede experimentar ansiedad perpetua y frecuentes arrebatos de
ira. Para usted esos sentimientos y conductas estdan completamente



justificados y son normales, aunque se produzcan sin motivo o sean
desproporcionados con el suceso desencadenante. También puede que
sea capaz de hacer cualquier cosa para evitar la confrontacion, sobre todo
si piensa que alguien esta enfadado con usted. Las creencias que yacen
profundamente ocultas pueden hacer que su subconsciente se oponga a
sus deseos conscientes de forma directa e indirecta. Pueden sabotear su
confianza en su intuicion o en su toma de decisiones, especialmente
cuando las situaciones son tensas o cadticas, como en un escenario de
«romper con las cosas». También le pueden impedir comunicarse de
manera auténtica con sus compaferos de equipo, partes interesadas y
personas cuya ayuda o comentarios quiere conseguir; si no puede
escuchar a los demas por el sonido de su propio TDO, usted sale
perdiendo y ellos también.

Si quiere triunfar al mas alto nivel, debe armonizar el interior con el
exterior. Este tema vuelve a salir en el presente libro porque es un requisito
basico para muchas de las técnicas con las que hay que trabajar con la
mayor eficacia. A menudo significa que debera conectar nuevamente con o
volver a vivir sus experiencias ocultas. Ahora bien, debe quedar claro que
los casos extremos (como la depresion permanente, conductas dafiinas o
temerarias y sentimientos de verglienza paralizante) deben ser tratados por
un terapeuta profesional. Sin embargo, a lo largo de mis diversas
experiencias de entrenamiento de la conciencia he aprendido que podemos
hacer mucho trabajo nosotros mismos si contamos con las herramientas
adecuadas. Su gimnasio mental, que conoci6 con el segundo principio, va a
ser su herramienta para realizar su trabajo interno. En ella encontrara una
estructura no solo para visualizar su futuro yo y sus metas, sino también
para revivir su pasado en un entorno seguro. Con el gimnasio mental usted
puede recapitular su pasado y sintonizarlo con las creencias y conductas
del presente, muchas de las cuales pueden estar reprimiéndole u
obstaculizando su capacidad de tomar buenas decisiones.

Un ejemplo de esto puede ser mi propio trabajo para descubrir mi TDO.
En mi adolescencia me sentia muy desligado de los demas y me resultaba
dificil conectar de una manera profunda. Ello me condujo a una serie de
relaciones dolorosas en las que no era capaz ni de lejos de satisfacer las
necesidades emocionales de las mujeres de mi vida. Este patron se repitio



hasta bien entrado en la veintena y fue la insistencia de mi novia terapeuta
la que me hizo empezar a trabajar en ello. Pero como me centré en la
conducta y no abordé adecuadamente el problema de fondo, este no
desapareci6; lo que hizo fue transformarse y manifestarse de manera
diferente. Comencé a observar que, especialmente en entornos de
empresa, mantenia conversaciones inusualmente acaloradas cuando me
sentia desafiado o si me llevaban la contraria. Por ejemplo, en una ocasion
en que estaba trabajando en una consultoria, una colega con mas
experiencia expreso dudas sobre una de mis propuestas. Mi colega hacia
preguntas sencillas y razonables para obligarme a pensar en mis
supuestos; volviendo la vista atras, ella tenia buenas ideas y en realidad la
solucién se encontraba a medio camino. Sin embargo, para mi era como si
estuviera cuestionando mi inteligencia y competencia. Mi pulso se
aceleraba y mi cuerpo se ponia en estado de alerta, preparandose para
luchar. Yo levantaba la voz a medida que iba respondiendo a sus
preguntas, adoptando un tono mucho mas agresivo de lo que requeria la
situacion.

Estas cuestiones necesitaban un serio trabajo TDO; no queria seguir
repitiendo esos patrones destructivos para siempre. Empecé a acudir a un
terapeuta profesional y comencé a desarrollar también mis propias
herramientas. Utilizando en retrospectiva la visualizaciéon «Mi futuro yo» del
gimnasio mental, volvi a repasar ciertos acontecimientos de mi juventud,
concretamente un enorme problema de comunicacion entre mis padres que
presencié cuando tenia alrededor de dieciséis afios y otros cuantos
incidentes en los que mi padre, impelido por su propio TDO, perdi6 el
control por algo de poca importancia y se puso hecho una furia con mi
hermano y conmigo. Al profundizar en el miedo y la culpa asociados a
estos hechos —mi TDO— pronto reconoci que la misma energia de
«supervivencia» era la que me hacia cerrarme cuando era joven y
reaccionar acaloradamente a las criticas de adulto. Mediante este proceso
llegué a profundizar en mi mismo, y el autoconocimiento que me procuré
resulté muy valioso para ayudarme a evolucionar y mejorar mi capacidad
de comunicacién tanto en las relaciones personales como en las
profesionales.

Un esfuerzo de este tipo exige una gran paciencia y un gran valor. Hay



que vencer la resistencia para librarse de las partes dificiles. Le
acompaniaré durante el proceso en el apartado de ejercicios al final de este
capitulo. El trabajo que haga en su gimnasio mental le pondra en contacto
con su intuicién a través del corazén y las visceras para que pueda sentir
los pensamientos en lugar de simplemente pensarlos. A medida que
desarrolle su intuicién, su cuerpo empezara a alertarle cuando actie
impulsado por su TDO o por creencias erroneas; sencillamente se sentira
mal.

Abrase a la sabiduria interior

Pensar es facil. Actuar es dificil. Y actuar de acuerdo con
lo que pensamos es lo mas dificil.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE (1749-1832),
poeta y politico aleman

Al estbmago se lo suele llamar el «pequefio cerebro» porque contiene
millones de neuronas. Basicamente, puede detectar si dispone sangre
suficiente para digerir los alimentos o decirle cuando tiene hambre, pero a
un nivel mas sutil le proporciona informacién sobre lo que sucede en el
resto de su cuerpo, lo cual a su vez suele ser una reaccion a mensajes de
su subconsciente. Si le ronda algun peligro o si algo no va bien, parte de
usted lo sabe y lo siente. Su estémago recibe la sefial y envia sangre a las
extremidades a fin de que estas se preparen para moverse. Quiza su
cerebro no registre la amenaza, pero puede sentir la punzada en su
estémago. Confiar en sus tripas es aprender a escuchar y a reconocer esa
informacién. Cuando su estémago esta tenso o revuelto, sabe que algo no
va bien. Si esta bien, puede actuar con seguridad y calma.

A medida que vaya realizando las practicas descritas en este libro, estara
mas consciente y familiarizado con su subconsciente. La siguiente etapa de
este proceso es abrir una via para que su subconsciente se comunique con
usted con mayor claridad, una estructura a través de la que pueda fluir su



intuicion, proporcionando informacion mas detallada que una simple
sensacion en su estdbmago (aunque esto puede ser una parte importante
del mensaje, especialmente cuando se estd sometido a presién), y una
herramienta para desembarazarse de cualquier lastre (véase el apartado
TDO) que lo obstaculiza ahora en su toma de decisiones. Las buenas
noticias son que ya tiene esta estructura y esa herramienta: su gimnasio
mental. Con el segundo principio aprendié a crear su gimnasio mental, que
es fundamental para mejorar su practica de visualizacion. En el apartado
Ejercicios de este capitulo, aprendera a utilizar el gimnasio mental de una
manera mas receptiva para abrir una via entre su mente consciente y el
subconsciente para ampliar su conciencia y capacidad de intuicién. De
manera que, en ultima instancia, estamos desarrollando el gimnasio mental
con dos fines principales: primero, el proceso de crear el gimnasio mental y
usarlo diariamente con proyecciones mentales y ensayos mejora su
capacidad de visualizacion y fortalece la estructura interna para hacerla
mas poderosa; segundo, el gimnasio mental aporta mas estructura a su
entrenamiento en intuicion y conciencia interior y hace que sea mas real. Lo
use como lo use, el gimnasio mental potenciara su éxito.

Se puede beneficiar de las decisiones intuitivas de manera mas efectiva
cuando ha analizado una decision importante a fondo y comparado las
diversas opciones pero no es capaz de discernir cual es la mejor. Cuando
haya avanzado en la practica, puede invitar a su gimnasio mental a un
coach o a un asesor imaginario para que lo orienten. Puede esperar
simplemente y ver quién aparece, o ese asesor puede ser alguien que
conoce en la vida real, alguien en quien confiaba pero que ya no esta con
usted (como su sabio aunque difunto abuelo) o una figura importante del
pasado (Napoleon Hill habla de Abraham Lincoln como su asesor mental
en su obra fundamental, Think and Grow Rich, y José Silva hizo que sus
hijos invitaran a un asesor imaginario a su espacio de meditacion, tal como
cuenta en su revelador libro The Silva Mind Control Method). El asesor nos
permite hacer preguntas acerca de una persona perceptible «aqui» en
lugar de algo menos tangible y «por ahi». Segin mi experiencia, esta
practica resulta muy positiva.

Cuando busco inspiracion o solucién a un problema, a menudo me siento
en una habitacion tranquila para ver qué se me ocurre. Primero trato de



resolverlo con mi analitica, recurriendo a la investigacion y la reflexion
sobre posibles soluciones utilizando el método PROP (siglas en inglés de
Prioriades, Realidades, Opciones, Camino), del apartado Ejercicios del
tercer principio.

Cuando me encuentro con un obstaculo, describo el problema con
palabras o con un dibujo. Luego acudo a mi espacio tranquilo para
sentarme, realizo durante unos minutos ejercicios de Box Breathing y acto
seguido visito mi gimnasio mental para visualizar el problema; unas veces
pregunto a mi asesor y otras me limito a estar sentado y espero a que
surjan imagenes o palabras en la pantalla de proyeccién que he montado
en el gimnasio. Esta es una forma de meditacion mindfulness, en la que no
estoy tratando de detener activamente la actividad mental, sino
contemplando simplemente lo que aparece mientras mi mente entra en un
estado alfa. A menudo la solucién se presenta por si misma, en ocasiones
en unos minutos, o a veces tardan varias horas, o mas tarde por la noche
durante un suefio. También he utilizado este método para poder identificar
oportunidades, como en el ejercicio «ldentifique oportunidades» .

Cualquier tipo de ejercicio o practica de visualizacién que le induzca a
buscar ideas o respuestas tranquilamente sentado gana en eficacia cuando
lo realiza dentro de su gimnasio mental. Trate de hacer los ejercicios y las
practicas que ha aprendido hasta el momento e incorpérelos en una
meditacion en su gimnasio mental para aumentar su eficacia y seguir
construyendo su intuicion y su fortaleza mental.



Ejercicios

Despierte su intuicion

Utilizando el proceso descrito en el apartado Ejercicios del primer principio,
entre en su gimnasio mental y permanezca conscientemente alli durante
unos momentos. Exprese gratitud por tener ese lugar para entrenarse
mentalmente y por todo lo que tiene en su vida. Invite luego a su asesor al
gimnasio mental. No tiene por qué saber de antemano quién es; de hecho,
es mejor que no tenga un concepto racional de su identidad; limitese a ver
quién se presenta. Cuando yo lo hice apareci6é un anciano con el pelo largo
y la fuerza de un guerrero. Creo que se trata de un explorador apache, y
sigue siendo mi asesor hasta el dia de hoy. Cuando llegue su consejero,
dele las gracias a él o a ella, invitelo a sentarse con usted (tengo un lugar
especial en la habitacién para el mio) y luego plantéele su pregunta. No
espere empezar a mantener una conversacion desde el principio, aunque
muchos de mis alumnos admiten tener valiosas y gratificantes
conversaciones con su consejero, quien imparte conocimientos que antes
les eran desconocidos. En cambio, puede recibir imagenes, un estallido de
emocion o una fuerte sensacion de haber dado con la respuesta correcta.
Cuando haya acabado, no olvide dar las gracias a su consejero por el
tiempo que le ha dedicado.

Este ejercicio requiere indudablemente que haya confianza, pero una vez
que se sienta comodo con su consejero, estoy seguro de que desarrollara
una buena relacion que le resultara util durante toda su vida. Le
recomiendo tener una libreta de notas o una grabadora a mano. Guardelas
cerca de la cama, especialmente después de plantear una pregunta o un
problema en su gimnasio mental, en caso de que su respuesta surja
mientras duerme o se le ocurra en esos momentos que preceden al suefio



0 mientras se esta despertando.

En una situacion de aprieto, si ha analizado la situacion y no esta seguro
del camino a seguir, trate de formular una pregunta sencilla, si o no, que
responda la cuestion. Exprésela positivamente y afirme que esta
preguntando a su fuero interno por el bien de todos los implicados. Sienta
un intenso deseo de conocer la mejor respuesta; no derroche energia en
preguntas o cuestiones frivolas que realmente no tienen importancia. Luego
traslade esa pregunta a su gimnasio mental.

Por ejemplo, después de leer este libro se puede sentir tentado de
reestructurar su equipo. Digamos que se esta preguntando si contratar o no
un nuevo vicepresidente de marketing. Vaya a una habitaciéon tranquila,
siéntese y visite su gimnasio mental. Una vez que esté alli, haga la
pregunta (o pregunte a su consejero, si lo tiene) «¢Es fulano la persona
adecuada para este cargo?». En cuanto la formule preste una gran
atencion a las imagenes, emociones o0 sensaciones que surjan. Si no
ocurre nada, finalice la sesion (no olvide dar las gracias al consejero por su
presencia) y siga prestando atencion durante las préximas veinticuatro
horas. A menudo sentird inmediatamente una punzada o una tension en el
estdmago que significa «jNo!». Una repentina liberacion o una sensacion
relajada y expansiva, significa «jSij». Puede que vea también un simbolo o
una imagen en su mente. Una vez mas, preste atencion a la cualidad y los
sentimientos asociados a la imagen. Si ve un tren descarrilado... esta claro,
¢no?

Algunos consejos para ayudarle a garantizar la eficacia de la practica en
su gimnasio mental:

1. Antes de entrar en su gimnasio mental visualice una meta; debe ver
claramente lo que desea y articularlo en términos positivos como si ya
hubiera sucedido. Luego debe imbuir la visualizacién de la creencia de que
el proceso le estd ayudando a lograr esa meta.

2. Debe ser coherente con lo que trata de conseguir en su visualizacion y
lo que las creencias de su TDO le dicen. Si visualiza una meta financiera,
pero en su subconsciente se convence de que no puede permitirselo o que
no se lo merece, anulara los beneficios positivos de la visualizacién. Antes
de iniciar la visualizaciéon debe eliminar toda creencia que contradiga los



resultados deseados. En este caso, utilizard el gimnasio mental para
descubrir su TDO y también para plantar semillas de valor antes de volver a
practicar el visualizar, creer y hacer que suceda.

3. Debe desarrollar la sutil habilidad de reconocer y recibir informacion
del subconsciente. Al principio es dificil, pero lo lograra con practica y
experiencia si aborda la técnica del gimnasio mental con una mente abierta.
El proceso de invitar a un consejero a su gimnasio mental puede serle de
gran ayuda.

4. Utilice las sincronicidades que se produzcan y las puertas que se
abran cuando haya terminado su practica de gimnasio mental. Una vez que
se abra a su sabiduria interior y aprenda a controlar la impronta de su
subconsciente a través de la visualizaciéon positiva, se volvera mas
perceptivo y parecera que el universo se conjuga con su subconsciente
para alcanzar el éxito.

Limpie su TDO

En una practica que ellos llamaban «recapitulacion», se decia que los
legendarios toltecas exigian a sus guerreros que realizaran este proceso en
cada acontecimiento importante en su vida hasta llegar a su nacimiento. No
les voy a pedir que lo lleven hasta ese extremo, pero es fundamental que
los guerreros que siguen el Método de los SEAL sean capaces de funcionar
con plena conciencia, libres de obsesiones y de lastre emocional y mental
negativo.

Le recomiendo comenzar una practica TDO con regularidad en cuanto
sus competencias de visualizacién y silencio sagrado se lo permitan (es
decir, cuando sea capaz de mantener una mente clara y serena durante al
menos cinco minutos y pueda introducir detalles sensoriales en sus
visualizaciones sin que le distraiga la chachara mental), empezando con
una a la semana y luego quiza aumentando o reduciendo la frecuencia en
funcién de la intensidad de su TDO. También es una buena idea incluir este
ejercicio como parte de la «puesta a punto mental» anual con un terapeuta
profesional una vez que se haya desembarazado del primer montén de
lastre negativo emocional. Le daré algunas orientaciones para evaluar sus



avances enseguida, pero primero, el ejercicio.

Helo aqui: Utilice el mismo proceso que en «Construya su gimnasio
mental» para serenar la mente y entrar en su gimnasio mental. Una vez alli,
diga en voz alta o mentalmente su intencion de explorar su TDO. Ahora, en
lugar de proyectar en su pantalla mental una imagen del futuro que desea,
deje que su mente explore, atras en el tiempo, acontecimientos de su vida
que fueron desagradables, molestos o simplemente dolorosos. Si hubiera
un incidente concreto que desea recordar, concéntrese directamente en él.
En caso contrario, permita que cualquier cosa que aparezca se convierta
en su centro de atencion. (O también, puede empezar por una forma de
actuar o un acontecimiento concretos.) Cuando su mente se fije en un
tiempo y en un lugar, deje que las imagenes se deslicen lentamente en la
pantalla y que luego se fundan con las imagenes como si hubiera viajado
hacia atras en el tiempo. Viva la experiencia con todos los sentidos como si
la estuviera viviendo de nuevo en ese momento.

Observe todas las emociones y las sensaciones que se produzcan en su
cuerpo, notando especialmente donde aparecen y qué nivel de molestia
provocan. Estas respuestas son pistas que le ayudaran a identificar donde
hay acumulada energia emocional negativa y cual es su intensidad. Su
emplazamiento se convertira en el centro de atencién de su conciencia
durante el resto del ejercicio. Por ejemplo, puede experimentar una
sensacion desagradable en la boca del estbmago o puede notar que su
pulso se acelera al tiempo que siente una opresion en el pecho. La
intensidad le indicara la gravedad del problema. Valore la intensidad de su
reaccion en una escala de 1 a 10, siendo el 1 no muy intensa y 10 muy
intensa. Si una reaccion suscita una calificacion de 10, la cuestién le afecta
muy profundamente y debe dedicar mucho tiempo a trabajar en ella. Si la
califica con un 2, puede dedicarle menos tiempo y pasar a la siguiente.

A continuacion, traslade a su yo mas joven al presente para que se
encuentre con su yo actual en su gimnasio mental. En otras palabras, si el
acontecimiento doloroso sucedié cuando usted tenia diez afios, visualice a
su yo de diez afios plantado delante de usted. Cuando pueda ver
claramente a su yo mas joven, hablele sobre el acontecimiento doloroso.
Digale que ahora todo esta bien, que no fue su culpa, que ya ha pasado y
todo esta perdonado. Digale que puede liberarse del sufrimiento y dejar



que los sentimientos dolorosos se vayan.

Tal vez desee abrazar a su yo mas joven u ofrecerle otro tipo de
consuelo. Por ultimo, antes de dar las gracias y decir adiés a su joven yo,
pidale que se integre a su yo actual. Puede recibir una aceptacion o puede
incluso llegar a visualizar sus dos cuerpos fundiéndose en uno solo.

Si todo esto le resulta ridiculo, haga lo que pueda. Pero créame, es un
ejercicio muy potente. Cuando lo hice con un incidente doloroso de mi
propia vida, mi joven yo se sintié tan aliviado que empezd a dar saltos y
volteretas.

La etapa final de este ejercicio es trasladar el acontecimiento original de
nuevo a la pantalla de su gimnasio mental y volver a visualizar su joven yo
y el resto de las partes implicadas. Deje que se desarrolle la escena,
observando cualquier diferencia entre las imagenes o como se siente
usted. ¢ Parece su joven yo estar menos estresado? ¢, Su lenguaje corporal
resulta mas intenso y confiado? ;Parecen menos intimidantes los otros
protagonistas del acontecimiento o los ve enfadados? Concentre su
atencion en el lugar en el que sinti6 emocion acumulada. ;Cémo se siente
ahora? Califique de nuevo la intensidad y compare el resultado con su
calificacion inicial. Debera apreciar una disminucién, aunque sea pequefia.
Habra de repetir el proceso con este acontecimiento concreto hasta que su
joven yo parezca estar en plena forma, y el resto de los protagonistas ya no
supongan una amenaza y se hayan disipado las emociones negativas
acumuladas (lo cual significa que la intensidad es ahora de 1 0 0).

Es muy posible que algunas cuestiones TDO estén demasiado
enraizadas o resulten aterradoras en exceso para que las resuelva solo;
por lo tanto, puede necesitar la ayuda de un terapeuta profesional. Le
recomiendo que busque a alguien formado en EMDR (www.emdr.com),
proceso terapéutico que enfoca el trabajo TDO a través del sistema
nervioso. POR SU SEGURIDAD: Si sufri6 graves abusos fisicos o
psiquicos en su infancia, no trate de «autocurarse» realizando este ejercicio
sin la ayuda de un profesional.

Puede que se pregunte qué cuestiones son aptas para este ejercicio.
Tengo la corazonada de que ya intuye cuédles son sus problemas TDO. Las
experiencias y las personalidades de cada uno son diferentes, pero para
identificar algunos de sus posibles problemas TDO, empecemos por



observar rasgos o reacciones evidentes de la personalidad que suponen un
obstaculo para gozar de buena salud, de un buen rendimiento y buenas
relaciones y de la felicidad en general, como una ira extrema o irrazonable,
impulsos agresivos, actitud negativa crénica (hacia usted mismo o el
mundo en general), depresién o una conducta sexual poco saludable. Si
tiene el valor suficiente, pida a su cényuge, amigo intimo o médico que le
den pistas; muchas veces otros pueden ver la influencia de su TDO mejor
que nosotros.

Comunicacioén auténtica

Esta practica es muy potente para desarrollar su intuicion mientras amplia
su conciencia con respecto a como otras personas expresan sus
sentimientos no verbalmente y cémo hace usted lo mismo. La esencia es
mantener una conciencia enfocada en lo que esta diciendo su interlocutor
y, al mismo tiempo, una conciencia relajada sobre sus propios
pensamientos y sentimientos como reaccibn a lo que nos esta
comunicando.

Tenga en cuenta que ird mejorando su conciencia interna como resultado
natural de la ampliacién de su conciencia sensorial y resiliencia emocional.
Luego, cuando sienta la necesidad de hablar (que, por cierto, sera mucho
menos frecuente a medida que haga esta practica de forma rutinaria), hara
una pausa antes de responder y después abrira la boca para hablar solo si:

* Lo que tiene que decir es verdad.

* Lo que tiene que decir afiade valor y es util para la conversacion.

* Lo que tiene que decir es positivo y proviene del respeto y de una
auténtica preocupacion por su interlocutor.



OCTAVO PRINCIPIO

Manténgase siempre a la ofensiva

No vayas a donde conduzca el camino; ve mas bien alli
donde no hay camino y abre un sendero.

RALPH WALDO EMERSON (1803-1882),
ensayista y poeta norteamericano

Normalmente la mayoria de las personas y los grupos, especialmente las
empresas, adoptan una actitud defensiva. Cuando las cosas se tuercen, se
achantan y se preparan para capear el temporal. Lo que pretendo es que
no vuelvan a pillarlo nunca en una postura mental defensiva; no puede
esperar que las cosas salgan bien sin hacer nada. En lugar de eso, analice
la situacion, preparese para lo peor con planes para emergencias y actue a
la primera oportunidad. Tendra que estar siempre preparado para actuar,
en cualquier circunstancia, sabiendo y esperando ganar cada vez que
ponga un pie sobre el terreno. Para lograrlo, debe cambiar de actitud y
adoptar una forma de pensar que le permita estar a la ofensiva en todo
momento.

Las relaciones humanas dentro de nuestros equipos, familias y
comunidades son dificiles de por si, pero cuando se cruzan los limites
culturales e interactuamos con otros equipos, familias y comunidades
pueden ser muy complicadas. Los malentendidos en las relaciones
personales, el conflicto en las empresas y la guerra entre las naciones
forman parte de la experiencia humana y lo seran durante mucho tiempo.
Aunque buscar una solucion que satisfaga a todos a nivel personal,
empresarial y de equipo es importante y loable, resulta claramente dificil a
nivel geopolitico y de empresas multinacionales. Por ello creo que las
tacticas, estrategias y herramientas poco convencionales utilizadas por los
SEAL, potenciadas por una mentalidad dispuesta a la ofensiva, constituyen



un valioso bagaje para lideres que operan en la escena mundial. Y dado
que la creciente globalizacion nos situa a todos en la escena mundial, estas
competencias también son valiosas para las pequefias y medianas
empresas.

Cuando se esta sumido en el reto de dirigir una empresa en un entorno
que se asemeja mas a un campo de batalla que a una sala de juntas,
insisto, no se conforme con la esperanza de ganar e incline la balanza a su
favor. Las competencias avanzadas necesarias para ganar con una actitud
ofensiva incluyen:

« desarrollar una confianza inquebrantable
« explotar su conciencia

« hacer lo inesperado

« dirigir ejecutando rapidamente

Ya sea en el hogar, en el trabajo o incluso mientras se divierte, su forma
de pensar y de abordar las oportunidades y amenazas determinaran si es
el vencedor o la victima. El destino puede golpearnos en cualquier
momento, en cualquier lugar. Para tener éxito en el Método de los SEAL,
debe desarrollar su actitud ganadora y convertirse en un lider mas
orientado hacia la ofensiva.

Desarrolle una confianza inquebrantable
La mejor manera de predecir el futuro es crearlo.

ABRAHAM LINCOLN (1809-1865),
presidente de Estados Unidos

Como debe de recordar, cuando abordé en este libro el tema de la
resiliencia emocional, le expliqué que mientras estaba en el equipo SEAL
Tres, realicé el programa SCARS, trescientas horas de entrenamiento
agresivo y en actitud ofensiva de combate cuerpo a cuerpo durante treinta



dias. Ese fue mi primer «curso de confianza en mi mismo». Mi
entrenamiento en artes marciales me habia dotado de experiencias y
herramientas valiosas, pero sabia que todavia me quedaba mucho camino
por recorrer. El instructor jefe, Jerry Peterson, me dijo: «Mark, tienes que
desaprender el lenguaje del karate. Si te bloqueas, estas muerto». La
naturaleza defensiva del karate me habia hecho adquirir un lenguaje
defensivo que, sin darme cuenta, entrenaba a mi cuerpo para responder
lentamente o no responder en absoluto a las oportunidades y las amenazas
reales. En ese momento me di cuenta de que tenia que cambiar mi
lenguaje para cambiar mi conducta.

Esto va mas alla de alimentar el perro del Valor y ser positivo, pues se
puede ser positivo y seguir utilizando palabras débiles, que te dejan sin
poder. Cuando empleaba palabras como defensa, bloqueo y desvio, mi
mente enviaba sefiales a mi cuerpo para que se retirara, protegiera y
redujera la velocidad. Las palabras suscitan imagenes, de manera que las
imagenes de mi mente también eran defensivas y débiles. Sin darme
cuenta, habia socavado mi capacidad de permanecer totalmente
entregado.

Esto fue una gran sorpresa para mi; aunque habia definido claramente el
punto de referencia y la fuerza fisica, el enfoque frontal y la fortaleza mental
para superar el entrenamiento de los SEAL, todavia no estaba programado
para vencer. Entendia el concepto de hablarse a uno mismo positivamente
en un momento de presién, pero no lo habia aplicado para acabar con el
lenguaje defensivo y débil de mi vocabulario y sustituirlo por palabras y
frases mas fuertes y orientadas a la ofensiva. Si también le pasa a usted lo
mismo, entrenémonos.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Cambie sus palabras, cambie de actitud

Analice con sinceridad el lenguaje que utiliza en su vida cotidiana. ¢Usa palabras
negativas o «retardantes»? Observe las imagenes que las palabras de la primera



columna de la lista de abajo suscitan en su mente. Ahora comparelas con las imagenes
suscitadas por las palabras de la segunda columna. Una gran diferencia, ¢no es cierto?
Escriba otras palabras defensivas o negativas que utiliza normalmente y escriba una
palabra o frase positiva para reemplazarlas. Repita el ejercicio de las imagenes con sus
dos columnas para asegurarse de que va por buen camino. Practique utilizando el
nuevo lenguaje diariamente y anote los resultados cada semana. Siga haciéndolo hasta
que se convierta en un nuevo habito o lo haga sin pensar.

Defender Atacar

Bien Genial
Bloquear Golpear
Retirarse Abalanzarse
No puedo Podré
Intentar Hacer
Fracasé Aprendi
Quiza Desde luego

Explote su fortaleza mental

Jerry nos inculcé la necesidad de mantener una mente positiva y un
lenguaje y unas tacticas orientados al ataque para conservar la ventaja y
mantener a nuestros atacantes desconcertados y en actitud defensiva.
Cuando ensayaba con nosotros como si fuéramos maniquis de prueba,
todo lo que fuera o pareciera defensivo era abordado con «violencia de
accién» (una expresion SEAL para la agresion controlada aplicada a un
problema militar); se abria paso entre nosotros como si fuéramos de
mantequilla, demostrando que una mentalidad defensiva te puede frenar.
También estaba tratando de chincharnos para que pudiéramos
enfrentarnos a nuestro bagaje emocional y controlarlo mejor.

Muchas veces nos poniamos en fila los treinta en el terraplén situado
frente al campamento de los SEAL y luchabamos unos contra otros durante
una hora entera, sin interrupciones. Cuando queriamos parar los
instructores nos obligaban a continuar. Uno de ellos era un SEAL llamado
Lew Hicks. Era especialmente agresivo, y creo que le gustaba demostrarlo



conmigo porque yo desarrollaba rapidamente mis capacidades y eso me
convertia en un blanco excelente. Hacia el dia veinte me sentia mas flexible
y confiado, y mis movimientos y mi estilo eran mas de ataque. Lew decidi6
ponerme en mi sitio durante unos combates muy duros y, por descontado,
provocé mi respuesta emocional. Si he de ser franco, queria matarlo. Justo
cuando iba a exhibir ante él mis impresionantes capacidades (una
pretensién perdedora, deberia decir) oi en mi mente la voz de mi mentor el
gran maestro Nakamura repitiendo la advertencia de Jerry: «El karateka
(Iéase guerrero) no debe perder el control de su mente y sus emociones».
Pude recuperar el dominio de mis emociones recurriendo a mis técnicas de
fortaleza mental (como en el proceso descrito en «EJERCICIO PRACTICO
DEL METODO DE LOS SEAL») y proseguir el entrenamiento. Al reparar en
mi confianza y tranquilidad renovadas, Lew no tardé en perder interés yR se
fue a atormentar a otro aspirante.

En los diez ultimos dias me propuse tener una mentalidad tan dispuesta
al ataque como fuese posible y al mismo tiempo recurrir a mi caja de
herramientas para la fortaleza mental a fin de mantener el control
emocional. Ambas cosas deben ir a la par: una mentalidad ofensiva es el
vehiculo que le permite enfocar hacia el objetivo su energia emocional de
forma controlada. En combate, un estado emocional entrenado e intenso
puede parecer un tanto colérico a los ojos de alguien poco adiestrado y es
muy intimidante. Sin embargo, no es célera: es energia controlada. Desde
entonces he trabajado para desarrollar mas control y resiliencia.

Con una inquebrantable confianza pulida mediante un estilo de lenguaje
atacante y fortalecida mediante el dominio emocional y la fortaleza mental
esta en el buen camino hacia una actitud ofensiva al estilo SEAL. Pero el
cerebro humano es extraordinariamente complejo y posee muchos
mecanismos de supervivencia que pueden constituir potenciales trampas
mentales. Dichas trampas quiza se pongan la zancadilla y hagan que sus
esfuerzos fracasen, por muy orientado al ataque que se sienta.

Evite las trampas mentales

Una mentalidad atacante le exige hacer juicios rapidos, y una firmeza



inquebrantable requiere que podamos confiar en tales juicios. No obstante,
todos padecemos ciertas trampas mentales que nos llevan a tener una
impresion muy pobre de los juicios repentinos. Las trampas mentales hacen
que opciones de decisiva importancia se conviertan en campos minados
por percepciones defectuosas. Cuando sabe donde estan las minas puede
evitarlas y por lo tanto seguir adelante con la solidez y la roquefia
certidumbre de un SEAL. Quiza la mas comun de las trampas mentales sea
el «sesgo de confirmacion». Dicho en pocas palabras, tan pronto como
cree que algo es cierto tratara de confirmarlo para apoyar su punto de vista
y se cerrard a la evidencia de lo contrario. El sesgo de confirmacion es una
de las muchas trampas mentales en las que caemos y que alteran la toma
de decisiones. Otras trampas mentales con las que se debe tener cuidado
son la tendencia a:

Evitar aquello de lo que duda en lugar de investigarlo. Un buen
ejemplo es el yoga. Durante muchos afios la mayor parte de los
norteamericanos pensaba que el yoga era para mujeres, debiluchos o
ancianos con toallas en la cabeza. En realidad es un programa de
desarrollo personal increiblemente avanzado que le conquistara y le
cambiara la vida. He ayudado a terminar con ese mito ensefiando mi yoga
SEALFIT a miles de personas, incluyendo a muchos Navy SEAL.

Pensar que le debe algo a la gente que le ofrece algo. Piense en los
Hare Krishna de los aeropuertos regalando flores o en las organizaciones
benéficas que le mandan gratuitamente etiquetas con su direccion.
Reaccionamos a esas obvias manipulaciones porque nos sentimos
obligados a corresponder tras haber recibido algo gratis.

Creer que si algo es bueno para un conocido también tiene que ser
bueno para usted. Esta forma de sesgo de confirmacion demuestra una
«mentalidad de rebafio» cuando se lleva a cabo a gran escala. Aunque
algunas recomendaciones pueden ser buenas en un negocio, cabe la
posibilidad de que le afecten negativamente si no son adecuadas para
usted (si el recomendante y usted tienen diferentes necesidades o maneras
de ser, dificiimente les van a satisfacer las mismas cosas) o si el rebafio
corre hacia un precipicio como el del escandalo Ponzi y el fraude piramidal
de Madoff.



Esperar al aval social antes de actuar. Esto es lo contrario de la
mentalidad gregaria: mucha gente no quiere adoptar algo nuevo hasta que
no lo haga una mayoria, por ejemplo una tecnologia o las tendencias en la
moda. Con esa mentalidad puede perder grandes oportunidades. Warren
Buffett es famoso por decir que el momento de invertir en bolsa es cuando
todo el mundo vende, y el momento de vender es cuando todo el mundo
compra.

Aferrarse a las cosas una vez que se poseen. Esta trampa provoca
que la gente se aferre hasta el final a unas acciones o a una idea de
negocio que estdn mal. Quien cae en esta trampa mental nunca renunciara,
incluso si hay una buena razén para hacerlo.

Inflar el valor o la veracidad de las ideas, el pensamiento y las
decisiones de figuras de autoridad. Esta tendencia refleja un deseo de
vincular la causalidad a nuestras creencias. Por desgracia el vinculo causal
entre la veterania en el cargo o el rango y las buenas decisiones es
estadisticamente irrelevante. Siempre hay que cuestionar a la autoridad.

Para realizar una interesante lectura suplementaria sobre las trampas
mentales y los modelos para evitarlas recomiendo vivamente el
revolucionario Thinking, Fast and Slow, de Daniel Kahneman, galardonado
con el premio Nobel en Ciencias Econémicas de 2002. Eche también un
vistazo al trabajo de Charlie Munger, vicepresidente de la comparnia Warren
Buffett, valorada en treinta mil millones de délares. Ha pronunciado
numerosas charlas sobre este tema muy profundas. Si brillantes
multimillonarios como Buffett y Munger no terminan de confiar por completo
en sus mentes, casi seguro que usted y yo también deberiamos andarnos
con cuidado.

Active su radar

El valor supremo de la vida depende de la conciencia y
el poder de la contemplacibn mas que de la mera
supervivencia.



ARISTOTELES (384 a.C.-322 a.C.)
fildsofo griego y polimata

Cuando aun no habia cumplido treinta afios tomaba las baladronadas por
confianza. Con sendos titulos de contabilidad y asesoria, con un recién
ganado cinturén negro y camino de ser un SEAL, estaba convencido de ser
la bomba. Hasta que una noche, estando de permiso durante las
vacaciones de invierno en la escuela de Aspirantes a Oficial, aprendi una
nueva leccion. El dia de Nochevieja en Lake Placid, Nueva York, donde mi
familia tenia una casa de vacaciones, mi hermano Brad y yo fuimos a un
bar casi a la hora de cerrar, un poco mas tarde de lo conveniente para estar
fuera de casa. Llevaba la cabeza rapada y probablemente proyectaba una
actitud de «sentirme especial» que debidé de fastidiar a los locales (en
aquella época también me fastidiaba a mi). Al tiempo de pedir algo de
beber me fijé en la camarera, le sonrei y le pregunté su nombre. A decir
verdad, acababa de ser puesto en libertad después de pasar un mes en lo
mas parecido a una carcel (en la escuela de Aspirantes a Oficial no les
gustaba mucho la vida social... en realidad no les gustaba nada) y andaba
buscando alguien a quien tomar de la mano que no fuese mi hermano.
Pero ella no pareci6 muy emocionada y cuando gritd: «jJimmy, aqui hay
otro!», yo no tenia ni idea de con quién hablaba o a qué se referia, pero
viéndolo en retrospectiva es evidente que no estaba interesada. De
repente, un tipo pequefio y agil, que rondaria los treinta afios, se me echoé
encima por detras y me paso los brazos por el cuello haciéndome una llave
de estrangulacion. Decir que bajé la guardia debido a lo tarde que era y a
que deseaba atraer la atencion de una dama seria quedarse corto. El
ataque me dejé aturdido; una parte de mi cerebro deseaba que todo
aquello fuese un error. Finalmente, cuando ya estaba perdiendo el
conocimiento, empecé a luchar con el tipo. Demasiado tarde. Cai al suelo
desmayado, y si mi hermano no hubiese vuelto de los lavabos justo en ese
momento podrian haberme matado. Cuando volvi en mi después y me
levanté estuve un rato sintiéndome como un tonto. Vi a mi hermano
mantener un aparte con mi atacante. Tomé a Brad de un brazo para evitar
una repeticion y luego lo arrastré fuera de alli.



Aquel momento fue decisivo en mi vida. Hasta entonces pensaba
honestamente que podia defenderme contra cualquiera y en cualquier
situacion; jdiablos, incluso era cinturén negro de karate! Tras reflexionar
sobre la situacion, mientras me cuidaba durante las dos semanas
siguientes el cuello lastimado, comprendi que mi entrenamiento en karate
solo habia empezado. De hecho, el estar alerta —y no Unicamente la
capacidad de dar un pufietazo— es una capacidad cuyo valor radica en
evitar el peligro o una confrontacién, y en permitirte sobrevivir cuando te
ves envuelto en una pelea, pese a tus mejores esfuerzos. Comprendi que
la auténtica e inquebrantable confianza llegaria cuando desarrollase mi
capacidad para mantenerme al tanto de mi entorno todo el tiempo, de modo
que nunca volviese a ser sorprendido con la guardia baja y reducido otra
vez a la inmovilidad.

En los equipos SEAL utilizamos el sistema Color Cooler (asi llamado por
el teniente coronel Jeff Cooper, quien lo empleaba para los ejercicios de
tiro) a fin de agudizar nuestro estado de conciencia como un radar interno.
Cada color representa diferentes estados de conciencia, desde la
ignorancia hasta la accién violenta. El blanco significa ausencia total de
conciencia acerca de nuestro entorno. El amarillo representa una posicion
de alerta, rastreando amenazas y oportunidades. El naranja es una
escalada en la etapa de preparacién, listo para pelear o subir la intensidad
si es necesario. Finalmente el rojo representa el compromiso total con la
accion... jdispara y sigue adelante!

Un SEAL aprende a estar en el nivel amarillo como punto de partida
desde el que es posible actuar con rapidez y sorpresa en caso de localizar
al enemigo. Le recomiendo que haga lo mismo. Como no es probable que
vaya a enfrentarse a situaciones de vida o muerte, ;ante qué clase de
amenaza o enemigo necesita estar alerta? Su enemigo es su competencia,
ya sea una persona que aspira a su puesto o una organizacion cuyo
producto compite con el suyo en un mercado determinado. Una amenaza
podria ir desde signos de advertencia de que el mercado esta cambiando
hasta el ultimo producto de su competidor derrotando al suyo en todos los
campos o un colapso financiero global que puede implicar despidos
temporales o incluso la quiebra de su empresa.

El ejercicio del «radar amarillo» al final de este capitulo y la integracion



de conceptos como buscar oportunidades ocultas desarrollara su estado de
conciencia situacional al tiempo que reforzara también sus capacidades de
conciencia interior. Pero, como los SEAL, usted debe aprender a actuar
rapida y agresivamente cuando sea consciente de las amenazas a las que
se enfrenta. Debe también tomar ventaja de las oportunidades mediante la
innovacién y la adaptacion, y haciendo lo inesperado para dejar a sus
competidores desprevenidos.

Haga lo imprevisible

Las reglas se hacen para quienes no estan dispuestos a
inventar las suyas propias.

CHucK YEAGER (1923-),
general de brigada retirado de las Fuerzas Aéreas
de Estados Unidos

Con el sexto principio, hemos aprendido a destruir cosas para poder asi
reconstruirlas mejor. Lo que queremos ahora es rehacer nuestros procesos
mentales y reconstruir nuestra manera de observar el mundo para poder
hacer lo inesperado y conseguir resultados poco convencionales (léase:
extraordinarios).

Hacer lo inesperado nos exige fundamentalmente mirar las cosas desde
un angulo diferente al del resto de la gente. Cuando uno se entrena para
ver lo que los otros no ven, se libera la creatividad innata que existe dentro
de nosotros. La gente, por lo general, espera que los demas sigan las
«reglas», ya sea el reglamento de una competicion o algo mas abstracto
como las normas culturales. De ello se sigue naturalmente que hacer lo
inesperado equivale a veces a romper las reglas. En los equipos SEAL
enfocamos las cosas a modo de hoja en blanco: «Todas las opciones estan
sobre la mesa». No seguimos las reglas del enemigo, ni siquiera nuestras
propias reglas si han quedado obsoletas y ya no sirven; no nos aferramos a
la situacion establecida y no nos gusta hacer las cosas de la manera en



que se hacian en el pasado.

Una caracteristica clave de una forma de pensar poco convencional es la
capacidad de saber cuando hay que aplicarla. Romper las reglas dentro de
unos limites éticos es una cualidad unica y de nivel avanzado que permite a
los SEAL aprovechar oportunidades donde otros no esperan que surjan o
que ni siquiera son capaces de ver. Cuando una persona, una cultura, o un
sistema se aferran siempre a hacer lo mismo y del mismo modo, pueden
surgir enormes posibilidades si encontramos la manera de investigar o de
hurgar en sus rutinas. Cuanto mas extremas son las circunstancias, como
en caso de guerra declarada, mas extrema es también la ruptura de las
reglas. Mientras estuve en los BUDS, a los instructores les gustaba
decirme: «jDivine, si no engafias, no estas poniendo todo tu empefio!». No
nos estaban diciendo a mis compafieros y a mi que fuéramos mentirosos y
tramposos, sino que pensaramos de forma no convencional y
trascendiéramos los limites de las reglas y normas de conducta aceptadas.

Quiero dejar perfectamente claro que no estoy recomendando una
conducta poco ética, sino una conducta poco convencional. ¢ Hay diferencia
entre ellas? Por supuesto. Los SEAL también reciben una estricta
formacion ética (recordemos la Escala de valores de los Navy SEAL en
«ESCALA DE VALORES DE LOS NAVY SEAL») que les permite distinguir
muy bien qué reglas conviene romper y cuando.

¢ Qué reglas hay que romper?

Llegados a este punto, usted ya dispone de una sdélida base ética que
conforma su actitud y sus principios que, juntos, crean unos potentes
valores de referencia que lo mantienen con los pies sobre el suelo y la
mirada fija en el camino correcto. Teniendo esto en cuenta, ¢cuales son las
reglas a romper? La respuesta no es sencilla, ya que en realidad depende
de la situacion. De manera general, las reglas a romper son aquellas que:

* Representan patrones de conducta poco convincentes, construidos
quiza sobre modos de pensar desfasados o estructuras que obstaculizan
su rendimiento (como las reglas sobre como hay que hacer las cosas



establecidas por los «veteranos» de la empresa que no han adoptado las
nuevas tecnologias que podrian mejorar la productividad o la eficacia).

* Le ciegan a usted o a su competencia o limitan sin querer otras
opciones perfectamente adecuadas para hacer las cosas (como la opinion
militar imperante de que el equipamiento civil no es adecuado para las
operaciones especiales; regla que rompié el comandante McRaven del
equipo SEAL Tres cuando decidi6 utilizar motos de agua oscurecidas y con
silenciador en incursiones tacticas durante la década de 1990).

+ Estan desfasadas, son poco practicas y resultan poco éticas para
nuestra forma de ver el mundo; van en contra de normas
internacionalmente aceptadas o son completamente estupidas y faciles de
explotar sin exponerse (por ejemplo, una mujer afgana que busque un
empleo en el que trabajara junto a hombres esta rompiendo las reglas
culturales de su pais, aunque pocos patrones de paises no musulmanes
defenderan esa norma restrictiva).

El SEAL retirado Lance Cummings, mi actual director de Formacion de
SEALFIT, cuenta la anécdota de cuando su pelotén penetré en una
instalacion de los marines para probar su seguridad y preparacion. Los
marines, al tanto de la prueba, redoblaron sus protocolos de seguridad.
Cummings y sus hombres anticiparon esta jugada de modo que acudieron
al departamento local de bomberos para que los ayudaran. Esa misma
noche, atravesaron las puertas de la base a bordo del camién de bomberos
que acababan de requisar haciendo sonar las sirenas. Los marines no
tenian ni idea de que acababan de ser engafiados porque a los guardias de
la entrada no se les ha ensefiado a romper ninguna regla, sino a cumplirlas.

Los SEAL rompieron la regla cultural de los marines que hace hincapié
en el orden y la disciplina y rechaza el incumplimiento de las normas
aceptadas. Lo que preocupaba a los SEAL era cumplir su misiéon. Sus
métodos poco convencionales les resultaron practicos aunque pusieran en
un aprieto a unos cuantos marines que montaban guardia en la puerta.

En una historia similar, durante mi despliegue en Irak como oficial de
reserva, me enteré de que el destacamento USSOCOM de los marines,
asignado al equipo SEAL Uno, habia llegado con vehiculos fabricados para
moverse por el desierto. Me preguntaba cémo iban a poder cumplir su



misién ya que los camiones no eran en absoluto adecuados para el entorno
urbano y bajo gran amenaza de bombas al que se enfrentaban los marines
en Bagdad. Lamentablemente no podrian hacer nada durante los seis
meses que tardaria el sistema de compras de los marines en conseguir
nuevos camiones blindados, ya que ni siquiera podian abandonar el recinto
en los vehiculos de que disponian. El destacamento regresaria a Estados
Unidos después de haber quedado en ridiculo.

Afortunadamente para los marines, a los SEAL no les importaba romper
con las reglas para asegurarse de que sus compafieros pudieran luchar
como estaba previsto. Al enterarse de la situaciéon durante la reunion diaria
de operaciones, el oficial al mando se volvi6 hacia Johnson, el oficial
encargado de compras a quien afectuosamente llamaba su «especialista
en reasignacion de activos», y le dijo simplemente «Bart, consiguelo. Ya
conoces el trato». El oficial encargado de compras Johnson sonri6 y
comenzo a dar instrucciones a un subalterno. Una semana mas tarde, vi
que diez camiones blindados Humvees atravesaban la puerta de entrada.
Los marines se quedaron asombrados y se mostraban agradecidos
mientras se sumaban a los SEAL en los vehiculos blindados. El
comandante se aseguré de que el favor fuera devuelto por triplicado a la
unidad de la Guardia Nacional que habia «donado» los vehiculos a los
marines.

EJERCICIO PRACTICO DEL METODO DE LOS SEAL

Sepa cuando romper las reglas

Utilice las preguntas siguientes para definir algunos limites a la hora de romper reglas y
para saber cuando hacerlo:

1. { Es una regla ética de acuerdo con lo que para usted es ético?

2. ;Es una regla legal de acuerdo con su sistema juridico?

3. (Cudl es la ventaja potencial que obtendria si rompiera la regla?

4. ;Le causaria problemas graves romper la regla si fuera descubierto por las
«autoridades»?



5. ¢ Es mejor pedir perddn que pedir permiso en este caso?

6. ;Saldria alguien herido si rompiera la regla?

7. Si alguien saliera herido, ¢ serian Unicamente los malos?

8. ¢ Qué es lo peor que podria pasar? ;Cuales serian las consecuencias si leyera
sobre ello en el New York Times al dia siguiente?

En el caso anterior, ;qué reglas se rompieron? Fundamentalmente las
que rigen para los sistemas de compras del Cuerpo de Marines y de la
Guardia Nacional. Sin embargo, cualquier veterano de guerra sonreiria y
diria: «Nada importante; es algo que sucede constantemente en tiempos de
guerra». Esa es mi opinién. Los SEAL rompieron las reglas al saltarse el
sistema, los marines aceptando y utilizando los Humvees y la Guardia
Nacional aceptando de entrada el pedido de los SEAL. Pero a nadie le
importaba porque habia una guerra de por medio, y las reglas, creadas
para tiempos de paz, estaban obstaculizando el funcionamiento. En ultima
instancia, el contexto de una situacion sera el factor decisivo para adaptar
las normas y en qué medida hacerlo. En ese escenario de combate, nadie
iba a cuestionar al oficial responsable de los suministros porque lo que hizo
fue decisivo para una misiéon de alta prioridad. En tiempos de paz, sin
embargo, sus actos podrian haberlo llevado al calabozo.

Reglas que hay que romper inmediatamente

Una forma de pensar poco convencional también nos exige que
investiguemos las reglas que rigen nuestra conducta personal y que
rompamos aquellas que ya no nos sirven. Cuando lo hagamos, nuestra
creatividad aumentara y conducird hacia la innovacion y a mejores
resultados. Para empezar a adoptar una forma de pensar ofensiva,
examinemos algunas reglas comunes y analicemos cémo podemos
enfocarlas de una manera poco convencional. Rompa esas reglas y estara
mejor encaminado hacia el éxito.



ROMPER LA REGLA N 1:
TENER QUE SER CAPAZ DE REALIZAR MULTIPLES TAREAS A LA VEZ

Por si no se ha enterado, el mito de la multitarea para ganar en eficiencia
ha pasado a la historia. Sin embargo, sigue ejerciendo una poderosa
influencia entre nosotros, especialmente con la introduccién del iPhone y
otras tecnologias inteligentes que nos permiten distraernos con cantidad de
cosas molonas en lugar de concentrarnos en lo que se supone que
debemos hacer en ese momento. Aunque su cerebro sea capaz de
gestionar multiples secuencias de procesamiento, como mascar chicle y
rascarse la barriga, en realidad solamente puede concentrarse en una cosa
cada vez. Segun Gary Keller, autor de The One Thing, la multitarea
produce mas errores debido a la tendencia mental a favorecer la nueva
informacién con respecto a la antigua; un sentido del tiempo distorsionado,
exigiendo mas tiempo del necesario para realizar las cosas importantes;
pérdida de tiempo a medida que va pasando de una tarea a la otra y
viceversa (Keller calcula que se pierde un 28 por ciento de la jornada de
trabajo); reduccion de la capacidad cerebral dedicada a cada tarea, con el
riesgo de rendir menos en todas ellas. Por ultimo, es interesante observar
que el estudio de Keller descubrié que quienes acometen multiples tareas
al mismo tiempo son mas infelices que quienes se centran en una cosa
cada vez.

ROMPER LA REGLA N.° 2: CON LAS BUENAS MANERAS NO SE OBTIENE NADA

Soy un tipo muy majo, pero si me vieran frente a una nueva clase al
comienzo del Kokoro Camp probablemente no pensarian lo mismo. En
esos momentos, quien pasara por alli podria confundirme facilmente con un
monstruo aunque no haya ni un solo pensamiento negativo en mi cabeza.
La absoluta concentracion suele confundirse a menudo con severidad,
frialdad o incluso con maldad. No pasa nada: se puede ser al mismo tiempo
buena persona y estar intensamente concentrado, dispuesto a ganar. En
esos momentos de concentracion total, las personas importantes (aquellas
que realmente le conocen) saben que usted esta poniendo su cara de



péquer y que no pretende ser brusco o seco, aunque lo parezca. En
nuestra sociedad y en nuestras empresas, ser «buena persona» significa
normalmente que para llevarse bien con la gente hay que hacer la pelota,
ceder a la presién de los colegas, doblegarse ante el jefe, considerar un
triunfo como un empate y dejar que los jugadores B sigan en el equipo para
no darles un disgusto. Todo esto son recetas para la mediocridad. No hace
falta ser malo para ganar y la gente buena no tiene por qué salir perdiendo.

ROMPER LA REGLA N.° 3: CUANTO MAS MEJOR

Esto suele ser verdad en algunos pocos casos y, sin embargo, es una
creencia dominante en nuestra sociedad. Cuando se asciende a alguien en
el escalafén, se le asigna mas responsabilidad, aunque ello no redunde en
interés de esa persona ni de la organizacion. Las empresas mas grandes
son consideradas mejores por los «mercados», aunque cuanto mas grande
sea una organizacién, mas se alejara de su objetivo original y de sus
clientes, inversores y partes interesadas. Cuanto mas abarrote su lista de
cosas por hacer con tareas, compromisos, proyectos y roles de liderazgo,
el trabajo que realice tendra menos sentido. Es mejor aplicar los principios
KISS y hacer luego unicamente aquellas cosas que respondan a las metas
importantes de su vida y su trabajo. Lo mismo se puede aplicar a nivel de la
empresa: trate de hacer menos cosas mejor limitando su trabajo diario a
entre una y tres tareas importantes y que se correspondan con las metas
que usted se haya fijado.

ROMPER LA REGLA N.° 4: HAY QUE PELEAR LIMPIAMENTE

¢ Cree que ese borracho de la taberna local va a evitar las jugadas sucias
cuando le ataque? ¢ Cree que un colega suyo que compite contra usted va
a resaltar los detalles favorables de su proyecto cuando haga usted una
presentaciéon ante sus jefes? El propio acto de luchar (Iéase, competir) es
injusto, de manera que no existe tal cosa como una pelea limpia. Si tiene
que pelear, ya sea a pufietazos de verdad o en una sala de ejecutivos,



debe adoptar una actitud de ataque y poco convencional. Eso equivale a
ser agresivo y a utilizar la sorpresa y la velocidad para derrotar a sus
contrincantes. Sin embargo, puede ser intensamente competitivo y ser al
mismo tiempo supercooperativo. En los SEAL nos entrenamos juntos cada
dia —una empresa muy de cooperaciéon y que fortalece al equipo—. Sin
embargo, cada sesién de entrenamiento se convertia en una competicion
feroz para estimular la intensidad y nuestro espiritu de triunfo. Las mejores
empresas presentan el mismo equilibrio entre competencia y cooperacion.
Este equilibrio exige una profunda confianza en sus habilidades y en el
poder personal que usted aporta para poder ayudar a los demas sin sentir
que esta arriesgando su propio triunfo en el proceso.

ROMPER LA REGLA N.° 5: DECIR SIEMPRE LA VERDAD

Puedo oir los clamores de protesta. Pero, en serio, ;quién que esté
leyendo estas lineas no ha dicho nunca una mentira? Lo que quiero decir
es que lo importante es saber qué verdad se debe decir a cada persona:
todo, parte o nada. A veces conviene filtrar la verdad para proteger a los
demas o para engafar a un adversario. En ocasiones es mejor mantener la
boca cerrada y dejar que piensen que eres tonto, en lugar de abrirla y
demostrar que lo eres. Un ejemplo de lo anterior es si usted tiene
informacién que podria ser perjudicial para la reputacién de su jefe. Puede
que este metiera la pata e hiciera algo estupido, pero ello no lo define como
persona y no le corresponde a usted agravar mas la situacién. Si le
preguntan si sabia lo que pasaba, puede optar por no meterse en camisa
de once varas y mantener la boca cerrada. Por otra parte, a veces es mejor
hablar que permitir que otra persona se aproveche de usted. Un ejemplo de
este escenario es cuando sabe que un colega estd haciendo algo que
podria perjudicar gravemente la capacidad del equipo de cumplir su misién.
En este caso, su lealtad hacia la organizacién y el equipo supera a su
lealtad para con su colega. En lugar de mentir (o guardar silencio para
protegerlo), podria decirle que ya ha hablado con el jefe y que este sera
mas benévolo si él mismo confiesa. Con esta pequefia mentira, le
proporcionara la ayuda que necesita sin poner en peligro el equipo o la



mision. O si la situacion realmente lo merece, puede decir la verdad a quien
corresponda. A veces, ser virtuoso implica tomar decisiones dificiles.

ROMPER LA REGLA N.° 6: HACER TRES COMIDAS AL DiA

No he hablado mucho de nutricién en este libro, pero como lider que busca
resultados extraordinarios, usted debe entender que la manera en que
alimenta su cuerpo y su mente es fundamental. Creo que la nutricion
representa al menos el 50 por ciento de su rendimiento. El mito de las «tres
comidas» se fue desarrollando debido a los horarios de trabajo de la era
industrial, pero el cuerpo humano esta disefiado para comer cuando lo
necesita. Yo como cuando tengo hambre durante el dia, lo cual me permite
tener libre mi valiosa hora de comer. Para los lideres de élite, el almuerzo
es el «tiempo para entrenar» durante el que se puede hacer una sesion de
ejercicios, practicar sus competencias MDS, dar un paseo o hacer algo que
no tenga nada que ver con el trabajo para refrescar su mente, su cuerpo y
su espiritu. En cuanto a la comida, me gustan la dieta vegetariana y la
paleodieta modificada: evite los azlcares y los carbohidratos de los
productos procesados (cereales, pasta y pan) y confie en las proteinas de
la carne magra o de fuentes vegetarianas como las nueces, asi como los
carbohidratos de las frutas y las hortalizas y grasas de fuentes saludables
como los aguacates y el aceite de oliva. Menos es a veces mas, pero
atracarse de vez en cuando es fantastico para confundir al cuerpo y
acordarse de lo bueno que es comer poco. Mi regla general es portarme
bien el 80 por ciento de las veces y luego pecar a fondo el otro 20 por
ciento; la vida es demasiado corta para privarse de caprichos, y asi los
esperara con ilusién. Para un analisis mas a fondo de la nutricién, eche un
vistazo a mi libro 8 Weeks to SEALFIT.

ROMPER LA REGLA N.° 7: SEA SIEMPRE AUTENTICO

Quiero que sea auténtico con su propio equipo; la autenticidad es
fundamental en un cargo de liderazgo. Pero mucha gente tiene dificultades



para ser auténtica con las personas a las que no conoce bien. La timidez y
la incapacidad de ser usted mismo frente a los demas es un problema para
un lider, de manera que a veces tendra que fingir hasta que lo consiga. En
esos momentos debe limitarse a representar su papel. Aprender a actuar le
permite tener la capacidad de ganarse a su publico de una manera que
poca gente consigue. Para ser un buen actor, debe salir de su caparazén y
conectar con su gama completa de emociones; luego debe aprender a
utilizar esas emociones a voluntad y mostrarlas de manera impactante.
Asista a clases de actuacion o para aprender a hablar en publico
(Toastmasters es una gran solucién) para mejorar su forma de actuar
cuando interactie con un nuevo equipo o con agentes menos familiares de
su organizacion.

ROMPER LA REGLA N.°* 8: NADA BUENO ES GRATIS

En el mercado de hoy, la mercancia mas valiosa es la confianza. Como
nos ganamos la confianza de nuestros clientes? Ayudandoles a alcanzar
sus metas sin pedirles nada a cambio. Los consumidores lo esperan cada
vez mas en forma de cosas tales como informes, muestras o consultas
gratuitos. Y lo que les ofrezca debe tener valor real; no sirve si les ofrece
algo que no puedan utilizar o usar. Cuanto mas valioso sea lo que ofrezca a
sus clientes, mas posibilidades habrd de que inviertan su duramente
ganado dinero en su empresa comprando sus productos o servicios, Yy
probablemente se lo contaran a sus amigos, con lo cual se beneficiara del
poder del boca a oido. La mayoria nunca se convertird en cliente, pero
entre esa minoria a la que le gustan sus productos, encontrara un creciente
y leal numero de seguidores. En <SEALFIT.com> regalo mas contenido
libre del que nunca habria imaginado hace cinco afios. Me gusta hacerlo, y
como resultado he conseguido una base de cientos de miles de seguidores
entusiastas.

Ejecute con velocidad y agilidad



Deja que un hombre en un desvan arda con suficiente
intensidad y prendera fuego al mundo.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY (1900-1944),
escritor francés y pionero de la aviacion

En su libro Theory of Spec Ops, el comandante William McRaven, que fue
mi comandante en el equipo SEAL Tres, identificé cinco principios comunes
para el éxito de las operaciones especiales a lo largo de la historia:
proposito, repeticion, seguridad, sorpresa y velocidad. Veinte afios
después, como almirante responsable de todas las fuerzas de operaciones
especiales, aplicd estos principios al pie de la letra para capturar a Osama
bin Laden.

Los principios que yo quiero identificar ahora son aquellos que nos
permiten captar la mente de nuestros enemigos o adversarios: sorpresa y
velocidad. Los SEAL han llegado a ser tan buenos actuando con una
velocidad que casi siempre sorprende a sus enemigos. Los SEAL que
capturaron a Bin Laden se introdujeron en el recinto con tanta rapidez que
nadie tuvo tiempo de reaccionar, y ya se habian retirado antes de que se
despertaran siquiera los militares paquistanies. Su gran capacidad de
cambiar de tactica en plena accion les permitié ejecutar una misioén perfecta
a pesar de los dos helicdpteros que se estrellaron contra el suelo. Este es
un ejemplo excelente de coémo la agilidad permite mantener la velocidad
para obtener resultados extraordinarios.

En los negocios, la rapidez —o velocidad— lo sitia a la cabeza de sus
competidores y los mantiene desconcertados, sorprendiéndolos en cada
vuelta. Apple es reconocida por su creatividad, pero Samsung se lleva el
premio a la velocidad; dejaron asombrado al creador del iPad por la rapidez
con la que sacaron una tableta rival. Google se llevara el prestigio por
haber inventado las Google Glasses, pero sera interesante ver quién
conseguira el premio a la rapidez copiando ese innovador producto y
quedandose con el mercado. Reconozcamoslo, hemos llegado a estar tan
interconectados a través de la transmision de informacién instantanea que
segmentos enteros de la poblacién mundial pueden cambiar de rumbo casi
inmediatamente.



Usted ya sabe que el ritmo del cambio se esta acelerando a medida que
la tecnologia alcanza practicamente todos los rincones del mundo. Si se
para, perdera impulso, visibilidad y oportunidades. Finalmente se quedara
bloqueado en una profunda congelacién criogénica mientras el mundo arde
a su alrededor. Los SEAL han aprendido a planear y a ejecutar con una
velocidad pasmosa, en tiempo militar. Por lo general, una unidad de tierra
tarda unos tres dias en planificar y lograr un objetivo, pero los SEAL
pueden planear y luego golpear multiples blancos en rapida sucesiéon en
unas horas, aunque surjan obstaculos. Al igual que los SEAL, los lideres
MDS preparan las condiciones para una ejecucién rapida:

» Confiando en quienes estan en el campo
*» Aplicando procedimientos operativos estandares
« Utilizando un proceso de disparar, avanzar y comunicar

Confie en quienes estan en el campo

La confianza es la moneda del liderazgo. Debe fluir en dos direcciones: los
soldados deben confiar en sus lideres y los lideres deben confiar en sus
soldados. Si no hay mucha confianza, la ejecucién es mas costosa y lenta,
porque se reduce la asuncién de riesgos y la innovacién, y porque
esencialmente anula su capacidad de permanecer agil, paralizando las
operaciones. Una gran confianza, en cambio, produce los efectos
contrarios.

Evidentemente es mas facil que se desarrolle la confianza cuando los
agentes que ejecutan la misién estan cara a cara; las cosas resultan mas
complicadas cuando nunca se encuentran o si estan trabajando en lugares
distintos. Esto se esta convirtiendo en un problema cada vez mas crucial en
las empresas modernas. Por ejemplo, la compafiia de internet Yahoo! fue
de las primeras en adoptar una plantilla virtual dispersa, ya que se
consideraba la solucion para el futuro. Cuando la nueva consejera
delegada Marissa Mayer se incorporé afios mas tarde, observé que la
productividad de muchos trabajadores a distancia habia descendido y tuvo
que emprender una lucha muy dificil para cambiar la cultura de una



empresa (que habia perdido su cohesién y énfasis en la colaboracién) en la
que gran parte de la plantilla trabajaba desde su casa. Ante las protestas
de muchos empleados, Yahoo! elimin6é la posibilidad de trabajar desde
casa a principios de 2013 y pidi6 a aquellos que no podian o no querian ir a
trabajar a la oficina que abandonaran la empresa. Este escenario es una
cuestion importante a considerar para las empresas mientras continta la
tendencia hacia la flexibilidad en los puestos de trabajo. Los equipos deben
ser vigilados de cerca para que rindan a nivel de élite. Imaginen a un
equipo SEAL trabajando a distancia por email y mediante conferencias y
quedando luego para atrapar a Bin Laden a la hora prevista.

¢ Significa eso que los empleados no pueden trabajar a distancia? Nos
guste 0 no, no existe sustituto al contacto «animico» que se produce
cuando dos humanos se miran a los ojos. Ademas, es dificil crear una
confianza profunda con alguien que no «esta en el ajo». Si simplemente no
es posible que todo el mundo trabaje en la empresa, se puede crear mas
confianza aplicando los siguientes consejos:

« Utilice la videoconferencia siempre que sea posible. Skype es una
herramienta sencilla que uso a menudo.

* Organice las reuniones de planificacion importantes en persona. Si
alguien no puede asistir, comuniquese por conferencia con él.

* Haga reuniones semanales para sincronizar esfuerzos, en persona o
mediante conferencia.

» Organice celebraciones después de los eventos y anime a la gente a
asistir.

« Aproveche todas las oportunidades para facilitar el encuentro de los
miembros del equipo.

Cuando puse en marcha el programa de mentor para candidatos a los
SEAL a nivel nacional, me propuse visitar cada una de las veintiséis
oficinas de reclutamiento por todo el pais. Podria haberme quedado detras
de mi mesa de despacho y hacer comodamente las cosas a través del
correo electrénico. De hecho, nadie me habia exigido que fuera a los
distritos de reclutamiento y mucho menos que pasara dos semanas al mes
en la carretera pagandolo de mi bolsillo. Pero ¢saben qué? Todos los



comandantes y los equipos de reclutamiento se mostraron encantados con
las visitas, surgieron muchas preguntas y cuestiones que de otro modo
habrian quedado ocultas y el programa result6é un gran éxito.

Quienes planifican desde la retaguardia, ya sean lideres de empresa u
oficiales de los SEAL, se permiten el lujo de tomar decisiones con tiempo y
comodidad, pero su falta de conexién con lo que ocurre sobre el terreno
hace que les resulte dificil confiar en la informacion que les llega y decidir
cual es la mejor forma de actuar. Por un lado, tienen la ventaja de sus
asesores y de una visidon a nivel estratégico, lo cual significa que las
decisiones se sopesaran a fondo. Por otro, esas decisiones no cuentan con
informacién procedente del terreno, ni pueden ser oportunas, ni tener
sentido para el operador que experimenta la inmediatez de la situacion.

He visto tomar mas decisiones malas que buenas desde la retaguardia
debido a la falta de confianza; por lo tanto, creo que es importante confiar
en las opiniones y decisiones de quienes estan sobre el terreno y cercanos
a la accion. Cuando los lideres microgestionan desde la retaguardia, como
hacen tantos, se reduce la confianza entre todas las partes que toman una
decision y hace que los oficiales de campo se muestren renuentes a dar la
orden, aunque estén seguros de ella, por miedo a ser cuestionados o
represaliados. Ello conduce a una espiral descendente del rendimiento y a
costosos errores de criterio. En cambio, los lideres que macrogestionan
desde la retaguardia permiten a sus equipos de campo tomar las
decisiones adecuadas a su nivel, al igual que usted, desde la retaguardia,
puede tomar decisiones adecuadas para el suyo, como determinar la
manera de asistir y alinear misiones, gestionar contingencias y proporcionar
cobertura de maximo nivel en forma de material de asistencia y aceptar la
responsabilidad si la unidad de campo mete la pata. Confiar en las
decisiones de quienes estan sobre el terreno les permite operar con mas
rapidez y agilidad, reduciendo los costes y mejorando los resultados.
Asegurese de que conocen el plan, confie en que van a hacer bien su
trabajo y quitese de en medio.

Aplique Procedimientos Operativos Estandares



Los POE (siglas inglesas de Procedimientos Operativos Estandares) son
rutinas simplificadas (en realidad procesos) para realizar tareas comunes
que liberan la mente de sus operadores de campo, permitiéndoles realizar
las tareas casi con el piloto automatico mientras concentran sus valiosos
recursos en dar respuesta al pequefio porcentaje de problemas que son
nuevos y excepcionales. Algunos aspectos de una misién son siempre los
mismos. Para los SEAL ello incluiria aspectos tales como la planificacién y
el proceso informativo, la manera en que los hombres se organizan para
cada tarea especifica y rutinaria (es decir, patrullar una zona, volar en
helicoptero o entrar en una estructura durante una accién directa), y los
protocolos de comunicacién. Entrenamos estos procedimientos hasta que
cada SEAL puede realizarlos de la misma manera y con precisiéon cada
vez. Esto permite a los operadores dedicar tiempo y energia valiosos a los
aspectos mas delicados de una mision y responder rapidamente a los
cambios en el entorno.

Examinemos el lanzamiento de un producto. Lo basico, como la gestion
del proyecto, derechos de autor o registro de marcas, creacion de paginas
web y optimizacion del motor de busqueda, siguen las mismas etapas
siempre. Es la razén por la que siempre resulta mas sencillo la segunda o
tercera vez que realiza la misma mision, suponiendo que la organizacion
aprenda y no tenga que reinventar la rueda.

Estos aspectos son rutinas practicas sin las que no es posible llevar a
cabo el lanzamiento de un producto (al menos no de forma eficaz) y
pueden constituir por lo tanto buenos procedimientos operativos
estandares. También cabe anticipar ciertos tipos de problemas que se
producen con frecuencia, como un servidor que se estropea o un retraso en
la fabricacion, y por lo tanto pueden tomarse medidas con antelacién para
casos de emergencia para esos problemas aislados. Sin embargo, para
cada nuevo producto que se lanza hay que planificar de manera
independiente teniendo en cuenta matices de su campafia de ventas; cada
producto supone una promesa diferente para un mercado de destino
diferente. Si su equipo ya conoce los pasos rutinarios de memoria, puede
dedicar todo su tiempo y creatividad a resaltar lo que hace unico a ese
producto y a explorar vias innovadoras para llegar a sus clientes ideales. Y
si cambiara algo inesperado, como la publicaciéon de un nuevo estudio que



afecte a la percepcién que tiene el publico de su producto, puede dedicar
facilmente sus fuerzas a solucionar ese problema sin preocuparse del
funcionamiento de la misién general.

Algunas areas en las que es posible desarrollar POS son:

* Su ritmo de lucha-planificacion diaria, semanal, mensual, trimestral y
anual.

« Analisis de oportunidades utilizando métodos KISS.

« Protocolos de comunicacion, especialmente para correo electrénico,
reuniones, charlas posteriores y consultas de los medios.

* Medidas de emergencia para desastres naturales y accidentes fortuitos
como un tiroteo o un secuestro.

La creacion de POS empieza por un analisis de los nodos criticos de un
proceso. Los nodos criticos son las partes de sus procesos que, si se
interrumpen, provocarian un fallo en cadena de todo el sistema.

Es importante crear POS para proteger los nodos criticos y solucionar los
fallos que se producen a pesar de todos sus esfuerzos, pero también hay
que dedicar recursos a apuntalar aquellos sistemas que deben funcionar
obligatoriamente para que toda la operacion tenga éxito y no se produzcan
fallos mas adelante. Como sucede con la mayoria de los conceptos, puede
aplicarlo individualmente, a nivel de equipo y dentro de su organizacion.
Tenga en cuenta: ¢qué sistemas o actividades, si fallaran, detendrian toda
la misién? ;Qué sistemas o actividades afectarian directamente a su
capacidad de permanecer agil y mantener la velocidad?

Mi oficial del equipo SEAL Tres, el comandante McRaven, realiz6 un
analisis de nodos criticos del equipo cuando asumié el mando en 1994,
Observé que nuestra infraestructura y nuestras politicas nos posicionaban
favorablemente para luchar en el Sudeste Asiatico, una reminiscencia de
nuestro tiempo en Vietnam. Ademas, careciamos de las competencias
linguisticas necesarias para desarrollar una agilidad y sensibilidad cultural
en la regién que él consider6 como el siguiente campo de batalla de
Norteamérica: Oriente Medio. Al comprender que nuestros puntos flacos en
esos nodos criticos podrian reducir de manera importante la capacidad del
equipo de responder a nuevas amenazas que aparecieran en cualquier



parte, ademas del Sudeste Asiatico, y sabotear incluso nuestros esfuerzos
una vez desplegados, formulé un plan preventivo.

McRaven reposicion6 las estructuras ST-3 al objeto de centrarse mejor
en Oriente Medio y envi6é a los SEAL a que aprendieran arabe y farsi. Su
refuerzo de los nodos criticos combinado con una concentracion frontal en
su mision como comandante —entrenarnos y desplegarnos en operaciones
especiales maritimas— nos prepar6 para la siguiente guerra que se cernia
en nuestro horizonte, a diferencia de lo ocurrido con la ultima. Cuando Al
Qaeda ataco en 2001, el ST-3 respondi6 rapida y agilmente, gracias a los
esfuerzos de McRaven.

Una vez que haya identificado sus nodos criticos, desgléselos en tareas
rutinarias y no rutinarias necesarias para mantener su rol en el proceso
general de funcionamiento de su empresa y para realizar misiones
especificas y que se repiten. También deberia considerar qué casos unicos
debe realizar para reforzar sus nodos criticos en general, los cuales le
permitiran permanecer centrado en lo importante en cada misién que
emprenda. Por ultimo, cree POS (normalmente una lista humerada o un
grafico que especifique quién realiza cada accién) para las tareas
rutinarias, y entrene al equipo hasta que sus miembros puedan hacerlos
dormidos. Como he mencionado antes, ello permite al equipo centrarse en
la planificacion importante y dedicar el tiempo y la energia a las tareas no
rutinarias de la mision.

Cada miembro del equipo responsable de realizar una tarea determinada
debe dominar el POS. Para los POS mas complicados o cruciales, como
los relacionados con los nodos criticos, asegurese de que al menos dos
miembros del equipo dominen cada POS, del mismo modo que un piloto y
un copiloto dominan ambos las listas de control POS para hacer volar un
Boeing 747. De manera similar, querra prepararse para las eventuales
emergencias, lo cual puede y debe documentarse también como POS, para
cuando las cosas salgan mal. Ningun plan se mantiene inalterable al entrar
en contacto con el enemigo.

Los POS no se crean o aprenden de la noche a la mafiana. Sin embargo,
una vez que los esté utilizando de manera efectiva, este simple proceso de
ensayo y documentaciéon, cuando se aplica de manera continua, le
permitira planificar y ejecutar con la rapidez del rayo como una mente



preparada para el ataque.

Disparar, avanzar y comunicar

La agilidad y la velocidad son cruciales para los lideres dado que el
ambiente de nuestras empresas cada vez adopta mas los atributos de un
campo de batalla y son componentes esenciales de una forma de pensar
ofensiva. Los lideres SEAL se mantienen alerta gracias a su conciencia de
la situacion, desarrollando y aplicando sdlidos POS, duplicando los
componentes criticos e incluyendo la posibilidad de contingencias en su
plan y dominando la capacidad de «cambiar de rumbo» en un momento,
para probar nuevas cosas sin miedo al fracaso y a los fallos. Esa agilidad
permite al lider mantener la velocidad durante una mision. En medio de la
accion, una herramienta que utilizan los SEAL para aumentar la agilidad y
mantener la velocidad es un proceso de «disparar, avanzar y comunicar»
llamado el circuito OODA. «Disparar, avanzar y comunicar» hace referencia
a un concepto militar de toma de decisiones tacticas que se resumen en el
acronimo OODA. Acufiado por el difunto coronel de las fuerzas aéreas,
John Boyd, esta herramienta sencilla y elegante puede ayudar también a
los lideres empresariales a mantener la agilidad y la velocidad en sus
decisiones tacticas de negocios.

El acrénimo, que significa «Observar, Orientar, Decidir y Actuar», fue
desarrollado para clarificar las rapidas decisiones de vida o muerte durante
un combate aéreo. Este proceso es precisamente lo que necesitamos para
ejecutar con rapidez en el mundo de los negocios. El circuito OODA es un
modelo mental que le obliga a procesar y responder a la informacién
rapidamente. Al hacerlo, llegara a ser muy bueno tomando decisiones al
vuelo. Evitara analizar las cosas exhaustivamente o quedar atrapado en las
ineficaces soluciones que suelen salir de las decisiones de grupo.

La sencilla pero potente observaciéon de Boyd fue que si usted puede
acelerar su propio ciclo de toma de decisiones mientras desacelera el de su
oponente, los resultados oscilaran en su favor. Usted acelerara su ciclo con
buenos POS, con una macrogestion efectiva y con una toma de decisiones
agresiva. Ralentizara el ciclo de sus enemigos (la competencia)



distrayéndolos con velocidad y sorpresa, obligandolos a reaccionar y
manteniéndolos a la defensiva. Quien desarrolle con mas rapidez el ciclo
OODA se llevara la ventaja.

Cuando mi amigo Alden lanz6 su producto Perfect Pushup, las otras
empresas de fitness que utilizaban mancuernas con asas ni siquiera lo
vieron venir. Alden observé su situacién y reparé en que este producto
inicial habia fallado. Orient6 sus ideas y sus menguantes recursos hacia la
creacion de un producto nuevo y mas facil de utilizar al que llamé Perfect
Pushup. Luego se decidié por una estrategia de marketing de respuesta
directa que evitaba los canales de marketing habituales de sus
competidores y su jugada sorpresa no les dejé tiempo para reaccionar.
Mientras sus competidores seguian aferrados a un modelo de distribucién
tradicional para sus equipos de ejercicios, vendiendo a través de grandes
superficies comerciales como Walmart, Target y Sports Authority, Alden fue
directamente al cliente a través de anuncios especificos en revistas
masculinas y mediante publirreportajes. Enseguida obtuvo ventaja al captar
la atencion de los consumidores y mantener la presién con nuevos
anuncios y una penetracion mas profunda del mercado con nuevos
publirreportajes, reinvirtiendo todos los beneficios en el marketing. Hasta
que no inculcé cuidosamente en los consumidores la idea de lo que era
Perfect Pushup no colocé el producto en las tiendas junto a los de la
competencia. Continué el proceso OODA, haciendo que su ciclo de
decisiones fuera mas corto y rapido, mientras sus competidores se
quedaban atras con su ciclo de respuesta mas lento.

El lider ofensivo no se dedica a planificar en exceso; mas bien, cuando el
panorama cambia, como siempre lo hace, cambiara con él utilizando el
ciclo OODA, que le ensefiaré a utilizar en el apartado Ejercicios.

Pensar en el ataque de forma continua hace que su mente y su espiritu
confluyan en un impulso hacia delante, en un esfuerzo activo que le
permitira abordar cualquier cuestion con una inquebrantable confianza en
su capacidad de vencer. Mientras sus competidores dedican su energia a
protegerse o a compensar sus apuestas contra posibles crisis, usted se
centrara en avanzar con intensidad, registrando los cambios y haciendo
ajustes sobre la marcha para lograr una ejecucién inusualmente eficaz.
Gracias a una profunda concentracion, avanzara tan deprisa Yy



sigilosamente que sus enemigos no le veran llegar, ni tampoco cuando los
deje atras para atrapar las oportunidades. ¢ Y por qué? Porque usted sigue
el Método de los SEAL, esa ventaja que le ayuda a alcanzar el éxito en
cualquier situacion.



Ejercicios

Radar amarillo

Utilice este ejercicio para practicar el «estado amarillo» de alerta pasiva.
Por ejemplo, cuando vaya a un restaurante, asegurese de que su radar
amarillo esté conectado. Explore el entorno fuera del restaurante y sopese
lo que observa. Trate de observar cuanta gente hay, como va vestida y
busque patrones. Luego busque algo que no encaje en el patrén. Por
ejemplo, ¢hay alguien esperando para comer solo? ¢Hay alguien por alli
que no parece ir a algun sitio o tener un propésito? Sin volverse paranoico,
observe simplemente si hay algo inusual y utilice su instinto para analizar
su entorno.

Cuando entre en el restaurante, explore el interior tal como hizo con el
exterior. Observe patrones y cualquier cosa que no encaje. Pida que lo
acomoden en la parte posterior del restaurante, desde donde pueda
observar tranquilamente mientras disfruta de su comida. Lleve un registro
mental de las actividades mientras esta en el restaurante. Mantenga su
estado de conciencia «amarillo» pasivo-alerta durante todo el tiempo que
esté alli. Repita este entrenamiento cuando vaya al cine, de compras o al
banco, y con el tiempo lo convertira en un estado elevado de conciencia
que le resultara muy util en casa, en el trabajo, cuando viaje e incluso
mientras se esté divirtiendo.

Desarrolle sus Procedimientos Operativos Estandares

Cuando se mantiene una actitud de ataque, uno se esta preparando para el
futuro y centrandose en su capacidad de actuar rapidamente y sin



problemas llegado el momento. Para identificar qué aspectos de su
empresa puede convertir en Procedimientos Operativos Estandares (POE),
hagase las siguientes preguntas:

*;,Qué procesos o actividades ejecuto yo o mi equipo de manera
repetida?

+¢, Cudles son los nodos criticos de esos procesos?

+;, Qué tareas clave relacionadas con esos nodos criticos son repetibles,
mensurables y entrenables?

Escriba a continuacion sus Procedimientos Operativos Estandares paso
a paso y desarrolle un sencillo plan de entrenamiento para sus operadores.
Para obtener el mayor éxito, siga el modelo «gatear, caminar, correr»: al
principio busque la precisién en la tarea una sola vez, luego hay que
obtener precision a un ritmo moderado y al final se debe obtener precisién
cuando se realiza la tarea a toda velocidad. No olvide duplicar los
componentes criticos por si se produjeran problemas inesperados;
recuerde que el mundo es cadtico y que el destino favorece a quienes
estan preparados.

El ciclo OODA

El ciclo OODA es una herramienta de planificacién rapida; recuerde su
proposito original para el combate aéreo. Para los lideres de empresa, la
herramienta resulta util cuando hay presiéon para tomar decisiones rapidas
en un entorno cambiante, como el escenario descrito anteriormente de mi
amigo Alden y su Perfect Pushup.

Observe su posicién con respecto a la competencia. ; Cémo le afectaran
sus préximos movimientos? Utilice las herramientas adecuadas para tener
conciencia de la situacion y poder examinar tanto los detalles como el
panorama general. Por ejemplo, su producto llega antes al mercado y es de
superior calidad; sin embargo, es de la gama de precio alto. Observa que la
competencia introduce una imitacién con el precio rebajado y usted supone
que le tomara la delantera.



Oriéntese hacia la nueva realidad que ha observado lo mas rapido que
pueda sin mover ficha (todavia). ;Cual es su meta? ;Derrotar a la
competencia y recuperar cuota de mercado a cualquier precio, o0 mantener
la calidad, lo cual puede significar explorar nuevos mercados que aprecien
el valor y sean menos sensibles al precio, abandonando la linea de
productos para explorar una nueva, 0 encontrar nuevas vias de educar a
sus clientes con respecto al valor? ;Qué efecto tendra bajar el precio sobre
sus margenes? ;Como respondera la competencia? ¢ Iniciara una guerra
de precios? ;Qué supondria eso para su empresa? Orientacion significa
procesar y analizar la informacién recogida de forma rapida con relacion a
su ciclo de planificacion normal. En una operaciéon de los SEAL, el ciclo
OODA se produce casi en tiempo real. Para una empresa puede significar
reducir los ciclos de planificacion de meses a dias o semanas.

Decida sobre la accion a realizar. Este es el momento clave. Obrar en
consecuencia con una buena decisién es mejor que no hacerlo con una
gran decisién. De modo que tome una buena decision, una decisién que
acelere su ciclo OODA y que ofrezca al mismo tiempo el potencial de
ralentizar la accion de los otros participantes en su juego del gato y el raton.
En nuestro ejemplo, usted decide respaldar su producto con una campafia
de informacién que haga hincapié en la calidad superior y el prestigio que
supone usar su producto para diferenciarlo en el mercado. Al mismo tiempo
usted registra los derechos de propiedad intelectual y solicita el apoyo de
sus clientes leales para que difundan en sus blogs las excelencias de su
producto y alerten acerca de las imitaciones.

Actue y busque feedback enseguida. Siga los blogs de las autoridades
en la materia y controle cualquier reaccion que pueda producirse en la
competencia. Extraiga lecciones de todo lo que observe, reajuste su puesto
de observacion y continue repitiendo el ciclo.



ningun resultado.

MOHANDAS GAND
activista hindu de los ¢

1ente convencido de que a partir de cierta edad si no intentamos crecer en la vida, lo qt
0 es sin duda cierto en lo que respecta a nuestros cuerpos; si no hacemos nada, el cuel
e, evoluciona, alcanza su cima durante un periodo y luego empieza a degenerar y a debi
lego con mas rapidez. Sin embargo, podemos estimular a nuestros cuerpos para que contil
cada fase de la vida con la nutricion y las actividades correctas. Lo mismo sucede con nue
xga a estar plenamente desarrollada a mitad de la veintena. Pero ¢qué sucede despué
mejorar constantemente o nos asentamos en el convencimiento de que somos lo que

) de que podemos desarrollar nuestras capacidades mentales mas alla de lo que logran
ina. Este libro se propone ensefiarle como. A medida que practique su entrenamiento
I vida a nivel profundo hasta que lleguen a ser parte de usted, conformando su realidad ahor:
as le serviran durante todo el camino, a menudo de manera nueva y sorprendente, a me
laridad, concentracion y el poder de conseguir extraordinarios resultados.

pezar, permitame una observacion: la perfeccion no existe. Todos somos maravillosamen
si existe el esfuerzo perfecto. Gracias a ese esfuerzo perfecto, alcanzara el éxito con el
nente un fracaso o un revés temporal (recuerde, cada fracaso es una oportunidad de apre
todos los aspectos, ira mejorando. Aunque solo sea un 1 por ciento cada dia, con el tie
tados. Se entrenara y practicara diariamente de la manera que sea la correcta para usted.
), su plan de entrenamiento cambiara para adaptarse a sus nuevas necesidades y al ¢
)mo resultado del trabajo. Examinemos los principios del entrenamiento con mas detalle ante
n concreto.

Lento es tranquilo, tranquilo es rapido

No renuncies nunca a un suefio por el tiempo que te llevara conseguirlo.
igual hagas lo que hagas.

EARL NIGHTINGA
orador y autor motivacional |

€ con este tipo de entrenamiento integral, pensé que podria acelerar mi desarrollo simpleme
obligué a practicar meditacion zen, a asistir a clases de karate, lei docenas de libros, asist
ice mas entrenamiento fisico que nunca. Supuse que cuantas mas cosas hiciera, mas |
ado. Esta forma de actuar me produjo frustracion y agotamiento y tuve que interrumpir el ent
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vida. Siente la ligereza de una vida mas simple y ve los resultados de concentrarse en
arse diferente a los demas, inusualmente seguro y eficaz. Pero la fase «caminar» esta ple
an su entrenamiento en este punto y, por lo general, vuelven a las antiguas costumbres un:
6n y la novedad. He ofrecido algunas recomendaciones en este capitulo para ayudarle a mar
| de desarrollo («correr») consiste en actuar al maximo rendimiento de manera inconsciente.
todo de los SEAL no consiste en esforzarse hasta alcanzar cierto destino mistico en el g
sienta a la mesa redonda. La razén de llamarlo «el Camino» es porque indica la via a se
proporciona una estrategia, unas tacticas, unas herramientas y motivacion. En el Método de
r realizar ese viaje con creciente conciencia y poder. Cuando se adentra en este camino,
rdinarios resultados haciendo cosas normales extraordinariamente bien y al final todo sul
la maestria.

Modelo de desarrollo integral
Una vida no examinada no merece ser vivida.

SOCRATES (469

0S mejores guerreros le invita a incorporar y a adquirir una variedad de competencias qu
r como un guerrero de élite para alcanzar resultados extraordinarios en su vida. Con el fin
minar esas competencias, este libro le presenta una serie de practicas, ejercicios y her
jua quieta fluye en la profundidad» es una técnica o practica que le ayuda a crear un silen
bermite cultivar el estado de plena conciencia o de estar alerta. FITS, PROP y SMACC so
misiones que utilizan la concentracién en el enfoque frontal. También expongo varias pract
irectas porque doy por supuesto que ya sabe lo que son o que buscara una guia mas
ecida practicar. El yoga, por ejemplo, es una practica que animo a mis alumnos a seguir co
porque abarca las Cinco Montafas y refuerza muchas competencias como la plena concier
yendo el control fisiolégico y de la atencién, la flexibilidad, el aumento de la fuerza y mucho m
habra dado cuenta, algunas de estas actividades son para practicar cuando sea necesaric
eficaces si se ejecutan con regularidad, ya sea durante unos minutos o durante mas tiem
ficaces de comenzar a traducir toda esta informacion en un plan de entrenamiento integral
mafiana y otro por la tarde, cuyo esbozo basico encontrara en el Apéndice 2. Aunque elij
1do como minimo que empiece por estos componentes de entrenamiento, que combinal
rcicios claves en una secuencia diaria que le permitiran centrar sus esfuerzos, al tiempo
s con una potente sesion de entrenamiento. Creo que los rituales matutinos y de la
dispensable para mis alumnos porque garantizan el fortalecimiento de las montafias men
itual con técnicas fundamentales cada dia. El ritual matutino es especialmente efectivo por s
para una jornada positiva y energética durante la cual usted estara mas propenso a u



did Ucosallllial ©l Huicss 1uriciurial y i COTuol COrpoial.

para desarrollar la concentracion y la fortaleza mental.

les: para desarrollar el control emocional y la resiliencia.

para desarrollar la conciencia y la intuicion.

es: para desarrollar su espiritu o kokoro, fusionando mente y corazén durante la accion.

idades abarcan los ocho principios CDS y estan tan interrelacionadas que es difi
2n lugar de eso, las combinara para desarrollar las Cinco Montafias juntas, lo cual a su vez s
s para dominar los principios del Método de los SEAL. En este libro me he centrado fundan
nental, emocional e intuitiva, reconociendo que al entrenarse en estas capacidades se refue
al su espiritu guerrero. No he dedicado mucho tiempo a la montafa fisica. Sin embargo, ob:s
dos los planes de entrenamiento incluyen actividad fisica como un componente necesario.
que incluya actividad fisica en el entrenamiento CDS es la misma por la que primero ense
imnos de SEALFIT: es mas facil ver y sentir el progreso, o la falta del mismo, con entrer
s (y usted) atraviesen barreras y limitaciones fisicas para abrir una senda hacia las otras ct
Ademas, el entrenamiento fisico le ayuda a desarrollar el control sobre su cuerpo, y lo cc
ble, saludable y potente para toda su vida.

1 plan de entrenamiento fisico lo insto a que se centre en el fitness funcional, es decir, un
7a, vigor, resistencia, capacidad de trabajo y aguante. El fithess funcional le ensefia a gest
fisica del mundo real, ya se trate de una caminata de treinta kildbmetros hasta la cima
var simplemente hasta casa las bolsas de la compra desde el supermercado. Tambit
el fitness funcional con una practica somatica de mente y cuerpo como el yoga o el tai cl
ibilidad y fuerza muscular asi como su concentracion, su serenidad y su autoconciencia. (E
0 abarcan todas las necesidades fisicas diarias de su cuerpo y no sustituyen el entrenamient

Evalue su punto de partida

La habilidad es aquello de lo que usted es capaz, la motivacién determina
actitud determina lo bien que lo hace.

Lou
escritor de deportes y entrenador d

antes, pero conviene repetirlo: si desea que se produzca un cambio importante en su vide
1 lo que no quiere. Experimentar el fracaso, aunque solo sea el fracaso visualizado o

amente produce una agobiante ansiedad. En cambio, ha aprendido en este libro a experimer
alizando la victoria y enfocando la energia fisica y mental positiva hacia su consecucion. Sin
a, debe saber de donde parte.

rtado, trabajaremos en una autoevaluacién para ayudarle a elegir las herramientas y el
a usted. Cuando contemple las preguntas, usted mismo sabra si necesita mas desarrollo e



e autoevaluacion

rutina de entrenamiento funcional completa en el gimnasio o me limito a utilizar algunas mac
correr unos pocos kilometros por mi barrio?

> comodo y estable en mi cuerpo durante todo el dia y durante la actividad fisica?

iz de sentarme quieto durante largos periodos sin sentir incomodidad fisica?

os criterios de buena salud de mi médico para mi edad?

ciente de lo que como y bebo durante el dia o tomo lo que tengo a mano o lo que me quita e
r lo general, exento de lesiones, enfermedades y malestar general, soy capaz de cumplir mi
cumplir con mis actividades sociales sin problema?

dido «no» 0 «quiza» (que en realidad quiere decir no lo sé) a mas de tres de estas preguntas
grama de entrenamiento fisico funcional consistente. Le animo a empezar una rutina c
)X durante una hora tres veces a la semana. Si ha respondido «quiza» a unas cuantas pre
ar su rutina actual (se aplican las mismas recomendaciones). Si ha respondido «si» a la m:
ue lo esta haciendo bien. Buen trabajo en este frente; no necesita introducir cambios en su pi

AL

no con regularidad para cultivar mi fuerza mental al igual que lo hago con mi cuerpo?

lo a las situaciones estresantes como un piloto de avién, siguiendo con calma el proc
emergencia, controlando mi respuesta?

1z de evitar la «paralisis por analisis» tomando decisiones rapidamente en las que confio y p:

iz de distinguir facilmente entre hechos e interpretacion de los mismos en cualquier situacion
iz de perseverar cuando me veo enfrentado a un reto y de no abandonar?

dido «no» o «quiza» a tres 0 mas de estas preguntas, debera poner el énfasis en el de
n de entrenamiento. Las herramientas para comenzar son Box Breathing y «El agua qui
lesarrollando a continuacion su proceso DIRECT con el compromiso de realizar diariamente
eliminando los pensamientos negativos y desarrollando un mantra con carga positiva. Si
er el énfasis en otros aspectos de su entrenamiento sin dejar sus practicas de desarrollo m
Box Breathing y todos los aspectos del proceso DIRECT.

JIONAL

)az de evitar que mis reacciones emocionales negativas tengan como resultado decis

P PR [P R o 3



timas conversaciones, ;he escuchado mas que hablado?

>scribir la ropa y la apariencia de tres extrafios que he visto esta mafana?

a juzgar a los demas, evitando de ese modo las situaciones delicadas o sacar conclusiones |
0, por lo general, en paz conmigo mismo, experimento con regularidad momentos de sat

cordar tres momentos de la semana pasada durante los que escuché de verdad a alguien?
ocer o reforzar los momentos o destellos intuitivos o los descarto como algo caprichoso y pot

dido «no» 0 «quiza» a tres 0 mas de estas preguntas, su intuicibn permanece dormid:
s herramientas principales para ello son: «El agua quieta fluye en la profundidad», el gimna:
1 U otra practica somatica.

AL

nento de crisis o indecision, ¢ dispongo de un claro apoyo de valores articulados para manter
s mi proposito y dirijo la mayor parte de mi tiempo y mi energia a lograrlo?

iz de ver el «panorama general» y sufrir los retos o reveses con una sonrisa y una actitud pos
puesto y soy capaz de hacer sacrificios para lograr mis metas y cumplir mis suefios?

le mi vida esta dotada de valor?

lo general, el momento presente y estoy en paz?

dido «no» a dos o tres preguntas de esta categoria, debera volver a repasar los componente
el segundo principios, dedicando en particular mas tiempo a su evaluacion MDS y a comple!
| central del Apéndice 1. Le recomiendo que revise sus planes principales diarios y semanal
“en sus rituales matutinos y de la noche). Luego dedique al menos veinte minutos una vez
' central mensual para asegurarse de que el plan central de la siguiente semana lo est
e hacia sus metas. Igualmente, y una vez al mes, dedique al menos veinte minutos a revisar
anual para poder armonizar y crear el plan central del mes siguiente. De manera adici
» a cultivar una practica religiosa o espiritual de su eleccion; si no cultiva la tradicion religio
yadres, tome una decision dificil y elija otra. Ya sea un servicio religioso en una iglesia cristi
racticar meditacion con actitud atea, la debilidad en este ambito se soluciona mejor si se
" que le aporte paz y le permita sentir que hay un significado mas profundo o un orden superi

aso de tiempo

dificil que puede ser encontrar mas tiempo en su ya atareada vida. Aunque pueda parecel
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r tiempo valioso para usted, manténgase al dia con respecto a la informacién que necesita y
egativas, echando un vistazo a los titulares de peridédicos y prensa online. Si algun arti
alo a fondo. Me gusta mirar los titulares de las noticias en Google dos veces al dia y el Wal
ledo, en busca de titulares que afecten a mi vida o que informen sobre tendencias empresars
e puedan afectar personal o profesionalmente. He aqui algunos consejos extras para aquello
un minuto libre a su vida:

'poco menos de tiempo a la ducha o a leer el periddico matutino o levantese media hora anf
ritual matutino, que puede ser de veinte minutos. Incluya yoga u otra rutina de movimientc
cinco minutos), Box Breathing (cinco minutos) y una visualizacion «El agua quieta fluye en |
. Concluya con una rapida revisién de su plan del dia y quiza con una breve visualizacién de
lia perfecto (cinco minutos).
dia, haga una pausa periédicamente para aplicar el ejercicio «;A qué perro alimenta?» y re
cialmente eficaz cuando se sienta negativo o cuando esté perdiendo la concentracion o el ¢
uede hacerlo cuando no tenga mas que cinco minutos de pausa para tomarse un café o mie

» comer fuera, utilice su hora del almuerzo para el entrenamiento fisico; puede completar ur
ional en menos de una hora. Coma en su despacho mas tarde o ponga en practica ul
1ando lo necesite», tomando pequefios snacks nutritivos durante el dia cuando tenga hambre
yausa intensa de diez minutos a media tarde para recargar las pilas y asegurese de terming
0 potente. Haga el Box Breathing (cinco minutos) y una breve visualizacion «Mi futuro yo» (ci
cena apague todos los teléfonos y televisores, y practique la comunicacién auténtica

1e, en lugar de ver la television o navegar por internet, lea un libro. Aunque solo sean quir
buena novela o de un interesante libro de ensayo, le pueden conducir a otro mundo y hacer
es una forma divertida de aumentar su concentracion, asi como de mejorar su optimisnm
lo la atencién de usted mismo.

e a la cama realice su ritual nocturno de veinte minutos, que deberia incluir: Box Breathing (
lo bueno? (cinco minutos), escribir su plan de desarrollo para el dia siguiente (cinco minut
a jornada fluye sin esfuerzo mientras usted alcanza sus metas (cinco minutos).

do puede encontrar la manera de sacar tiempo para hacer el entrenamiento. Es posible
co sus horarios de suefio o de trabajo. Puede que tenga que simplificar su vida suprin
delegando tareas en los demas. Para la mayoria todo consiste en sustituir falta de tien
lo que haga, el entrenamiento MDS cambiara su vida, aportandole calma y concentracion |
iéndole al mismo tiempo darse a usted mismo y a su familia todo el amor y el apoyo que se r

Su plan de entrenamiento:

1 R A ”a M M " NP A1l /R AT N\
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si usted es un visualizador experimentado, puede decidir incorporar solamente una breve v
durante el dia, mientras que alguien que no esté familiarizado con el concepto de visu
quince minutos o mas cada dia a fortalecer ese musculo y su fortaleza mental.
> su plan de entrenamiento debe consistir en tareas diarias planificadas para la semana.
los tres planes de muestra siguientes. También hay unos cuantos componentes adicional
nestrales y anuales que hay que incorporar a cada plan. Las tareas diarias de mi plan me e
ara completarlas (la mayoria de ellas son mi entrenamiento fisico que es clave para mi esti
nal, y por lo tanto ocupan la mayor parte de mi entrenamiento diario). Si dispone de menos
ajuste su plan en consecuencia; haciendo menor hincapié en el entrenamiento fisico pc
en una o dos horas. Debo decir, sin embargo, que me asombra la cantidad de tiempo que ah
| haber mejorado en las Cinco Montafas, lo cual me permite pensar y actuar de manera r
| clase de situaciones. Gracias a mi salud fisica también se ha reducido el tiempo
visitas al médico y en recuperacion.
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Resumen de las herramientas de entrenamiento»:

ntos basicos estan sefialados con un asterisco. Se trata de componentes clave para todos Ic
nente del punto en el que se encuentre en su entrenamiento, aunque su experiencia y sus

cuencia con que debe incorporarlos.

0s se indican a modo de sugerencias para que usted decida la frecuencia adecuada para |
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diferentes necesidades y obligaciones establecen sus programas de entrenamiento; pus
1tarlo o retrasarlo una o dos horas, o entrenar mas durante el fin de semana en lugar de dure
u propio horario de trabajo y estilo de vida.

anal de entrenamiento de Mark

entrenamiento total diario es ligeramente superior a cuatro horas debido a mi rigurosc
fisico (hago dos horas de ejercicios fisicos cada dia), aunque se trata del punto culming
' hora del almuerzo para entrenar mas. Como ejemplo, este programa parece rigido, pero
luidez. Si tengo un dia especialmente atareado, hago solamente una sesion de yoga de ve
mas tiempo a un proyecto de trabajo concreto. Y durante el dia puedo variar los horarios
ncion de mi agenda y de lo que necesito y quiero practicar. Los fines de semana duermo ha:
) un evento de entrenamiento o un proyecto importante. Me gusta dedicar este tiempo a |
renamiento sigo con mi ritual matutino y hago una sesion de ejercicios mas suave el sabadc
activa» el domingo, que puede incluir surf, correr 0 una larga caminata o un paseo en t

Aado lo siguiente a mi rutina: desafio 20X; sesion de terapia «chequeo desde el cuello pa
' de masajes (dos veces); correr una larga distancia, marcha en pelotén (una larga can
ar (dos veces); revision KISS (una vez); chequear la evaluacion MDS (una vez); salidas noc
la semana, pero a veces los viajes me lo impiden, asi que intento que sean cuatro al mes mir
re afado lo siguiente: un seminario de fin de semana para desarrollo personal o profesional;
n central trimestral; una salida de fin de semana largo con mi mujer o mi hijo o con los dos. C
sigo haciendo algun tipo de entrenamiento somatico cuerpo-mente, como yoga, chi gong,

1ado lo siguiente: un seminario o retiro de una semana (0 mas); revisién anual de metas
1 la familia durante diez o catorce dias. Durante mis retiros y vacaciones, sigo entrenando cc
Jjun donde esté y lo que esté haciendo.
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to semanal de Melani

enamien

oltera que intenta llegar a fin de mes, Melanie se sentia completamente incapaz de hacers

ortantes de su vida, especialmente de su familia. Me dijo que antes de conocerme no sabi

fracasar como madre. Senti que habia perdido el control y estaba agotada y asustada», afir
de su vida. Me pregunto cuantas madres solteras se encuentran en la misma situacion. Mi ¢



AU 1CallivlO d Ull ©oldUl CUNSUICTILE, 10 CUal COTTUIDUYO a Calltldlia [Tids y 1€ apOItv COldINZd
, pero no por ello menos importante, su nuevo programa de entrenamiento le hizo pasar
6n mental profundamente negativo y poblado de miedos a otro de seguridad y confiar
luchado durante mucho tiempo por llegar a fin de mes. Su precaria situacion economica
te a perder el control de su vida. Mediante la practica de la actitud positiva («¢A qué per
fiar en si misma e incluso a ver el futuro con optimismo. Tras unos pocos meses de entrenar
lijos se sienten contagiados por mi renovada energia y la paz que estoy descubriendo. Aun
50 con ellos es limitado debido a mi trabajo, no por ello deja de ser valioso y precioso. Por fi
pe que podia ser».

2 una hora al dia de entrenamiento fisico durante la semana laboral, mas otra hora y cL
nte de otras practicas MDS diseminadas durante el dia. Los miércoles una vecina lleva
3 puede asistir a una clase de yoga. Desayuna en el despacho cuando llega al trabajo y al
ajar y después hace su sesion de ejercicios por las tardes. Algunas tardes sale con los nif
ractica in situ mientras ellos hacen los deberes. Otras tardes esta libre y lleva a los nifios
3se de yoga cuando los cuida su madre. Los fines de semana son mas flexibles y menos estr
iade lo siguiente a su rutina: hacer un desafio 20X; aprender una nueva competencia en C

re afiade lo siguiente: un seminario de fin de semana para desarrollo personal o profesion
 un hogar para los sin techo; una escapada de fin de semana con los nifios.

iade lo siguiente: un seminario o retiro de una semana de duracion; revision de metas y
ana de vacaciones con los nifios.



DSIBISOOE OP BIOL] | ISILISOIROP RIOL] | DSIBISOOE DP RIOF] | OSIBISOIL IP RIOF] |  DSILISOIE IP RIOL] wd 0001
20U BNy OUINOU [ENINY OUINIdOU [ENINY OuIMdOU [Enny OuIMdOU [eny ouIMdOU eIy wd 00°01-0¢°6
BUDD P BUDD BUDD B
I[IWEJ B UOD BUD |  BI[IWE] B[ UOD BUDD dueInp eijiwey aweInp eijiwey aweInp eljiwej
SEIIUDIW BINUMNNE | SBIIUDIW BINUMNNE B[ UOd dONUANE ¥[ UOD BdNUMINE B[ UOD BdNUANE
UOEdIUNWOT) UOIEdIUNWON) UOLEDIUNWOT) UOEdIUNWOT) UODEIIUNWON) wd 00'6-00L
sodnue SOUIU SO[ UOd SOUIU SO[ U0 SOUIU SO[ U0 SOUIU SO U0
so[ uod odwai], PEPIALDE O NG | PEPIALDE O JD1I07) PEpIANOE O JIng pepianse o edox wd 00 L-0¢°S

ofeqeiy,

ofeqex],

ofeqeay,

ofeqeay,

ofeqeuy,

wd ¢ ¢-01'y

(somurwi (1)
uonendsar £
«IO[EA [Pp O112d»

(somurw (1)
uoneadsar £
«IO[EA [op O112d»

(sownurw (1)
uoneidsar £
«I0[eA [op o1ad»

(somurw (1)
uonerdsar £
«IO[EA [op OL1d»

(somurw 1)
uopeardsar £
«ao[ep [Pp oxad»

OIS UL BONORI ] QIS UL BONORI IS UL BONORI] IS Ul BONORI] NS UL BINORI [ wdore-00t
ofeqex], ofeqexy, ofeqeay, ofeqeay, ofeqeay, wd 00 $-00'T
ozidnwy ozidnwy ozinwWy ozidnwy ozidnwy

/(BI04 1) ILSS017)

/(e10y 1) vS0x

/(2104 T) 1gss01D)

/(2104 T) 11455017

/(BI04 1) 1,[SS017)

wd 00’ 1-00°Z1

2IP [P 01821
[rwey e[ uod
K Jesuedsa(]

[ [) 3[SS0I7) ofeqexy, ofeqeay, ofeqeay, ofeqeay, ofeqeay, wd 00°Z1-00'8
o13d[00 [2 0132100 P ordaoo P ordaoo P
vied asteredasd vied asieredasd vred asaeredaad vied asaeedaad
© SOUIU SO[ © E SOUIU SO[ ¥ © SOUIU SO| © © SOUIU SO| ©

Jepndy /ounfesa(] | repndyounsesacy (exoy 1) edox | aepndy oundess(] | sepndyoundesa(] we 00'8-0¢9

OunNMEW [enIny ounmew [enny ounmew [enmny ounmew [enny ounmew [enny wee 0¢'9-00'9

to semanal de Jeff

enamien

SEALFIT y la academia Mente Invencible mientras trabajaba en Europa. Su trabajo, un pue

amente estresante, combinado con un enloquecido calendario de viajes, le hizo perder el nc

€én queria mejorar

Id y estado fisico general, y empezar a trabajar por cuenta propia. Tambi
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'sica mejoraba, alcanz6 un nivel que le dio confianza para asistir a un campamento Kokoro
por la musica, que ahora ejecuta en publico. Las lecciones sobre trabajo en equipo, liderazgc
id que aprendi6 a través de esas experiencias, segun Jeff, nunca resultaron tan tangibles y

N en la escuela de negocios o las leyé en docenas de libros sobre liderazgo.

na y practica aproximadamente tres horas al dia durante la semana laboral. Normalmente ¢
alimenta cuando lo necesita durante el dia para poder practicar una hora de yoga o meditaci
1a pausa corta por la tarde para dar un paseo consciente o una practica in situ como el

e lo que crea necesitar. Los fines de semana son mas flexibles y menos intensos. Dado ¢
a menudo realiza un deporte al aire libre o asiste a un concierto, una reunién familiar o un

) cada trimestre afiade lo siguiente a su rutina: hacer un desafio 20X SEALFIT; apren
n CrossFit o desarrollo mental; asistir a un concierto; leer dos libros (uno de desarrc
visar el plan central y sus metas; participar en un proyecto con el programa Big Brother; sa

iade lo siguiente: un seminario o retiro de una semana de duracion; revisién del plan cent
retacion en publico de su musica; actividades de voluntariado (multiples acciones programa
meses) relacionadas con su trabajo con jévenes desfavorecidos.
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Mantenga el rumbo

La disciplina es el puente que une las metas y los logros.

B



LUl eopPaclo perinariernte. Co Ipulialitc rescivdl Ull copdllo de cliudciialticiiiio il Lasa pal
cialmente para los rituales matutinos y de la noche, en el que pueda estar libre de distracc
do su espacio, haga que le sea comodo y que contenga las herramientas que necesite.
rgia de sus practicas y sera un componente estructural importante de su entrenamiento. |
n directivos de empresas han tomado medidas para habilitar una sala de entrenamiento en
racticar el silencio, yoga y otras actividades de desarrollo. Es una medida muy eficaz par
as practicas por parte de sus equipos y fomentar la integracion.

yoyo. A veces los seres queridos pueden pensar que el tiempo que dedica al entrenamiento
» 0 simplemente no entender la necesidad de practicar el yoga o la meditacién. Se trata de pr
hacer como si no existieran. Hablar del tema con la familia o, mejor aun, hacer que esta
es la mejor manera de fortalecer el equipo familiar.

>a motivado. La fatiga o las lesiones, especialmente si se deben al entrenamiento fisico, le
1 plan. Hacer de la excelencia un habito y desarrollar aguante (quinto principio) le ayudaran
Jue su progreso se ve truncado. También es importante que revise sus «porqués» con frecue
diariamente, lo cual me motiva a mantener mi entrenamiento enfocado.

u progreso. Algunos dias simplemente no se siente diferente ni parece que esta haciendo
a qué tomarse tantas molestias? Para superar ese obstaculo, utilice su plan central a fin
relacion a microobjetivos y metas cuidadosamente elegidos y comprométase con una
ne sobre lo conseguido y sobre como aparece en el mundo con el tiempo, aumentara su cc
lo esta haciendo milagros.

su plan. La novedad se ha evaporado... y ahora ;qué? Siga insistiendo y esforzandose,
 incorporando alguna novedad (sexto principio). Cuando haga sus revisiones trimestrales y
entrenamiento refrescando su plan. Intente una practica nueva o aprenda una nueva compe
1 rutina y comprométase con nuevas metas.

ros grupos. No tiene por qué hacerlo solo. Encontrar un compafiero de natacién o un gruj
bueno para el compromiso y para asegurarse la fortaleza del equipo. Esto ha sucedido esj
wunidad online Mente Inquebrantable y ha ayudado realmente a los alumnos a seguir con el e

= PUEDEN DESEMPENAR LOS NINOS

e mi programa Mente Inquebrantable han comunicado haber experimentado avances muy importantes con
ellos algunos de los principios mas sencillos de este libro. La mayoria, si no todas, de las practicas MDS
s en familia o para que los nifios lo hagan por su cuenta. Entre las mas beneficiosas para los nifios se encue

ién auténtica para una relacion mas estrecha y un entendimiento mas profundo y que demostrara ser
para lograr que sus hijos actien de acuerdo con sus valores.

>sta alimentando?» para mantener una actitud mental positiva.

mientas de «enfoque frontal» (como ciclos de respiraciones profundas y desarrollo de principios) para ge
 y valores.

» funcional a fin de ensefar a los nifios a utilizar la respiracion para aumentar el autocontrol, desarrollar la ¢

1a flavikilidaA v/ 1o fiiarsa



tienen rival en el area de la eficacia de equipos. Pero mas alla de técnicas y tacticas, n
potencia colectiva de individuos empefiados en el autocontrol, tal como lo hemos venido
asi, por muy poderoso que sea cada operador especial, nunca hacemos nada solos. Ha
un equipo ganador funcionando a toda maquina? La sinergia entre los compafieros, la
] compartida y de misién comun era palpable, jverdad? Todo el mundo se sentia feliz, sa
az de superar tareas en apariencia insuperables. Lamentablemente, como habra adivinac
frecuentes. Si ha vivido la experiencia de un equipo de élite una vez, ha sido afortunado. A |
/ de una industria multimillonaria centrada en la creacion de equipos, ¢ por qué la mayoria de

espuesta es la falta de empefio en el autocontrol de los integrantes. Sin embargo, un equ
lemente un grupo de personas operando a nivel de élite. Los individuos son tan solo
ultura y el espiritu de equipo es otro tercio, y las estructuras y el apoyo de la organizacio
ler a poner en practica al completo el Método de los SEAL a nivel de equipo y de organizaci
no, y espero tener un dia la oportunidad de escribirlos. Mientras tanto, quiero hablar breve
| yo dentro del equipo: ;cdémo puede comenzar a operar el cambio dentro de usted p:s
onal y como puede este tener un efecto positivo en su equipo?

ncierne a su conciencia y sentido del yo, se desarrollara mas deprisa en un equipo que
bet. Todos tenemos equipos —familias, grupos sociales y equipos de trabajo— y pasamos
virtamos ese tiempo en tiempo de entrenamiento. Tanto si ocupa un puesto directivo com
0s de los principios analizados en este libro en su equipo. Ejercicios de respiracion, visualiza
de planificacion son grandes vias para ejercer un efecto positivo en su experiencia de eq
o oportunidades para poner a prueba sus crecientes capacidades de concienciacion. Aplic
. Y siempre que convenga, ponga como modelo el Método de los SEAL ante su equipc
entrenamiento y sus experiencias con ellos; permitales que vean lo util que esta resultan
amos nuestros equipos como tiempo para «trabajar en nosotros mismos» mientras «tra
individuos, contribuimos a la cultura del equipo como una fuerza de élite. A su vez, ello hac
io rendimiento en una espiral ascendente de éxito individual y de equipo.

as con total sinceridad

s modelos de liderazgo hacen hincapié en la importancia de transmitir una visiébn poderosa
realidad, escucharlos es mucho mas efectivo para ganarse su confianza. Compartir una gre
duda un punto de encuentro en torno al cual crear la cultura de equipo, pero recuerdo que
/ision de manera diferente, segun sus puntos ciegos y TDO (Trasfondo de Obviedades).

que usted no pueda compartir realmente una experiencia comun a nivel interno condt
la mala comunicacion, lo cual a su vez agudiza la falta de entendimiento y la desconfian:

que falle el compromiso. Por lo tanto, comunicarse de forma efectiva con sinceridac
ritica del equipo. Para que un equipo desarrolle confianza debe existir la obligaciéon
como una estructura para facilitarlo. En los SEAL, las estructuras que utilizamos son el info



Ufila 1cunion 10 diics posIvIc cil CUualito wriirie ia 1misiofl. £l jJelic Uci cQuipO oCia, pol
vien se puede nombrar a cualquier otra persona. Haga que todo el mundo intervenga por t
5 los miembros del equipo a que digan algo (a veces los mas callados realizan las apc

que haya ocurrido en la mision, ya sea bueno, malo o feo, se pone sobre la mes:
0 personal y de equipo, lecciones aprendidas, meteduras de pata asi como progresos e inr
ucido de manera espontanea durante la misién. También es posible fragmentar los temas
ir simplemente pasando de uno en uno y ver qué pasa.

undo acepta y se esfuerza por no tomarse las cosas a nivel personal; los egos se dejan en la
unidon posterior sobre el comportamiento personal se queda ahi a menos que sea necesario
ivel de organizacién. Los nuevos compafieros aprenderan a confiar en el equipo cuando
tanto a los lideres del equipo como a todos los comparieros. Si la reunién deriva hacia un af
lebe emplear el ejercicio «¢A qué perro estas alimentando?» (o cualquiera que funcione pal
al terreno positivo) y volver inmediatamente a centrarse en los hechos.

ada punto para buscar formas de mejorar a nivel individual, de equipo u organizativo. En ot
Oor no es una sesion de peleas. El tiempo se emplea juiciosamente apuntando siempre a me
2quipo.

acciones pendientes y organice su seguimiento introduciendo cambios en los planes de
n los procesos operativos, administrativos o logisticos.

osterior a la misién del equipo fue una de las herramientas clave que introduje en el equipo ci
2s en el periodo previo a los Juegos Olimpicos de Londres 2012. Cuando me contrataror
1:as de comunicacién con su personal de coaching y problemas de confianza internos;
s mas de un par de semanas seguidas, e iban a verse diariamente durante mas de dos me
estaban acostumbradas a rendir al maximo, pero como equipo les faltaba todavia cinco st
la medalla.

jar, animé a la atleta con mas experiencia del grupo, Jennie Reed, a que asumiera el pap
ncera y directamente con el personal de coaching. Ademas, reservamos un momento de
namiento para comentar la jugada; primero solo con las atletas y luego con los coaches col
entirnos impotentes —dijo Jennie al equipo—, sentémonos e imaginemos lo que necesitamc
trenamiento resulte efectivo y consigamos esos cinco segundos.» Pidié a sus compafieras
programa de entrenamiento revisado para presentarlo a los entrenadores.

1S conversaciones de sus reuniones pasaron de: «Los entrenadores nos obligan a hacer t
stamos haciendo exactamente lo que creemos que tenemos que hacer para conseguir ese
la». Aprendieron a no temer los fallos y los conflictos cuando estos se producian en el mon
ignoraban sus miedos al fracaso y a la incertidumbre; en cambio, trabajaban con la ener
erlo, si lo hacemos juntas».

ron a Londres para los Juegos Olimpicos, el desvalido equipo tenia ya un nivel de confian:
; por el grupo. Asombraron al mundo (y a si mismas) al derrotar ampliamente a la favorita
ontinuacion obtuvieron la medalla de plata frente a Gran Bretafia. «Lo que hemos aprendid
nstitucion, tradicion o doping para tener un rendimiento excepcional. Si se presta atenci

osible hacer grandes progresos como este», me dijeron mas tarde. Su asombrosa actuacic
LAl Darannal AIA



EpPiLoGO

Lidere con el corazén

No importa cuan estrecho sea el camino, ni cuan
cargada de castigos la sentencia, soy el amo de mi
destino, soy el capitan de mi alma.

WiLLiam ERNEST HENLEY (1849-1903), poeta y critico britanico

Cuando se emprende el camino hacia el autocontrol, uno se esta
comprometiendo con la verdad para desarrollar a continuacion la sabiduria,
lo cual conduce a liderar con el corazén. Aunque se llega a la verdad
mediante el perfeccionamiento del intelecto, la sabiduria y el corazén se
hallan a través del valor moral. Arriesgarse a sufrir pérdidas y fracasos forja
el valor moral; acometer retos nos permite descubrir nuestro auténtico yo.
Aunque he acometido retos y me he enfrentado a la pérdida y el fracaso
durante mi vida, he aprendido inmensamente de ambos. Ahora le toca a
usted intentarlo.

El tipo de cambio de paradigma global al que nos enfrentamos y el
trabajo requerido para cambiar de rumbo son demasiado abrumadores para
esperar que surja un lider politico, espiritual, académico o guerrero que nos
saque de este desastre.

No, debe ser un esfuerzo a nivel individual, sistémico y de equipo, en el
que nos unamos todos en pro del honor, el valor y el compromiso. No se
trata solamente de su equipo, sino del EQUIPO de toda la raza humana.
¢ Qué inspiracion puedo ofrecerle para guiarlo en su avance? ;Qué le
parece apoyarse en el Método de los SEAL?

1. Sé por qué estoy haciendo lo que hago. No permitiré que los vientos
del dolor o del placer me desvien de mi rumbo ni dejaré que los deseos de
los otros me distraigan de mi propdsito. Asumo el riesgo, la pérdida y el
fracaso como comparieros necesarios y maestros de mi viaje.



2. Venceré en mi mente antes de vencer en la palestra. Me he
comprometido a alcanzar el autocontrol.

3. Cuando se presente un problema, lo asumiré, haré lo que tenga que
hacer y luego pasaré a la siguiente tarea. Sé que soy capaz de solucionar
muchas mas cosas de las que pienso.

4. Muestro integridad y autenticidad de pensamiento, palabra y obra,
cuando estoy solo, con mis compaferos de equipo y dentro de los
«sistemas» que definen mi vida.

5. Nunca rehuyo las tareas duras del liderazgo, pero me retiro cuando le
corresponden a otros. No busco el poder, la gloria, el dinero o la fama sino
la experiencia para liderar y servir durante mi viaje hacia el autocontrol.

6. Lo que me impulsan son mis pasiones y propésitos, no la necesidad
de cargos o elogios.

7. Acometo desafios y me esfuerzo por alcanzar el autocontrol, con el
deseo de forjar poder mental para ganarme un tridente de respeto cada dia.

8. Nunca dejo el entrenamiento ni abandono una operacion, y jamas dejo
tirado a un compafiero.

9. Reconozco y soy consciente de mi sabiduria interior, tratando siempre
de aumentar mi conciencia; erradicar los pensamientos erréneos y cultivar
una fuerte conexién entre la mente, el cuerpo y el espiritu.

10. Me esfuerzo por seguir siendo innovador, creativo y orientado al
ataque en mi acercamiento hacia todas las cosas. No temo el fracaso y no
rehuyo el riesgo. Siempre estoy aprendiendo y creciendo.

11. Me entreno de forma realista y agresiva, y vuelvo a menudo a los
puntos basicos. No doy nada por sentado y trabajo incansablemente para
perfeccionar mis competencias y asi poder conseguir extraordinarios
resultados.

Un dia, no hace mucho, Glen Doherty y yo estdbamos rematando una
conversacion sobre entrenar en el cuartel general de SEALFIT. Como
antiguo SEAL y uno de mis mejores entrenadores de personal, a Glen le
apasionaban nuestros programas, pero se ganaba la vida como profesional
contratado por la CIA. «¢Cuando vas a volver a tu lugar favorito, Glen?»,
pregunté. «Termino el miércoles —dijo—. Espero que este sea mi ultimo
trabajo.»



«¢De veras? jEso seria estupendo!» Mi voz dejaba traslucir la esperanza
de que Glen dejara pronto aquel trabajo. Después de veinte afios como
SEAL y contratista de «otra agencia», ya habia dado y arriesgado mucho.
Tenia un gran corazén y vivia a fondo hasta el ultimo enunciado del Método
de los SEAL que acabo de esbozar, pero me tenia preocupado.

«Si, me estoy cansando de esta basura. Quiero sentar la cabeza y
empezar algo nuevo», dijo Glen. Fue la ultima vez que lo vi. El 12 de
septiembre de 2012 recibi un mensaje de nuestro comun amigo Brandon
Webb, autor de The Red Circle: «Malas noticias, han matado a Glen en
Libia», decia escuetamente. Yo estaba enterado del alboroto en Bengasi
sobre el supuesto video que ridiculizaba el islam, pero que una multitud
invadiera la embajada me sorprendi6. Estados Unidos suele ser bueno
garantizando la seguridad de sus destacamentos diplomaticos. Mi equipo y
yo nos quedamos destrozados por las noticias y tratamos de saber qué
habia pasado. Me enteré de que aquel fatidico dia, Glen, como yo
esperaba, defendi6 el cédigo del guerrero reforzando asi la ética del valor
de todos nosotros. Aunque mientras escribo siguen apareciendo nuevos
detalles, Glen y su compaiero de equipo, Ty Woods, también antiguo
SEAL, oyeron disparos mientras estaban tranquilamente sentados en su
casa de Bengasi. También oyeron por su radio las llamadas de socorro del
personal de la embajada, e imagino que tardaron un segundo en decidirse
antes de comunicar a su jefe sus planes y saltar a su vehiculo. Cogiendo
armas de los guardias de seguridad libios que huian, Glen y Ty se abrieron
paso a la fuerza hasta la embajada y liberaron a dieciocho
norteamericanos. Cuando la embajada estuvo por fin segura después de
cuatro horas de tiroteo, regresaron a la seguridad de su casa.
Desgraciadamente, les siguieron los militantes que habian ocupado la
embajada, y estos dos guerreros lucharon valientemente durante otras diez
horas en una proporcion de cien contra uno hasta que un mortero acabé
con su ultimo reducto.

Glen es un ejemplo y su espiritu impregna este libro. Lo que pasé6 en
Bengasi esta todavia por aclarar. Pero Glen y otros auténticos guerreros
como él nos ensefian lo importante que es liderar con el corazon,
arriesgandolo todo para hacer lo correcto. Puede que usted no corra riesgo
de muerte, pero si actua cada dia como si su vida dependiera de ello, si se



prepara para esos momentos en los que hay que rendir haciendo de la
excelencia un habito y viviendo de acuerdo con las nhormas mas elevadas,
podra obtener los mismos extraordinarios resultados que generaciones de
héroes antes de usted han obtenido. Hagamos que el sacrificio de estos
guerreros sea nuestra llamada de alerta; honrémosles a ellos y a nosotros
mismos, y demos un paso al frente. jHooyah!



APENDICE 1

Plan central

Comprobar el progreso de sus planes centrales de manera regular le
permitira tomar medidas KISS cada dia. No perdera el tiempo en nada que
no esté dirigido hacia sus metas. Cuando consiga estar completamente
centrado cada dia, semana, mes, trimestre y afio en esas dos o tres cosas
principales que se corresponden con su pasién, proposito y misién, sus
pensamientos y acciones se armonizaran de manera natural. Y cuando
esté en armonia, sera mas facil conseguir victorias, lo cual se traducira en
confianza que, a su vez, favorecera sus esfuerzos por simplificar y asi
sucesivamente en un creciente ciclo de éxitos. Fotocopie estas hojas todas
las veces que sea necesario. En cada una no olvide poner la
correspondiente fecha, mes, trimestre o afio.

Plan central diario/semanal para

Lo mas importante (la cosa mas destacada que conseguiré este dia y/o
semana):




Tareas prioritarias (que debo realizar hoy o esta semana):

Proyectos (en lo que trabajar un poco como minimo cada dia):

Contactos (llamadas/emails a personas con las que necesito contactar):




Habito (en qué estoy trabajando esta semana y cémo):

Notas, ideas e inspiraciones (cualquier idea que haya surgido durante el
ritual matutino que se encuentra en el Apéndice 2):

Plan central trimestral para

Lo mas importante (la cosa mas destacada que conseguiré este trimestre):




Los 3 objetivos principales de este trimestre:

Las 3 tareas principales de cada objetivo:

Principales contactos a hacer:




Nuevo habito a integrar:

Notas, nuevas ideas e inspiraciones:

Plan central anual para

Propésito/Vision para mi vida (desarrollar y ajustar a medida de su
evolucién):



Vision para mi empresa o profesion (desarrollar y ajustar a medida de su
evolucién):

6 valores principales (qué puedo hacer este afio para aproximarme a ellos):

3 metas principales para mi vida (desarrollar y ajustar a medida de su



evolucién):

3 metas principales para los proximos tres afios (desarrollar y ajustar a
medida de su evolucién):

3 metas principales para este afo:




Cosas obligatorias que hay que hacer para lograr mis 3 metas principales:

20 contactos principales por hacer:

Nuevo habito que debo integrar:




Notas, ideas e inspiraciones (lista tener/ser/hacer):




APENDICE 2

Rituales de poder

Realizar estos rituales de poder todos los dias y en funciéon de las
necesidades (se pueden ajustar ligeramente para utilizarlos antes o
después de un evento importante, segun corresponda) ayuda a entrenar la
mente para comenzar y terminar cada dia y cada reto importante en un
estado de «zona de rendimiento» poderosa y positiva.

RITUAL MATUTINO

Cuando se despierte por la mafiana, lo primero que hara es beber un gran
vaso de agua y luego sentarse comodamente con su diario en un lugar
tranquilo, preferentemente el espacio dedicado a su trabajo de reflexion y
visualizacion; acto seguido, hagase las siguientes preguntas para potenciar
la generacion de poder.

Escriba todo lo que se le ocurra.

* ;A qué y a quién estoy agradecido hoy?

* 4 Qué me apetece y espero hacer hoy con ilusién?

* ; Cual es mi objetivo? ; Me conectan con él mis planes de hoy?
+ (Como puedo avanzar hacia mis metas hoy?

* ¢ A quién puedo recurrir, servir o dar las gracias hoy?

* ¢ Siguen estando armonizadas mis metas con mi proposito?

A continuacion, dedique cinco minutos como minimo al Box Breathing y
otros cinco minutos al menos a practicar movimientos conscientes (algunos
dias yo los practico hasta una hora). El yoga es mi favorito, pero el tai chi,



el chi gong o caminar en meditacion también sirven. Por ultimo, antes de
empezar la jornada, revise su plan central para el dia. Haga los ajustes
necesarios para asegurarse de que se corresponde con las respuestas a
las preguntas matutinas y reserve tiempo en su programa para el
entrenamiento o trabajar en un proyecto importante.

RITUAL DE LA NOCHE

Antes de irse a dormir, siéntese comodamente con su diario en un lugar
tranquilo, preferentemente el espacio dedicado a su trabajo de reflexion y
visualizacién; a continuacion hagase las siguientes preguntas para
potenciar la generacién de poder.

Escriba todo lo que se le ocurra.

* ;He estado «sintonizado» hoy y dentro de la zona de rendimiento? o,
por el contrario, ¢ he estado «desconectado» y «fuera de onda»?

* 4 Qué ha pasado para tener esa sensacioén?

¢Cudles han sido las tres cosas positivas mas importantes que he
realizado o que han sucedido hoy? ;Qué he aprendido de ellas?

« ¢ Existen problemas sin resolver que mi subconsciente podria ayudarme
a resolver esta noche?

* 4 Qué ha salido mal hoy y cudl es la leccion positiva a extraer?

A continuacién, debe inducir un estado de meditacion haciendo
respiraciones profundas o utilizando el Box Breathing; ahora podra entrar
en su gimnasio mental y revisar sus metas principales, continuando con el
trabajo de visualizacion que tenga en marcha. Mientras esté en su gimnasio
mental, plantee las preguntas o los problemas que le estén molestando a
sSu consejero o a su subconsciente. Preste atencién a sus suefios y a los
pensamientos que tenga al despertarse; por lo general, ahi encontrara la
respuesta.

RITUAL PREEVENTO



Utilice este ritual cuando se enfrente a una misién, una competicién o un
desafio importante y sencillamente tenga que rendir al maximo. Cuando se
haya acostumbrado, este puede ser un ejercicio de cinco minutos con un
gran impacto sobre su rendimiento. Al principio, a medida que se vaya
acercando el momento del evento (en funcién de la duracién y la dificultad
del mismo, puede tratarse de dias, horas o minutos antes del inicio), tome
medidas para evitar las distracciones externas (algunos eventos, como una
carrera o ejercicios, tienen una hora de inicio conocida; otros no, pero este
principio se aplica a cualquier situacién). De manera que encuentre un
espacio tranquilo en el que pueda estar solo, por ejemplo sentado en su
coche o0 en una habitacién tranquila. Si se encuentra en una zona llena de
gente, siéntese y cierre los ojos, y la gente lo dejara en paz. No se
preocupe por lo que piensen los demas; posiblemente tendran envidia de
que tenga el valor de cuidarse en lugar de participar del habitual parloteo
nervioso antes de cualquier evento.

A continuacién, realice una visualizacién de «reconocimiento» para
evaluar su actuacion en el evento y examinar a su contrincante. Este puede
ser un adversario real, otros competidores o incluso su junta directiva. En
esta visualizacion, contémplese dominando la situacion, totalmente al
mando, y vea a sus competidores capitulando, felicitandolo o como seres
débiles e ineficaces; lo que se corresponda con la situacién. Consiste
basicamente en que usted se vea poderoso y superando el desafio, y que
vea a los adversarios débiles y facilmente vencidos. Es importante hacer
ambas partes de esta visualizacion porque tendemos a conceder a
nuestros adversarios 0 a los retos mas poder del que merecen; debemos
bajarles los humos y desarrollar mas confianza en nosotros mismos.
Concéntrese en su fisiologia y psicologia durante cada etapa del evento a
medida que este vaya desplegandose en su mente. Haga respiraciones
profundas durante este reconocimiento. Asi se crea el marco idéneo para el
resto del ritual.

A continuaciéon revise sus metas y su estrategia para la misiéon o el
desafio. Véase a usted mismo acometiéndolo con facilidad. Vuelva a
comprobar su estrategia con respecto a la realidad del momento: ;sigue
siendo KISS? ;Existe alguna modificacién de ultima hora que necesita



hacer? ;Existe algin modo de simplificarlo aun mas? ;Esta preparado
para los imprevistos con planes para casos de emergencia? Por ultimo,
inicie un didlogo interno con un mantra poderoso para mantener un
pensamiento, discurso, postura y actitud mental positivos mientras termina
su ritual preevento y se lanza a la accion.

RITUAL POSTEVENTO

Empiece por el gjercicio «Vea el lado bueno» del capitulo «Sexto principio».
Cuando lo haya completado, reoriente su atencién hacia la nueva mision o
el nuevo desafio y vuelva a concentrarse en su planificacion y
entrenamiento. Debe consistir en un proceso iterativo, pero en este ritual
postevento puede empezar con algunas ideas anotadas sobre lo que viene
a continuacién. Cuando yo competia en los Open CrossFit Games, tenia
que pensar atentamente en si elegia hacerlo de nuevo; el tiempo que
exigen de entrenamiento es intenso y me hacia desviarme un poco del
modelo de entrenamiento fisico SEALFIT. Esta correccion de rumbo
postevento puede poner de manifiesto muchas cosas interesantes. ;Qué
pasa si aceptas voluntariamente un reto como una competicién Iron Man,
pero en realidad no disfrutas del proceso ni del evento? ;Harias otro Iron
Man solo porque puedes hacerlo? Yo no desperdiciaria la vida entrenando
para algo que no disfruté cuando lo hice por primera vez. ; Qué otra meta u
otro desafio 20X puede fijarse?

En una iniciativa empresarial, puede que no haya acertado al primer
intento. ;Volvera a probar lo mismo de nuevo? En ese caso, ¢qué ajustes
introducira? La mayoria de las iniciativas empresariales necesitan tres o
mas intentos hasta encontrar el modelo de productos o de ingresos que
funcione. Resituar, reflexionar y reenfocar sus esfuerzos le ayudara a
seguir intentandolo y a avanzar hacia las metas correctas. Asegurese de
reconectar con sus razones durante este proceso y de ir directamente en
pos de su meta, a fin de cobrar un nuevo impulso y poder darlo todo
cuando regrese al terreno de juego al dia siguiente.



APENDICE 3

Referencias bibliograficas
de Pensar como los mejores guerreros

A continuacién encontrara una lista de libros que me han resultado utiles
durante mi viaje y que espero que usted también disfrutara. No aparecen
en ningun orden particular salvo por categoria tal como se indica.

FILOSOFIA DEL EXITO Y DEL LIDERAZGO

Unbeatable Mind de Mark Divine

A Theory of Everything de Ken Wilber

Man’s Search for Meaning de Viktor Frankl (El hombre en busca de sentido,
Barcelona, Ed. Herder, 1991)

Think and Grow Rich de Napoleon Hill

The Law of Success de Napoleon Hill

Awaken the Giant Within deAnthony Robbins

Being Peace de Thich Nhat Hanh

The Yoga Sutras de Patanjali

As a Man Thinketh de James Allen

The Silva Mind Control Method de José Silva

The Power of Now de Eckhart Tolle (El poder del ahora, Ed. Gaia, Madrid,
2007)

Grandfather de Tom Brown Jr.

The 4-Hour Workweek de Timothy Ferriss

The Talent Code de Daniel Coyle

The Soul of Leadership de Deepak Chopra (El alma del liderazgo, Madrid,
Aguilar, 2012)



Leadership and Self-Deception de Arbinger Institute

In Search of the Warrior Spirit de Richard Strozzi-Heckler

Unleash the Warrior Within de Richard J. Machowicz

Thoughts of a Philosophical Fighter Pilot de James B. Stockdale

On Killing del teniente coronel Dave Grossman

Book of Five Rings de Myomato Musashi

The Art of War de Sun Tzu (El arte de la guerra, Barcelona, Ed. Herder,
2012)

The War of Art de Steven Pressfield

Ageless Body Timeless Mind de Deepak Chopra (Cuerpos sin edad,
mentes sin tiempo, Barcelona, Ed. Zeta Bolsillo, 2009)

The Answer to How Is Yes de Peter Block

The Present de Spencer Johnson

An Invented Life de Warren Bennis

Jacob the Baker de Noah benShea

7 Habits of Highly Effective People de Stephen R. Covey

The Story of Philosophy de Will Durant

Thinking, Fast and Slow de Daniel Kahneman

Flow de Mihaly Csikszentmihalyi

Abundance de Peter Diamandis y Steven Kotler

KOKORO Y ESPIRITU GUERRERO

The Fighter's Mind de Sam Sheridan

Mind Power de Kazumi Tabata

Karate-Do: My Way of Life de Gichin Funakoshi

One Day One Lifetime de Tadashi Nakamura

The Warrior Ethos de Steven Pressfield

Born to Run de Christopher McDougall (Nacidos para correr, Barcelona, Ed.
Debate, 2011)

There Is a Spiritual Solution to Every Problem de Wayne W. Dyer

Light on Yoga de B. K. S. lyengar

Light on Pranayama de B. K. S. lyengar

Zen Mind, Beginner’s Mind de Shunryu Suzuki



Three Pillars of Zen de Philip Kapleau
Awakening Spirits de Tom Brown

The Intuitive Warrior de Michael Jaco
Warrior Mindset de Michael Asken

Living the Martial Way de Forrest E. Morgan
Essential Spirituality de Roger Walsh

Gates of Fire de Steven Pressfield






* Grito de guerra caracteristico de los Navy SEAL equivalente al Oorah de los marines o
al Hooah del ejército de Estados Unidos (N. del T.).



* Texto extraido de la pagina <NAVISEAL.com>: [El Factor 20X] es ese momento
decisivo en que usted descubre que es capaz de hacer mucho mas de lo que
previamente se habia permitido experimentar. (N. del T.)
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