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PROPOSITOS PARA EL
NUEVOANO

La crisis no tiene por qué frenar los objetivos que, con el cambio de fecha, casi todos nos marcamos.
Laclave, segun los expertos: ser creativo enla busqueda de recursos y aprender a valorar lo inmaterial
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Dejar de fumar, adelgazar, iral
gimnasio, comer de forma sa-
ludable, aprender a cocinar,
sacarse el carné de conducir,
aprender idiomas e incluso
encontrar parejason las inten-
ciones mds habituales que se
plantean con el inicio del afio.

Es un fenémeno que tras-
pasa fronteras: los llamados
propdsitos de afio nuevo o
new year’s resolutions. La crisis
ha establecido nuevas metas,
como gestionar mejor los gas-
tos, ahorrar, mejorarla forma-
cién para encontrar trabajo...

«La crisis no ha supuesto
un cambio enorme ala hora
de plantearse propésitos, pero
sien laforma de focalizarlos»,
asegura Miguel J. Rolddn,
coachy presidente de The In-
ternational School Of Coa-
ching (coaching: entrena-
miento para lograr objetivos).
Hay quien se desanima por-
que yano cuentaconrecursos
para sufragar sus propésitos
habituales (gimnasio, apren-
deridiomas, etc.), pero este ex-
perto asegura que el dinero no
es obstdculo. «En todo objeti-
vo hayun‘qué’, un ‘paraqué’y
un ‘cémo’. Conla crisis, ese ‘c6-
mo’ es muy importante: hay
que aplicar la imaginaciony
ser creativo, porque hay mul-
tiples medios para conseguir
los mismos objetivos con re-
cursos econémicos sencillos,
métodos que no supongan
grandes gastos». Hacer ejerci-
cio en casa o recurrir a cursos
gratuitos on line o del Inem
son algunos ejemplos.

Cambios drasticos

Por otro lado estan los grandes
propésitos, cambios radicales
de vida que implican perder la
estabilidad y dejarlo todo, co-
mo marcharse a vivir a otro
pais, cambiar de profesién o se-
pararse de la pareja. Llegan in-
cluso en épocade crisisyenun
gran porcentaje salen bien, ase-
gura MiguelJ. Rolddn. Hay una
teoria sobre ello, el efecto Pig-
malién, segun el cual, una per-
sona que tiene un actitud o ex-
pectativarespecto aun cambio

EN CINCO PASOS

Miguel J. Roldan, coachy presi-
dente de The Interational School
Of Coaching (TISOC), recomien-
da unas pautas a seguir para con-
seguir nuestros propositos.

Proponerse una meta y

anotar los beneficios que
nos va a reportar. Es impor-
tante conocer los beneficios
de dicha meta, porque eso
nos ayuda a ver lo que vamos
a obtener gracias a su
consecucion.

Elaborar un plan de accién

concreto y especifico que
conteste estas preguntas
basicas: ¢Qué? éComo?
¢Cuéndo? éDénde? ¢Quién? El
plan debe contener un
calendario detallado.

Optar por una herramienta

que nos ayude. Por ejemplo
la agenda cldsica de papel, el
outlook, el sistema de agenda
de nuestro smartphone, listas
de tareas, etc.

Poner indicadores de

'avance revisables en
periodos determinados (una
semana, un mes, etc.), que
pueden ser cualitativos
o cuantitativos, o
preferiblemente una
combinacién de
ambos.

Hacer rutinas de

oma de conciencia

periédica. Por ejemplo,
dedicar dos minutos al
levantarse cada mafiana
a meditar sobre nuestro
propdsito y los beneficios
que vamos a conseguir.

empieza a actuar como si ese
cambio fueraa ocurrir, y termi-
na provocando el suceso. «Sue-
len salir bien porque las per-
sonas que los acometen estdn
muy comprometidas con el
cambio, sabenlo que pierdeny
lo que van a ganar, y el benefi-
cio es siempre mayor que el
perjuicio», matiza Rolddn.
Quela gente elija el cambio
de ano para encararlos prop6-
sitos es circunstancial, asegu-
ra Roldan. Los buenos propo-
sitos hay que tenerlos en men-
te todo el afo, <hagamos po-

€0s compromisos, pero que
sean s6lidos», sugiere. Ade-
mds, tener siempre un objeti-
vo en mente es bueno parala
salud: «Numerosos estudios
evidencian que aquellas per-
sonas que rigen su vida por
metas que van a lograr, resis-
ten més las enfermedades y
tienen mayor esperanza de vi-
da», asegura el coach.

«Yo prefiero utilizar el cum-
pleanos, hacer los propésitos
connuestro cambio de calen-
dario personal», asegura Ro-
setta Forner, autora de libros

Gestionar mejor los gastos, dejar de fumar, hacer un curso de
idiomas, encontrar pareja o aprender a cocinar son algunos de
los propésitos méas comunes.

La cultura menos comercial,

vista desde otra perspectiva
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tan vendidos como Pideme la
Luna o Que no te la den con
queso. «Es un buen momento
para pensar si estoy yendo en
ladireccién que quiero ir, si es-
toy satisfecha o feliz con mi vi-
da o sidebo cambiar de ideas,
de vida, de habitos o incluso
de personasy.

Ser feliz y tener dinero

Rosetta, que se considera an-
ticoaching, opina que en gene-
ral la gente quiere dos cosas:
ser felizy tener dinero. «Ya ve-
ces quieren el dinero por enci-

ma de la felicidad, porque vi-
vimos en una sociedad muy
materialista en la que casi to-
dolomedimos con dinero. Pe-
rolo quenosdalafelicidad no
se compraen un supermerca-
do», explica. Por ello, sostie-
ne quela clave para alcanzarla
felicidad en tiempos de crisis
estd en aprender a valorar la
vida, valorarse a uno mismo
yvalorarlo que no es material.

«De adultos se pierde la
capacidad de disfrutar de los
ninos. Es lo que nos hace
frustrarnos y deprimirnos.

Hay que recuperar eso y vi-
vir cada dia como si fuera el
tdltimo», propone. «No hay
que anteponer lo material a
la valfa del ser humano.Y no
hay que esperar alos 80 afios
para hacer un replantea-
miento de la vida».

En su opinién, con la crisis
muchas personas estdn vol-
viendo los ojos «hacia adentro»
ysehandado cuentade quela
crisis que vivimos es, ante to-
do, espiritual. «Yo insisto en
que con 10 puedes ser mds fe-
liz que con 100», concluye.



