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El elogio es una herramienta de motivacién poderosa.
Pero hay poca gente que sepa cémo, cudndo y a quién
felicitar, o incluso qué actitud tomar ante un cumplido.
Por Gabriel Garcia de Oro. Tlustracion de José Luis Agreda

elicitar comparte familia léxi-
ca con feliz, del latin felix felicis,
que significa fecundo. Efecti-
vamente, la felicitacion es una
tierra fértil y rica que cultivada adecua-
damente hace florecer la autoestima
en los demds, mejora las relaciones
personales y trabaja a favor de nuestra
capacidad de empatia. Aun asi, usa-
mos pocoymal el arte dela felicitacién
orientada a reconocer los méritos de

nos y peor la felicitacién encaminada
a reconocer aquello que nosotros mis-
mos hemos hecho bien y merece, por
tanto, nuestro propio reconocimiento.
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quienes nos rodean, y usamos ain me-

Sea hacia los demds o sea hacia noso-
tros mismos, lo cierto es que evitamos
hacer uso de esta palabra que no por
casualidad es familia directa de esta
otra: felicidad.

ENVOLVER ELREGALO
“La manera de dar vale mds que

lo que se da” (Dale Garnegie)

Palmadita en la espalda y un masticado
“muy bien, chaval”. Manos en los bolsi-
llos, mirada al suelo yun escueto “noha
estado mal”. Felicitar as{ es como dar un
regalo de cumpleafios sin envolver ni
quitar el precio. O peor aiin, como decir

“bueno, comprate algo, que ya te lo pago
yo". No son formas. No hace ilusién. No
motiva. Y como precisamente estamos
hablando de uno de los regalos més bo-
nitos que podemos hacer, vamos a ver
cémo debemos envolverlo:

La importancia del presente, Cuando
felicitamos un eumpleaiios, solemos
hacerlo el mismo dia. Obvio. Cuanto
més alejado del momento, menos
efecto tiene nuestra felicitacion. ;Seréd
por eso que presente también significa
regalo? No lo sé. Lo que si sabemos es
que debemos felicitar en el momento
en el que algo nos ha hecho sentir fe-
lices. No dejar pasar el tiempo. No

perder la ocasién. Ser oportunos,

es decir, aprovechar esa oportuni-
dad tinica de poner en valor y des-
tacar a aquella persona.

La actitud adecuada. Siguiendo con los

regalos de cumpleafios. Imaginese que

va a una fiesta y lanza una bolsa enci-
ma de lamesa con un escueto: “Toma,
ahiva”. No es manera, jverdad? Cuan-
do nos sentimos felices, es necesario

que nuestro lenguaje corporal y verbal

muestre esa felicidad, que seamos es-
pléndidos en nuestras palabras y calu-
roses en nuestro reconocimiento. De-
bemos esforzarnos para transmitir con

fuerza y entusiasmo lo que sentimos

para salvar ese abismo que en ocasio-
nes son las relaciones humanas.

Involucrarnos en nuestras palabras.
Ademds de usar el momento preciso yla
actitud adecuada, esimprescindible que
involucremos nuestros sentimientos.
De este modo, el regalo se transforma en
algo personal, tinico y muy valioso.

Si somos capaces de felicitar en
el momento oportuno, con la actitud
adecuada e involucrdndonos emocio-
nalmente en nuestras palabras, la otra
persona se sentird importante y com-
prometida para seguiradelante con una
actitud que tiene, tal y como le hemos
demostrado y transmitido, un efecto
positivo en su entorno.
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‘St felicitamos en el momento oportuno
Y con la actitud adecuada, la otra persona
se sentird importante y comprometida”

ESTARATENTOS

“El hombre més feliz del mundo
es aquel que sepa reconocer los -
méritos j:fos demads y pueda
alegrarse del bien ajeno como si
fuera propio” (Johann W. von Goethe)

Si quiero detectar motivos sinceros de
felicitacién en los demds, debo escu-
charles, prestarles atencién; orientarme
a ellos. Si somos capaces de incorporar
a nuestra conducta el habito de detec-
tar todo aguello digno de alabanza de
las personas que nos rodean, trabaja-
remos sobre tres pilares fundamentales
del crecimiento personal:

® La empatia: interesarse por los de-
mds nos permite salir de los circulos de
nuestras preocupaciones y pensamien-

tos para enriguecernos con las preocu-
paciones y pensamientos de los demds.

® La humildad: al reconocer los mé-
ritos ajenos aceptamos nuestros pro-
pioslimites, y ese es el primer paso para
poder superarlos.

® La superacién: cada caso que re-
conocemos como digno de elogio esuna
posibilidad de superarnos. Una oportu-
nidad de emular y aprender de la otra
persona. Hay tantos maestros de los que
poder aprender como acciones que re-
conozcamos dignas de felicitacién.

NO PARECER UN EGOCENTRICO
“Dar con los ojos cerrados. Recibir
con los ojos abiertos” (José Narosky)
Tan importante es saber felicitar como

saber recibir felicitaciones, halagos o

cumplidos. Fijémonos en Liz Strauss. A
Liz la siguen millones de internautas en
su Successful Blog, lo que la ha llevado

a recibir miles y miles de felicitaciones.
Aun asf, no est4 acostumbrada y se pre-
gunta como recibir una felicitacién sin

parecer una idiota egocéntrica. Buena

pregunta, y fenomenal titulo de un post
en el que la autora nos revela cémo

comportarse ante las felicitaciones, los

elogios y los cumplidos:

No contestar hablando de uno
mismo. Por ejemplo, si recibimos una
felicitacién en el trabajo, debemos evi-
tar hablar del esfuerzo y la dedicacién
que nos ha costado alcanzar el objetivo.
Es mejor evitar frases del tipo: “Estuve
despierto hasta las tres de la madruga- >
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“Tan importante
es saber felicitar
como saber recibir
halagos o cumplidos
da cada noche de esta semana. A pesar sin Parecer un
.  idiotaegoointiico”

LAS COSAS BUENAS
DELAVIDA

LLIBROS

~'Cémo ganar amigos e influir en las
personas, de Dale Carnegie
(Elipse). Los efectos casi migicos
que tiene el reconocimiento
sincero.

= ‘Zen en el arte del tiro con arco!
de Eugen Herrigel (Gaia). Para
aprender gue lo importante no es el
maestro, sino la capacidad y las ganas
de aprender del alumno.

- 'Se vende mamd), de Care Santos
(Ediciones SM). Para darse cuenta de
que en ocasiones pasamos por alto
todas las cosas buenas que nos rodean.

2.pELicuLas

- Trabajo basura) de Mike Judge, es una
divertida y exagerada historia que
todos los jefes que solo regafian

y nunca felicitan deberian ver.
~'School of rock’ (Escuela de rock),

de Richard Linklater, nos ensefia

que cualquiera tiene grandes cosas que
ensefiar.

~‘Los increibles) de Brad Bird.

Los superhéroes salvan el planeta

dia si, dia también; sin embargo, los
humanos no les felicitan por ello.

Es més, en este mundo recreado

por Pixar, los superhéroes estin
apartados y olvidados de la sociedad.
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conseguir terminar...".

Tener en cuenta que se
trata de un punto de vista. Por
magnificas que sean las
palabras de felicita-
¢ién, no podemos
perder la perspec-

tiva. Se trata de
una opinién, y
como tal es res-
petable y discu-
tible. Agradecer
con una sonrisa
abierta y si nos queda-
mos mudos, recurrir a f6r-
mulas infalibles, que no
por ser férmulas dejan de
ser sinceras: “Agradezco
de corazén estas palabras,
significan mucho parami”.

Evitar la modestia. Peli-
grosa y de doble filo, la mo-
destia suele conseguir justo
lo contrario que se propone.
Si estamos recibiendo un

caluroso comentario

acerca de un trabajo

que hemos realizado y
se nos ocurre soltar “no
es nada, de verdad. Tampoco ha sido
tan diffcil...", acabaremos pareciendo,
tal y como indica el titulo del post de Liz
Strauss, unosidiotas egocéntricos.

EMPEZAR POR NOSOTROS MISMOS
“Nadie puede tener una opinién
buena de una persona que tiene
una opinién mala de si mismo”
(Anthony Trollope)

Si ahora le pido que piense en algtin de-
fecto que reconozca en si mismo, seguro
que leviene ala cabeza més de tres. Que
si soy testarudo, impaciente, nervioso,
glotén... Sin embargo, sile pregunto por
sus virtudes, lo normal es que la respues-
ta, si la hay, vaya detrds de un largo e in-
cémodo silencio. Nos cuesta mucho re-
conocer nuestros propios méritos. Pero

si queremos dominar el arte de la felici-
tacién y usarla como la poderosa herra-
mienta de motivacién y crecimiento que
es, debemos empezar por nosotros mis-
mos. Cada dfa hacemos cosas dignas de
elogio. Puede que sea haber sabido es-
cuchar a un amigo en apuros, puede que
haber hecho un gran descubrimiento
cientifico. Da igual. Una y otra son dig-
nas de felicitacién y, por tanto, debemos
automotivarnos para seguir haciéndolo
bien y, por qué no, incluso mejor. Supe-
rando nuestros limites.

Desde Deepak Chopra hasta Osho,
pasando por Eckart Tolle, son muchos
los gurts, coachersy psic6logos que nos
hablan de los beneficios de la medita-
cién. Aquf quiero proponerle la antesala
de la espiritualidad, es decir, empezar
por llevarnos bien con nosotros mismos,
reconocer nuestros propios méritos y
prepararnos de este modo para reco-
nocer los valores de los demds de una
forma sincera, alegre y vital. ;C6mo? Es
muy sencillo.

1. Antes de ir a dormir péngase c6-
modo. Puede que estirado en lacama o
sentado relajadamente en el sofé.

2. Respire conscientemente duran-
te un par de minutos, dejando que la
fatiga acumulada de todo el dia se vaya
diluyendo en el momento.

3. Visualice su dfa. Repdselo men-
talmente como si de una pelicula a céd-
mara rpida se tratara.

4. Detecte aquellas cosas que ha
hecho bien. Insisto en que no hace falta
que sean logros dignos del Premio No-
bel, que también valen. Pero incluso
en ese caso, seguro que ha hecho bien
otro tipo de cosas, como acordarse del
cumpleafios de un amigo, no contribuir
a criticar a un compaiiero del trabajo,
tener tiempo para s mismo y conseguir
ir a comprar ese libro que le gusta.

5. Persista en su actitud proponién-
dose seguir haciendo bien las cosas que
yahace bien. ®






