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Introduccion

“Si crees que puedes, tienes razon; si crees que no puedes, tienes razon”

Henry Ford

Mira a tu alrededor. ;Qué ves? ;Qué tal el ambiente y las personas que te rodean?
Piensa en tus actuales condiciones de vida: el trabajo, la salud, los amigos, las
personas que te rodean. ;Qué aspecto tienen? ;Estas contento con lo que ves? Ahora
mira dentro de ti. ;Coémo te sientes ahora mismo en este momento? ;Estds satisfecho
con su vida? ;Estas deseando mas? ;Crees que puedes ser feliz y exitoso? ;Qué falta
en tu vida para llamarla feliz y/o exitosa? ;Por qué algunas personas parecen tenerlo
todo, y los demas, nada? La mayoria de la gente no tiene idea de coémo consigue lo
que consigue. Algunos de nosotros simplemente echamos la culpa a la suerte y al
azar. Siento tener que ser yo el que te diga: “jLo siento, amigo! jTa has creado la
vida que tienes! Todo te lo que te sucede es creado por ti —ya sea por disefio
consciente o inconscientemente, de forma predeterminada. No es un resultado de la
suerte o las circunstancias”.

Me decidi a escribir este libro porque estoy viendo a muchas personas que estan
perdidas, que estan sofilando mejorar su vida, ser mas felices, hacerse ricas, pero
que, segun ellas, la Gnica manera de que esto suceda seria algin tipo de milagro:
ganar la loteria, casarse con alguien rico o algin otro golpe de suerte. Estan
buscando influencias externas que ocurren por casualidad y lo cambian todo. Piensan
que la vida les pasa. La mayoria de ellos no tienen ni idea de que pueden lograr el
control total de su vida —de cada momento y cada dia de su vida. Asi, continian
sofiando despiertos, haciendo las cosas que siempre han hecho, y esperando algin
resultado milagroso. A veces, en realidad, jni siquiera saben lo que quieren! La
siguiente es una conversacion que he tenido en realidad:

P: “;Qué harias si tuvieses suficiente dinero y tiempo?”’

R: “;Hombre! jSeria fantastico! jSeria feliz!”

P: “¢Y qué significa ‘ser feliz’ para t1? ;Qué pinta tendria?”

R: “;Haria todo lo que quiero hacer!”

P: “1Y qué es ‘todo lo que quieres hacer’?”

R: “;jUff! Ahora me has pillado. Me he quedado en blanco. jNi siquiera lo s¢!”

La verdadera tragedia es que, si so0lo se detuviesen por un momento, se
preguntasen lo que realmente quieren en la vida, escribiesen sus objetivos y
empezasen a trabajar por ellos, podrian realmente conseguir estos milagros. Lo veo
dia a dia con mis clientes de coaching: personas que vinieron a mi porque quieren
cambiar algo en sus vidas, y, en vez de sentarse a esperar y sofiar con una vida
mejor, cogen el asunto con sus propias manos y comienzan a tomar medidas. Y los
resultados son maravillosos.



Acuérdate: jestds viviendo la vida que has elegido! ;Como? Porque creamos
nuestra vida cada momento a través de nuestros pensamientos, creencias y
expectativas, y nuestra mente es tan poderosa que nos dard lo que le estamos
pidiendo. jLo bueno es que puedes entrenar tu mente para que te dé¢ sélo lo que
quieres y no las cosas que no quieres! Y la cosa se pone aun mejor: puedes aprender
a lidiar con las cosas que no se pueden controlar de una manera mas eficiente y
menos dolorosa.

He estado estudiando los principios del éxito y la forma de alcanzar la felicidad
durante casi 25 afios. Lo que siempre inconscientemente sabia se convirtid en un
método estructurado utilizando las herramientas y ejercicios del coaching. Mas que
nunca, estoy convencido de que el ¢éxito puede ser planecado y creado. Para los
escépticos que piensan que todo esto son tonterias metafisicas, basta con ver el
enorme progreso hecho por la ciencia en este campo. Hoy en dia se pueden probar
muchas cosas que, hace sélo 25 afios, s6lo de podian creer sin ser probadas. El
mensaje mas importante de este pequeno libro es: jtu felicidad depende de TIy de
nadie mas! En este libro, quiero presentarte algunos consejos, trucos y ejercicios
probados que pueden mejorar tu vida mas allda de tu imaginacién si los vas
practicando constantemente y persistes. Mas buenas noticias: jno necesitas ganar
la loteria para ser feliz! Puedes empezar por hacer pequefias cosas en tu vida de
manera diferente de un modo constante y consistente, y, con el tiempo, los resultados
se mostraran. Asi es como mis clientes de coaching logran resultados increibles:
creando nuevos habitos y trabajando para sus metas consistentemente, haciendo
cosas que les acercan a sus metas todos los dias. jEs posible! jPuedes hacerlo! jTe lo
mereces!

Sin embargo, solo leer el libro no te va a ayudar mucho. jTienes que entrar en
accion! Esa es la parte mas importante (también es la parte con que luché mucho
durante muchos, muchos afios). Tienes que empezar a hacer y practicar los ejercicios
e 1r introduciendo nuevos habitos en tu vida. Si tienes mucha curiosidad, lee todo el
libro una vez con un boligrafo o un lapiz y un cuaderno en la mano para tomar notas
si lo deseas. A continuacion, lee el libro por segunda vez —¢€ste es el momento de la
verdad—; ahora empezaras a hacer algunos de los ejercicios y introducirds nuevos
habitos en tu vida. ;Si haces los ejercicios en este libro de manera regular y
consistente, tu vida va a cambiar para mejor! Expertos en el campo de las
ensenanzas de éxito, del coaching y de la programacién neurolingiiistica estan de
acuerdo en que se tarda de 21 a 30 dias a implementar un nuevo habito. 30 dias que
pueden marcar la diferencia en tu vida. 30 dias trabajando en ti mismo y tus habitos
consistentemente pueden cambiarlo todo —o, por 1o menos, te pondrdn en una mejor
posicién. jAl menos pruébalo! Practica algunos de los ejercicios durante al menos
30 dias. Haz los que te parezcan faciles. jTiene que ser divertido!

Si no te funciona, escribeme un correo electrénico con tu queja a
marc(@marcreklau.com.

También te proporciono unas hojas de trabajo en mi pagina web. Descargatelas vy,



sobre todo, ;DIVIERTETE!



1: Reescribe tu historia

“Cambia tu forma de ver las cosas y las cosas que ves cambian”

Wayne W. Dyer

La primera vez que tuve contacto con esta idea fue hace casi 25 afos, durante la
lectura del libro de Jane Robert "Seth habla". Seth dice que eres el escritor,
director y actor principal de tu historia. jAsi que, si no te gusta como va la
historia..., cambiala! En ese momento me parecid que es una idea reconfortante, le di
una oportunidad, y he vivido guiado por esa idea desde entonces —en los buenos y
malos momentos. ;No importa lo que sucedié en tu pasado! ;Tu futuro es una hoja
en blanco! jPuedes reinventarte! jCada dia trae consigo la oportunidad de comenzar
una nueva vida! jTienes la oportunidad de elegir tu identidad en cada momento!
Entonces, ;quién vas a ser? Todo depende de ti para decidir quién vas a ser a partir
de hoy. ;Qu¢ vas a hacer?

Si haces algunas de las cosas sugeridas en este libro, si creas nuevos habitos, y si
haces soOlo algunos de los muchos ejercicios que encontraras aqui, las cosas
empezaran a cambiar. No va a ser facil y se necesita disciplina, paciencia y
persistencia. Sin embargo, los resultados vendran.

En 2008, cuando el entrenador del FC Barcelona Josep “Pep” Guardiola se hizo
cargo del equipo, que estaba en un estado desolado, les dijo a las 73.000 personas
presentes en el estadio y a los millones de espectadores de la television catalana, en
su discurso inaugural: “No os podemos prometer titulos; lo que podemos prometer es
esfuerzo y que vamos a persistir, persistir, persistir hasta el final. Abrochense los
cinturones, que nos vamos a divertir”. Este discurso inici6 el periodo mas exitoso en
la historia de 115 afios del club, y muchas personas piensan que jamas se podra
repetir. El equipo llegd a ganar tres campeonatos nacionales, dos copas nacionales,
tres Supercopas de Espafia, dos Supercopas de Europa, dos Ligas de Campeones y 2
Campeonatos Mundiales de Clubes en sus cuatro afios de dominacién del fatbol
mundial.

Reescribieron su historia.

Ahora te toca a ti. Haz un esfuerzo y jpersiste, persiste, persiste! No te rindas!
jAbrochate el cinturon y diviértete!



2: Autodisciplina y compromiso

“Fue el cardcter que nos saco de la cama, el compromiso que nos paso a la accion
v la disciplina que nos permitio seguir adelante”

Zig Ziglar

“Si no puedes hacer grandes cosas, haz cosas pequenas de una gran forma”

Napoleon Hill

Este es uno de los primeros capitulos porque sera la base de tu éxito en el futuro.
Tu camino hacia el éxito y la felicidad esta profundamente conectado con tu fuerza de
voluntad y tu compromiso. Estos rasgos de cardcter decidiran si haces lo que dijiste
que harias y si lo llevas hasta el final. Te mantendran orientado hacia tus metas,
incluso cuando todo parezca ir en tu contra.

La autodisciplina es hacer las cosas que hay que hacer incluso si no estas de
humor para ello. Si entrenas para ser autodisciplinado y tienes la voluntad para
tener éxito, puedes hacer grandes cosas en tu vida. Pero, incluso si no tienes la mas
minima autodisciplina ahora mismo, no te preocupes. jPuedes comenzar a entrenar tu
autodisciplina y fuerza de voluntad a partir de ahora! La autodisciplina es como un
musculo. Cuanto mas se entrena, mejor se va a poner. Si tienes poca autodisciplina
en este momento, empieza a practicar fijandote pequeias metas alcanzables. Anota el
¢xito que tienes y recuerda que no tienes limites —s6lo los que ti te pones a ti
mismo.

Visualiza los beneficios que tendras al final: por ejemplo, si quieres ir a correr a
las 6 de la mafiana y simplemente no parece que sea posible levantarte de la cama,
imaginate lo bien que te sentirds cuando tengas el nivel y la apariencia. A
continuacion, salta de la cama, ponte tu ropa de correr, jy listo! Recuerda: jeste libro
solo funcionara si tienes la voluntad y la disciplina para hacer que funcione!
(Cuanto vale tu palabra? jTomate tus compromisos muy en serio! Porque no
mantener tus compromisos tiene una terrible consecuencia: pierdes energia, pierdes
claridad, te confundes en el camino hacia tus metas, y lo que es peor: jpierdes
confianza en ti mismo, y tu autoestima recibe un golpe! Para evitar esto, tienes que
tomar conciencia de lo que es realmente importante para ti y actuar de acuerdo con
tus valores. jUn compromiso es una eleccion! So6lo comprometete si realmente lo
quieres. Eso puede significar menos compromisos y mas "NO". Si te comprometes,
mantén tu compromiso haciendo lo que sea necesario. Dales a tus compromisos el
valor y la importancia que merecen, y s¢ consciente de las consecuencias de no
mantenerlos.

: Tiempo para la ACCION! Pregtintate a ti mismo lo siguiente:

(En qué area(s) te esta faltando autodisciplina ahora mismo? Sé totalmente



honesto.
(Que beneficios obtendrias si tuvieses mas autodisciplina?
¢(Cuadl sera tu primer paso hacia el logro de tu objetivo?
Apuntate un plan de accidon de pequeiios pasos. Ponte fechas limite.

(Coémo sabrds que has logrado tu objetivo de tener mas autodisciplina en
?




3: ;Hazte responsable de tu vida!

“El maximo rendimiento comienza asumiendo toda la
responsabilidad en tu vida y en todo lo que te sucede”

Brian Tracy

“La mayoria de la gente realmente no quiere libertad, porque la libertad implica
una responsabilidad, y la mayoria de las personas tienen miedo de la
responsabilidad”

Sigmund Freud

S6lo hay una persona que es responsable de tu vida y ésa eres jTU! No es tu jefe
ni tu pareja ni tus padres ni tus amigos ni tus clientes ni la economia ni el clima. {TU!
iEl dia que dejamos de culpar a otros de todo lo que sucede en nuestra vida, todo
cambia! Asumiendo la responsabilidad en tu vida, estas tomando las riendas de ella
y convirtiéndote en el protagonista de la misma. En lugar de ser una victima de las
circunstancias, obtienes el poder de crear tus propias circunstancias, o, al menos, el
poder de decidir como vas a actuar frente a las circunstancias que la vida te
presenta. No importa lo que te pasa en tu vida; lo que importa es la actitud que
adoptas. ;Y la actitud que adoptes es tu eleccion!

Si les echas la culpa de tu situacion en la vida a los demas, jqué tiene que suceder
para hacer tu vida mejor? jTodos los demas tienen que cambiar! Y esto, amigo mio
—te lo digo yo—, no va a suceder. En cambio, si eres el protagonista, TU tienes el
poder de cambiar las cosas que no te gustan en tu vida. Tienes el control de tus
pensamientos, acciones y sentimientos. Tienes el control de tus palabras, de los
programas que ves en la television y de la gente con la que pasas tu tiempo. Si no te
gustan los resultados, cambia el “input” —tus pensamientos, emociones Yy
expectativas. Deja de reaccionar ante los demas y empieza a responder. La reaccion
es automatica. Responder es elegir conscientemente tu respuesta.

“Tomas tu vida en tus propias manos, y ;qué pasa? Una cosa terrible: nadie a
quien culpar” Erica Jong

La victima dice: cada cosa mala en mi vida es culpa de los demas, pero, si no
eres parte del problema, entonces no puedes ser parte de la solucion, o —en
otras palabras—, si el problema ha sido causado por el exterior, la solucion esta en
el exterior. Si llegas tarde al trabajo por el “trafico”, ;qué tiene que suceder para que
puedas llegar al trabajo a tiempo? jEI trafico tiene que desaparecer por arte de
magia! Porque, mientras haya trafico, siempre vas a llegar tarde. O bien puedes
actuar como protagonista y salir de casa a tiempo. Entonces, depende de ti.

Asi que, una vez mas: incluso si no tienes el control sobre los estimulos que te
manda el entorno continuamente, si tienes la libertad de elegir tu comportamiento



para hacer frente a la situacion.

La persona con una “mentalidad de victima” s6lo reacciona, siempre es inocente,
y culpa constantemente a otros por su situacion de vida, utilizando el pasado como
justificacion y poniendo sus esperanzas en un futuro que va a traer milagrosamente
soluciones a los problemas o cambios en los otros, que estan causando los
problemas.

El protagonista sabe que es responsable, elige la conducta adecuada y toma la
responsabilidad de su situacion. Utiliza el pasado como una experiencia valiosa de
la que puede aprender, vive en el presente, donde ve oportunidades constantes para
el cambio, y decide y va tras sus metas futuras. La pregunta mas importante es:
“Quién vas a elegir a ser —mediante tus acciones— cuando la vida te presente
estas circunstancias?”

Gandhi lo dijo muy bien: “No pueden quitarnos nuestra autoestima si nosotros no

se la damos”
Responsahilidad Responsahilidad
reactiva (Victima) proactiva
(Protagonista)
Diﬁlﬂgﬂ Dependo de factores Imicio el cambio.
interno y externos. No puedo La vida pasa, pero yo elijo
, cambiar nada. La vida me | mi comportamiento.
externo pasa.
Foca En el extenior. Enfocado En el mterior. Opeiones y el
en excusas (crisis, edad, poder de la eleccion. El
no es el momento). éxito solo depende de mi (p.
e)., cambiar de trabajo).
Problemas | Enfocado enproblemas. | Enfocado en soluciones.
Todos los demas lo hacen | Achio donde aguello sobre
mal. Yo tengo razdm, lo que tengo el control v
Buscando razones y acepto lo que no puedo
EXCUSAS, controlar.
Suerte vs. La wida no es justa, no La suerte no existe.
influencia puedes cambiarlo. Sdlo Enfocado en oportunidades,
depende de la suette. en crearlas si es necesario.
Depende del trabajo que le
dedicas.

Preguntate lo siguiente:

(A quién estas culpando por tu situacion de

JTujefe? ;Tus padres? ;Tus amigos?)

(Qué pasaria si dejaras de culpar a los demas de lo que te pasa en tu vida?

vida en este momento? (;Tu socio?

(Qué pasaria si dejaras de ser una victima de las circunstancias?
(Es comodo para ti ser la victima?
(Qué beneficios tiene para ti actuar como una victima?

(Que pasaria si dejaras de sufrir en tu vida y tomaras la decision de cambiarlo?

(Qué cambiaria?
(Donde podrias empezar?
(COmo empezarias?

Paso de accion:

Escribe cinco cosas que puedes hacer en la proxima semana para empezar a




cambiar el curso y comenzar a tomar las riendas de tu vida.



4: Elecciones y decisiones

b

“Una vez que tomas una decision, el universo conspira para que ocurra.’
Ralph Waldo Emerson

Tal vez has oido que tu vida es el resultado de las decisiones que has tomado.
(Como te sientes al respecto? (Es esto cierto para ti? Es importante que, a partir de
ahora, seas consciente del poder que tienes sobre tu vida tomando decisiones.

Cada decision, cada eleccion tiene una influencia importante en tu vida. De hecho,
tu vida es el resultado directo de las elecciones y decisiones que tomaste en el
pasado, y cada eleccion conlleva una consecuencia. Comienza a hacer mejores
elecciones. Recuerda que puedes elegir tus pensamientos e incluso tus
sentimientos.

Lo mas importante es tomar decisiones. Si la decision es correcta o incorrecta es
secundario. En breve recibiras feedback que te ayudara a progresar. Una vez que
hayas tomado una decision, asumirla y asumir las consecuencias. Si estaba mal,
aprende de ello y perddonate a ti mismo sabiendo que lo que hiciste en aquel momento
y con el conocimiento que tenias entonces era la mejor decision y la correcta a
tomar. Asi de facil. Sin culparse.

TU ACTITUD + TUS DECISIONES =TU VIDA

Victor Frankl fue un psicologo judio encarcelado en campos de concentracion de
Alemania en la Segunda Guerra Mundial. Perdi6 a su familia entera, excepto su
hermana. Bajo estas terribles circunstancias, se dio cuenta de lo que ¢l llamo “la
ultima libertad humana”, que ni siquiera los carceleros nazis podian quitarle: ellos
podian controlar sus circunstancias externas, pero, en ultima instancia, fue él
quien DECIDIO COMO estas circunstancias le iban a afectar.

Descubrié que, entre ESTIMULO y RESPUESTA, habia un pequefio espacio en el
tiempo en el que tenia la libertad de ELEGIR su RESPUESTA. Esto significa que,
aunque no puedes controlar las circunstancias que la vida te presenta, siempre
puedes elegir tu respuesta para hacer frente a estas circunstancias, y, de esta manera,
tener un enorme impacto en tu vida.

En otras palabras, lo que nos duele no es lo que nos sucede, sino nuestra respuesta
a lo que nos sucede. Lo mas importante es como RESPONDEMOS a lo que nos
sucede en nuestras vidas. Y eso es una ELECCION.

(Quieres gozar de buena salud? Toma mejores decisiones acerca de la comida y el
ejercicio. ;/Quieres tener mas éxito? Toma mejores decisiones acerca de los que te
rodean, lo que lees y lo que miras en la tele. jNo hay excusas!

Perdoname si hago la suposicidon de que tu situacion de vida no es peor que la de
Victor Frankl cuando hizo este descubrimiento: para mi, ser un judio en un campo de
concentracion aleman durante la Segunda Guerra Mundial es de lo peor que me



puedo imaginar.

Preguntas poderosas:
(Qué decisiones podrias tomar para iniciar un cambio?

,Vas a elegir ser mas flexible? ;Mas positivo? ;Mas feliz?

Pasos de accion:
1) Anota por lo menos tres cambios que vas a realizar hoy mismo:

1
2
3

2) Lee el libro de Viktor Frankl “El hombre en busca de sentido”.



S: Elige tus pensamientos

b

“El universo es cambio, nuestra vida es lo que nuestros pensamientos la hacen.’

Marco Aurelio

“Estas hoy donde tus pensamientos te han traido,

)

estaras manana donde tus pensamientos te llevaran.’

James Allen

Si quieres mejorar tu vida, lo primero que tienes que hacer es mejorar tus
pensamientos. Tus pensamientos crean tu realidad, o sea que sera mejor que los
tengas bajo control. Controlando tus pensamientos, indirectamente, controlas tu vida
y tu destino. Asi que observa tus pensamientos de vez en cuando. La frase de Peace
Pilgrim “Si te dieses cuenta de cuan poderosos son tus pensamientos, nunca tendrias
un pensamiento negativo” lo dice todo: no te quedes estancado en pensamientos
negativos. Sustitilyelos con pensamientos positivos como, por ejemplo, “al final todo
saldra bien”, cada vez que surjan.

iPiensa en positivo! Una persona que piensa positivamente no es un sofiador que
piensa que no hay problemas en la vida. En lugar de ello, reconoce que los
problemas son oportunidades para crecer, y sabe que sélo tienen el significado que
se les d¢. El pensamiento positivo es ver la realidad tal y como es, aceptarla y
sacar lo mejor de ella. No dejes que tus pensamientos te dominen; en vez de ello,
domina tus pensamientos y controla su calidad. Entrena tu mente para que se
concentre so6lo en pensamientos positivos, creativos e inspiradores. Si entrenas tu
mente asi por un tiempo, veras que las circunstancias de tu vida cambian también. T
eres el creador de tus pensamientos, pero no eres tus pensamientos. Tus
pensamientos son energia, y la energia sigue al pensamiento. Los pensamientos crean
emociones, que crean comportamientos, que crean acciones, y €sas acciones tienen
consecuencias en tu vida diaria.

PENSAMIENTO=EMOCION=>COMPORTAMIENTO=ACCION

Tus pensamientos dependen de tus creencias acerca de la vida. Si no te gusta lo
que estas recibiendo (es decir, los resultados que obtienes), entonces echa un vistazo
a lo que estds enviando. Todo lo que estd en tu vida ha sido creado por tus
pensamientos, expectativas y creencias. jAsi que analizalos jSi cambias tus
creencias, obtendras nuevos resultados!

Practica un pensamiento con la suficiente frecuencia y se convertira en una
creencia, y tu comportamiento y tus acciones seguiran a la creencia. Por ejemplo, si
constantemente te preocupas por no tener suficiente dinero, crearas comportamientos
basados en el miedo. Jugards a no perder. Trataras de aferrarte al dinero que tienes
en vez de jugar para ganar.



Paso de accion:

Trata de no tener pensamientos negativos durante 48 horas. Bloquéalos desde el
primer momento y sustitiyelos por pensamientos positivos de amor, paz y
compasion. Aunque parezca dificil al principio, persiste. Se hace mas facil con el
tiempo. Haz esto durante 5 dias y, finalmente, durante una semana. ;Qué ha
cambiado en tu vida desde que empezaste a pensar en positivo?



6: ;Qué crees?

“Estas son, pues, mis ultimas palabras para vosotros. No tengais miedo de la vida.

Creed que la vida merece ser vivida y vuestra creencia ayudard a crear el hecho.”

William James

“Las condiciones externas de la vida de una persona siempre reflejan sus
creencias interiores.”

James Allen

(Qué crees? Esto es extremadamente importante porque, en Ultima instancia, tus
creencias crean tu realidad. Creas lo que crees, y tu mundo es so6lo tu
interpretacion de la realidad. En otras palabras, no vemos el mundo como es, sino
como estamos condicionados a verlo. Nuestra percepcion es so6lo una aproximacion
a la realidad. Nuestros mapas de la realidad determinan la forma en que actuamos
mas que la realidad misma. Cada uno de nosotros ve el mundo a través de las
lentes de sus propias creencias. ;Te suena como una chorrada? A mi también hasta
que estudi¢ dos semestres de Psicologia en el cole y aprendi sobre el efecto
Placebo, ¢l efecto Pigmalion y las profecias que se cumplen solas. Los estudios
sobre estos temas muestran lo poderosos que nuestros pensamientos y creencias son
en realidad. Pero ;qué es una creencia? Es la informacidn consciente e inconsciente
que aceptamos como verdadera. Robert Dilts define las creencias como juicios y
valoraciones acerca de nosotros mismos, los demas y el mundo que nos rodea. Una
creencia es un patrén de pensamiento habitual. Una vez que una persona cree que
algo es verdad (tanto si es verdad como si no), €l o ella actia como si lo fuese —
recopilando hechos para demostrar la creencia, incluso si es falsa.

Las creencias son como una profecia que se cumple sola. Funciona asi: tus
creencias influyen en tus emociones, tus emociones influyen en tus acciones, y
tus acciones influyen en tus resultados. Dependiendo de tu sistema de creencias,
vives tu vida de una manera u otra. Quiero que te des cuenta de que la vida no solo te
sucede. Es un reflejo de tus creencias, pensamientos y expectativas. Si quieres
cambiar tu vida, tienes que cambiar primero tus patrones de pensamiento.

Incluso si las creencias provienen de la programacion de la primera infancia para
la mayoria de nosotros, somos capaces de cambiarlas. Nadie puede imponer sus
creencias sobre ti. jSiempre eres ti quien, en Ultima instancia, permite que una
creencia sea verdad para ti o no! Creer en ti mismo es una actitud. jEs una eleccion!
iRecuerda lo que dijo Henry Ford!: si crees que no lo vas a lograr, si piensas que es
imposible, entonces no vas a lograrlo, incluso si tu esfuerzo es enorme. Durante
muchas décadas, se creyd imposible que el hombre pudiera correr una milla en



cuatro minutos. Habia incluso articulos cientificos y estudios sobre el tema. Todos
estos estudios pudieron ser triturados el 6 de mayo de 1954, cuando Roger Bannister
demostréo que todos estaban equivocados en una carrera en Oxford. De ahi en
adelante, mas de 1.000 personas lo han hecho.

Te recomiendo altamente que abandones creencias limitantes como:
 Uno nunca puede ser completamente feliz, algo falla siempre.

* La vida es dura.

* Solo la gente débil muestra emociones.

* La oportunidad solo llega una vez.

* Estoy indefenso y no tengo ningtn control sobre mi vida.

* No me lo merezco.

* Nadie me quiere.

* No puedo.

* Es imposible.

e ...

Entonces introduce algunas creencias poderosas como:

* Yo creo mi destino.

* Nadie me puede hacer dafio si yo no lo permito.

* jLa vida es fantastica!

* Todo en la vida pasa por alguna razon.

* Todo saldra bien.

* ;{Si puedo!

Hazte las siguientes preguntas:

(Que creo que es verdad acerca de mi mismo?

(Cuales son mis creencias acerca del dinero?

(Cuales son mis creencias acerca de mis relaciones?

(Cudles son mis creencias acerca de mi cuerpo?

Para cambiar una creencia, sigue este ejercicio y dite a ti mismo:
1) Eso solo es mi creencia sobre la realidad. Esto no significa que sea la realidad.
2) Aunque lo creo, no es necesariamente cierto.

3) Crea emociones opuestas a la creencia.

4) Imaginate lo opuesto.

5) S¢ consciente de que la creencia es solo una idea que tienes sobre la realidad y
no la realidad.

6) Durante s6lo 10 minutos por dia, ignora lo que parece la verdad y actia como



si tu deseo se hubiese cumplido. (Imaginate gastando dinero, estando de buena salud,
mas exitoso, etc.)

Ejercicio alternativo:

1) Escribe la creencia limitante.

2) Acuérdate de la secuencia creencia-emocion-accion-resultado.

3) Para obtener un resultado diferente y deseado, ;cémo tendrias que actuar?

4) (Como tendrias que sentirte para actuar de modo diferente y obtener un
resultado diferente?

5) (Que tendrias que creer para sentirte diferente, actuar de modo diferente y
obtener un resultado diferente?



7: La importancia de tu actitud

“Todo puede ser quitado a un hombre salvo una cosa: la ultima de las libertades
humanas—elegir su actitud en cualquier conjunto de circunstancias”

Victor Frankl

i Tu actitud es crucial para tu felicidad! Puede cambiar tu forma de ver las cosas
de manera espectacular y también tu manera de enfrentarte a ellas. Vas a sufrir menos
en la vida si aceptas las reglas del juego. La vida est4 hecha de risas y lagrimas, la
luz y la sombra. Tienes que aceptar los malos momentos cambiando tu forma de
mirarlos. Todo lo que te sucede es un reto y una oportunidad al mismo tiempo.

Mira el lado positivo de las cosas en la vida, incluso en las peores situaciones.
Hay algo bueno escondido en cada mal —aunque, a veces, puede que cueste algin
tiempo descubrirlo. Lo repito: lo importante no es lo que sucede en tu vida; lo que
hace tu vida es la forma de responder a lo que te ocurre. La vida es una cadena de
momentos —algunos felices, otros tristes—, y depende de ti sacar 1o mejor de todos
y cada uno de ellos. ;Tu esposa te dejo? jAsi que vas a ser infeliz para siempre, o
bien vas a empezar a salir para conocer gente nueva? Perder el trabajo puede abrir
nuevas puertas (pregintamelo a mi...).

Hace muchos afios, todos los entrenadores de éxito y pensadores positivos lo
describian de esta manera: “Si la vida te da un limon, agrega azlicar y haz limonada”.
Los lectores mas jovenes podrian decir: “Si la vida te da un limén, pide un poco de
sal y tequila”. Sabes lo que quiero decir, ;{no?

Aqui tienes algunos ejemplos de una actitud sana
 Permitete cometer errores y aprende de ellos.
» Admite que hay cosas que no sabes.
* Atrévete a pedir ayuda y deja que otros de ayuden.

* Diferencia entre lo que has hecho en tu vida hasta ahora y lo que quieres hacer
0, mejor aun, jlo que haras a partir de ahora!

Paso de accion:

Piensa en una situacion negativa y dale la vuelta. Busca lo positivo.



8: La perspectiva lo es todo

“El optimista ve el donut, el pesimista ve el agujero.”
Oscar Wilde

“Un pesimista es alguien quien se queja del ruido cuando la oportunidad llama a
su puerta.”

Oscar Wilde

William Shakespeare dijo: “No hay nada bueno o malo, sino que el pensar lo hace
asi.” jPon las cosas en perspectiva! Cuanto mas cerca estas del problema y cuanto
mas delante de €1, menos ves. Da un paso atrds y obtén una vision mas global del
mismo. Entiende como te sientes frente al problema y evalia su importancia real.
iIncluso ver el problema como un reto sera de ayuda! Cada experiencia negativa en
tu vida tiene algo bueno en ella —jbuscalo! Si adoptas el habito de siempre buscar
lo bueno en cada situacion vas a cambiar la calidad de tu vida drasticamente.

Las experiencias en si son neutrales hasta que empezamos a darles sentido. Tu
vision del mundo y tu perspectiva “deciden” si algo es “bueno” o “malo”. Lo que
puede ser una gran tragedia para ti, podria ser una llamada de atencion para mi para
que tome mi vida en mis manos y prospere. En el coaching, se utiliza lo que se 1lama
“reencuadre” para cambiar la perspectiva que un cliente tiene de un evento. Uno de
mis favoritos es cambiar “fracaso” por “feedback” o ‘“‘aprendizaje”. ;Coémo te
sientes si dices “he fallado terriblemente en mi ultima relacion”? Ahora di: “He
aprendido mucho desde mi ultima relacion, estoy seguro de que no voy volver a
cometer los mismos errores”. ;Puedes notar la diferencia? Aqui hay algunos
ejemplos mas de reencuadre:

Estoy en paro Tengo tiempo para averiguar
Estoy enfermo | Mi cuerpo se esta limpiando.
Soy asi | Puedo buscar otra perspectiva
No puedo A ver qué opciones tengo
Imposible Posible

Problema Reto / oportunidad para
Fracaso | Aprendizaje_

Tengo que / deberia Elijo / voy a hacerlo

Intento Hago

Siempre Hasta ahora

Nunca | De vez en cuando

Paso de accion:

Anota por lo menos cinco situaciones en tu vida que considerabas negativas y que,
sin embargo, con el tiempo, viste claramente que te han aportado algo bueno.



9: ;Ten paciencia y nunca te rindas!

“Nuestra mayor debilidad radica en renunciar. La forma mas segura de tener éxito
es siempre intentarlo solo una vez mds.”

Thomas Alva Edison

“El éxito no es definitivo, el fracaso no es fatal: lo que cuenta es el valor para
continuar.”

Winston Churchill

La perseverancia es mas importante que el talento, la inteligencia y la estrategia.
Hay una gran virtud en nunca darse por vencido. Cuando la vida no va acorde con
el plan, sigue adelante: no importa lo pequeiios que sean tus pasos. Los dos habitos
mas importantes que decidiran entre el éxito y el fracaso, entre el cambio real y
quedarse estancado en el mismo lugar, son la paciencia y la perseverancia.

Es muy posible que, antes de que llegue el éxito, haya algunos obstaculos en tu
camino. Si tus planes no salen bien, miralo como una derrota temporal y no como un
fracaso permanente. Invéntate un plan nuevo y vuelve a intentarlo. Si el nuevo plan
tampoco funciona bien, modificalo, addptalo hasta que funcione. Este es el punto en
el que la mayoria de la gente se rinde: jLes falta paciencia y persistencia en la
elaboracion de nuevos planes! Pero jten cuidado! ;No hay que confundir esto con
persistentemente seguir un plan que no funciona! ;Si algo no funciona...,
cambialo! “Persistencia” significa persistencia hacia el logro de tu meta. Cuando
te encuentres con obsticulos, ten paciencia. Cuando experimentes algin revés, ten
paciencia. Cuando las cosas no estén sucediendo, ten paciencia. No tires a la basura
tu objetivo ante el primer signo de desgracia u oposicion. Piensa en Thomas Edison
y sus diez mil intentos para inventar la bombilla. jFalla hacia el éxito como lo hizo
¢l! La persistencia es un estado mental. Cultivalo. Si te caes, levantate, sacudete el
polvo y sigue en movimiento hacia tu objetivo.

El habito de la persistencia se construye de la siguiente manera:
1. Ten un objetivo claro y el deseo ardiente de lograrlo.

2. Haz un plan claramente definido y ponlo en practica con pasos de accion
diarios.

3. S¢ inmune a todas las influencias negativas y desalentadoras.

4. Ten un sistema de apoyo de una o mas personas que te animen a seguir adelante
con tus acciones y a perseguir tus metas.



10: Aprende la mentalidad “Edison”

)

“He fracasado hacia el éxito.’
Thomas Alva Edison

b

“Es duro fallar, pero es peor no haber intentado nunca tener éxito.’

Theodore Roosevelt

iHablemos del fracaso! Este tema es tan importante y a la vez tan incomprendido.
Paulo Coelho da justo en el clavo cuando dice: “Solo hay una cosa que hace que un
suefio se vuelva imposible de alcanzar: el miedo al fracaso”. El miedo al fracaso
es el asesino numero uno de un suefio, pero ;por qué? ;Por qué tenemos tanto miedo
al fracaso? ;Por qué no podemos verlo como Napoleon Hill, que indicé que “Cada
adversidad, cada fracaso, cada dolor lleva consigo la semilla de un beneficio igual o
mayor”? O, en otras palabras, ;como cambiaria nuestra vida si pudiésemos ver el
fracaso exactamente igual que Napoleon Hill lo hizo? ;Por qué no verlo como una
experiencia de aprendizaje que es necesaria para el crecimiento y que nos
proporciona informacion y motivacion? ;Qué pasaria si pudieses abrazar
plenamente la idea de que, en realidad, el fracaso es una sefial que apunta hacia el
progreso?

Aprende la “mentalidad Edison”. El propio Edison dijo cosas como: “He
fracasado hacia el éxito”. OO: “No he fallado. Acabo de encontrar 10.000 maneras
que no funcionan”. Esto es lo que le permiti6 traernos muchos de sus inventos. jEl tio
no se dio por vencido!

iAcepta tus errores como feedback y aprende de ellos! Por suerte, de nifios, no
teniamos la mentalidad que muchos de nosotros hemos adoptado como adultos —
ijporque, si la tuviésemos, muchos de nosotros no sabriamos como caminar! ;Como
aprendiste a caminar? Pues cayéndote muchas veces y siempre levantandote de
nuevo. Por desgracia, en algin sitio a lo largo del camino, recogimos la idea de que
el fracaso es algo terrible. Y, como resultado de esto, hoy en dia fallamos una vez 'y
luego dejamos de hacer las cosas simplemente porque no funciond la primera vez,
porque nos rechazaban, porque nuestro negocio no funcion6 de inmediato.

iAHORA es el momento de cambiar tu mentalidad hacia el fracaso! ;Por qué no lo
miras de esta manera a partir de ahora?: jCada fracaso es un gran momento en
nuestra vida porque nos permite aprender y crecer a partir de él!

Incluso cada vez mas empresas hoy en dia estdn cambiando a una nueva
mentalidad al permitir que sus empleados cometan errores, porque se dieron cuenta
de que si la gente tiene miedo a cometer errores, la creatividad y la innovacion
mueren, y el progreso de la empresa se ralentiza. Al final del dia todo se reduce a lo
siguiente:



El éxito es el resultado de decisiones correctas. Las decisiones correctas son
el resultado de la experiencia, y la experiencia es el resultado de decisiones
equivocadas.

He aqui una historia de un famoso "fracaso" que, literalmente, ha fracasado en su
camino al éxito:

* Pierde su trabajo, 1832

* Es derrotado en las elecciones legislativas, 1832

* Fracasa en sunegocio, 1833

* es elegido para la legislatura, 1834

* Muere su querida (Ann Rutledge), 1835

* Tiene un colapso nervioso, 1836

* Es derrotado para ser portavoz, 1838

* Es derrotado en la nominacion para el Congreso, 1843
* Pierde la renominacion, 1848

* Es rechazado para ser land officer, 1849

* Es derrotado en elecciones para el Senado, 1854

* Pierde la nominacion para ser vicepresidente, 1856

* Vuelve a ser derrotado en elecciones para el Senado, 1858
* Es elegido presidente, 1860

Esta es la historia de Abraham Lincoln, un hombre que no caracterizariamos
exactamente como un fracasado, ;no?

Y aqui algunos famosos fracasos mas:

Michael Jordan: Eliminado del equipo de baloncesto de su instituto.

Steven Spielberg: Rechazado en la escuela de cine tres veces.

Walt Disney: Despedido por el editor de un peridodico por falta de ideas e
imaginacion.

Albert Einstein: Aprendi6 a hablar con 4 afnos y mal desempefio en la escuela.

John Grisham: Su primera novela fue rechazada por dieciséis agentes y doce
editoriales.

J. K. Rowling: Era una divorciada madre soltera en el paro mientras escribio
Harry Potter.

Stephen King: Su primer libro "Carrie" fue rechazado 30 veces. Lo tir6 a la
basura. Su esposa lo recupero de la basura y le animo a intentarlo de nuevo.

Oprah Winfrey: Despedida de su trabajo como presentadora por ser considerada
“no apta para la television”.

The Beatles: Una compaiiia de discos dijo que no tenian “ningin futuro en la



industria de la musica”.

Preguntas poderosas:
(Has tenido alglin fracaso en los ltimos afios?
(Que¢ has aprendido de la experiencia?

(Que es lo positivo que has sacado de ello?



11: ;Siéntete comodo con el cambio y el caos!

“Esta dispuesto a sentirte incomodo. Siéntete comodo estando incomodo. Puede
ser duro, pero es un pequerio precio a pagar por vivir un sueno.”

Peter McWilliams

El camino hacia el éxito pasa por el cambio y el caos. Para el crecimiento
personal tienes que sentirte constantamente un poco incomodo. Adquiere el habito
de hacer las cosas que otros no quieren hacer. Tienes que elegir hacer lo que hay
que hacer sin que te importen las molestias. Esto significa: perdonar en lugar de
guardar rencor, hacer un esfuerzo adicional en lugar de decir que no se puede hacer,
tomar el 100% de la responsabilidad de tu comportamiento en lugar de culpar a los
demas.

La mayoria de nosotros pensamos que, para cambiar nuestras vidas, tenemos que
hacer grandes cambios; luego, nos sentimos abrumados por la enormidad de la tarea,
y terminamos no haciendo nada, y seguimos estancados con nuestros viejos habitos.
La respuesta es: jpasitos de bebé! Comienza a cambiar cositas pequeias que no
requieren un gran esfuerzo, y esos pequeiios cambios, con el tiempo, daran lugar a
cambios mas grandes.

Comienza a cambiar tu manera de llegar al trabajo, el restaurante donde comes al
mediodia, o conoce gente nueva.

Pasos de accion:
1) Haz algo que te incomode ligeramente cada dia.

2) (Qué cambiards mafana? ;Tu rutina diaria? ;jHaras ejercicio? ;Comeras mas
sano?



12: ;Concéntrate en lo que quieres y no en lo que te falta!

“Es durante nuestros momentos mas oscuros cunando hay que centrarse en ver la
luz.”

Aristoteles Onassis

La razon nmimero uno por la que la gente no recibe lo que quiere es porque ni
siquiera sabe lo que quiere. La razdén nimero dos es que, mientras ellos mismos
estan diciendo lo que quieren, se estan concentrando en lo que NO quieren, y
aquello en lo que te estas concentrando... se expande! ;Recuerda que debes
centrarte en lo que quieres a partir de ahora! ;En qué te concentras? ;En lo
positivo o en lo negativo? ;En el pasado o en el presente? ;Te concentras en los
problemas o en las soluciones? jEsto es crucial! Aqui es donde la ley de la atraccion
va mal para la mayoria de la gente, y se rinden. Dicen: “Estoy atrayendo dinero”,
“Yo soy prospero”, pero, al mismo tiempo, centran la mayor parte de su tiempo en
las facturas que tienen que pagar, en el dinero que se les va de las manos, en el hecho
de que no ganan demasiado. Entonces ;qué sucede? jAtraen ain mas cosas que no
quieren!

iAtraeras mas de aquello en lo que te enfocas! Tu energia fluira en la
direccion de tu enfoque y tu foco determina tu percepcion general del mundo.
iCéntrate en las oportunidades y veras mas oportunidades! Concéntrate en el €xito y
el éxito vendra a ti.

Utiliza las siguientes preguntas para cambiar tu foco:

(Coémo puedo mejorar esta situacion?

(Quée tengo en mi vida que pueda agradecer?

(Que va muy bien en mi vida ahora mismo?

(De qué podria estar muy feliz ahora mismo si quisiera?

¢(Esto todavia tendrd importancia en 10 afios?

Que es genial de este reto? ;Como lo puedo utilizar para aprender de é1?

(Qué puedo hacer para mejorar las cosas?



13: Cuidado con tus palabras

“Pero si el pensamiento corrompe el lenguaje, el lenguaje puede también
corromper el pensamiento.”

George Orwell, 1984

“Lo unico que te impide conseguir lo que quieres es la historia que te sigues
contando a ti mismo.”

Tony Robbins

jCuidado con tus palabras! jNo las subestimes! jSon muy poderosas! ;Las
palabras que usamos para describir nuestras experiencias se convierten en
nuestras experiencias! Es probable que te hayas encontrado con una situacion o dos
en tu vida en las que las palabras habladas hicieron mucho dafio. Y esto es cierto no
s6lo cuando hablas con los demas, sino también hablandote a ti mismo.

Si, esta vocecita en tu cabeza —la que te acaba de preguntar: “;Vocecita? ;Que
vocecita?”.

iEres lo que te dices a ti mismo todo el dia! Tu didlogo interior es como la
sugestion repetida de un hipnotizador. ;Te estas quejando mucho? ;Qué historia te
cuentas a ti mismo? Si te dices que eres malo, débil e impotente, entonces eso es lo
que veras en tu mundo. Por otro lado, si te dices que estas sano, si te sientes bien e
imparable, también reflejas eso. Tu didlogo interior tiene un enorme impacto en tu
autoestima. Asi que ten cuidado con la forma en que te describes a ti mismo: por
ejemplo, “soy perezoso”, “soy un desastre”, “nunca voy a ser capaz de hacer eso”, o
mi favorito personal “estoy cansado”, porque, cuanto mas te lo digas, mas cansado
estaras. jObservar tu didlogo interno es muy importante! La manera en que te
comunicas contigo mismo cambia la forma de lo que piensas sobre ti mismo, lo que
cambia la manera como te sientes acerca de ti mismo, lo que cambia tu forma de
actuar, y esto influye, en Gltima instancia, en tus resultados y en la percepcion que los
demas tienen de ti. Mantén la conversacion contigo mismo positiva, con frases como
“Quiero lograr el éxito”, “Quiero ser delgada”, “Dios, qué bueno estoy”, porque tu
mente subconsciente no entiende la pequefia palabra "NO", y ve tus palabras como

IMAGENES.

iNo pienses en un elefante rojo! Ves —seguro que acabas de imaginarte un
elefante rojo.

Y —me repetiré—, por favor, céntrate en lo que quieres. Ten en cuenta que tus
palabras y, sobre todo, las preguntas que te haces a ti mismo tienen una gran
influencia en tu realidad. Les digo a mis clientes de coaching que no me digan —o a
ellos mismos— que no pueden hacer algo, sino que siempre se pregunten *“;Como
puedo hacer esto?” Si te preguntas “como”, tu cerebro va a buscar una respuesta y
llegara a ella. Lo bueno es que puedes, realmente, cambiar tu vida cambiando tu



lenguaje, habldndote a ti mismo de manera positiva, y empezando a formularte
preguntas diferentes.

.Para qué esperar? ;Empieza a hacerte preguntas diferentes YA!



14: ;Nuevos habitos, nueva vida!

“Somos lo que repetidamente hacemos. La excelencia, entonces, no es un acto,
sino un habito.”

Aristoteles

Se tarda de 21 a 30 dias a implementar un nuevo habito. Hace unos 2.500 afios, el
filosofo griego Aristoteles dijo que uno cambia su vida cambiando sus habitos. El
proceso de coaching es, en su esencia, un proceso de cambio de habitos de los
clientes a través del tiempo mediante la introduccion de nuevas formas de hacer
las cosas y la sustitucion de los viejos comportamientos. El paso mas importante en
el proceso de cambiar tus habitos es tomar conciencia de ellos. ;Has oido el dicho
de que, si sigues haciendo lo que estas haciendo, vas a seguir obteniendo los
resultados que estas obteniendo? El mismo Einstein defini6 la forma mas pura de
la locura como “hacer las mismas cosas una y otra vez, esperando un resultado
diferente”.

(Este eres t1? jNo te preocupes y sigue leyendo! Si quieres resultados diferentes
en tu vida, entonces tienes que empezar a hacer las cosas de manera diferente.
Puedes cambiarlo y es relativamente facil si le dedicas un poco de trabajo y
disciplina. Desarrolla habitos que te dirijan hacia tus objetivos. Si lo haces, el éxito
en tu vida esta garantizado. Aqui tienes algunos ejemplos de “malos” habitos de los
que valdria la pena deshacerse: llegar tarde constantemente, trabajar hasta tarde,
comer comida rapida, procrastinar, interrumpir mientras otra persona estd hablando,
ser esclavo de tu teléfono, etc. Nuestro objetivo en este capitulo es introducir 10
nuevos habitos diarios saludables en tu vida en los proximos tres meses. No quiero
abrumarte, asi que ;por qué no introduces tres habitos cada mes? Con el tiempo estos
habitos van a mejorar tu vida considerablemente y van a sustituir habitos ineficaces
que hasta ahora han drenado tu energia.

Paso de accion:
iQué 10 habitos vas a introducir?

No es necesario introducir cambios GRANDES. Los habitos que mis clientes
introducen suelen ser:

* Hacer ejercicio 3 veces por semana.

* Centrarse en lo positivo.

* Trabajar en sus objetivos durante 30 minutos cada dia.
* Dar un paseo.

* Pasar mas tiempo con sus familias y sus amigos.

» Comer mas fruta y verdura.



* Leer 30 minutos cada dia.
* Dedicar 15 minutos a ellos mismos cada dia, etc.
iEs util tener una representacion visual! ;Y no olvides recompensarte por tus
¢éxitos!
Comienza ahora mimo haciendo una lista de los 10 habitos diarios que introduciras
en tu vida a partir de hoy.



15: Conocete a ti mismo

)

“Conocerse a si mismo es el principio de toda sabiduria.’

Aristoteles

El primer paso antes de cambiar tu vida es tomar conciencia de donde estas y de
qué te hace falta. Por favor, tdmate un tiempo y contéstate las siguientes
preguntas honestamente.

(Que suefios tienes en la vida?

(Al final de tu vida, de no haber hecho qué para ti mismo piensas que te
arrepentirias mas?

Si el dinero y el tiempo no importaran, ;qué te gustaria hacer, ser o tener?

(Que te motiva en tu vida?

(Qué te limita en tu vida?

¢(Cudles han sido tus victorias mas grandes en los tltimos 12 meses?

(Cuales han sido tus mayores frustraciones en los ultimos 12 meses?

(Qué¢ haces para complacer a los demas?

(Que haces para complacerte a ti mismo?

(Qué simulas no saber?

(Que ha sido el mejor trabajo que has hecho en tu vida hasta hoy?

(,Como sabes exactamente que €ste ha sido tu mejor trabajo?

(Coémo ves el trabajo que haces hoy en comparaciéon con el que hacias hace 5
afios? ;Cual es la relacion entre el trabajo que haces ahora y el trabajo que hacias
entonces?



(De qué parte de tu trabajo disfrutas mas?

(De qué parte de tu trabajo disfrutas menos?

(Qué actividad o cosa sueles aplazar?

(De qué estas verdaderamente orgulloso?

(Como te describirias a ti mismo?

(Que aspectos de tu conducta piensas que deberias mejorar?

En este momento, ;coémo describirias tu nivel de compromiso con el éxito en tu
vida?

En este momento, ;como describirias tu estado general de bienestar, energia y
autocuidado?

En este momento, ;como describirias cuanto te diviertes o cuanto placer estds
experimentando en tu vida?

Si pudieras quitarte un miedo de una vez para siempre, ;cudl seria?

(En qué area de tu vida deseas mas tener un verdadero avance?




16: ;Conoce tus 4 valores mas importantes!

“Los esfuerzos y el coraje no son suficientes sin proposito y direccion.”
John F. Kennedy

Hablemos de valores. No de una manera moral o ética, sino mirando lo que te
alimenta y lo que te motiva. Tener claros y conocer tus valores es uno de los pasos
mas importantes para llegar a conocerte mejor. Al conocer tus valores, serds capaz
de atraer mas de lo que quieres en tu vida. Si hay una gran diferencia entre la vida
que estds viviendo y tus valores, esto podria crear sufrimiento y tension. Una vez que
averigiies cuales son tus valores, seras capaz de entenderte a ti mismo y tus acciones
mucho mejor. Cuando tus objetivos estén alineados con tus valores, te daras
cuenta de que los logras mucho mas rapido y te encuentras con mucha menos
resistencia. Para mi, todo cambi6 hace unos dos afios, cuando, por primera vez,
examin¢ y gan¢ conocimiento claro de mis valores. Finalmente, supe de donde
venian la tension y el estrés en mi trabajo y en mi vida (jno vivia ni uno de mis
valores fundamentales en mi trabajo!), y pude entender mis reacciones en diversas
situaciones mucho mejor. Asi pues, ;qué es lo realmente importante para ti?
Averigua cuales son tus valores mas importantes —los que te traen alegria, paz y
satisfaccion. De la lista de valores (se puede descargar en mi pagina web
www.marcreklau.com de forma gratuita), elige 10. También veras que puedes
agrupar valores. Entonces, los reduces hasta que te quedes con tus cuatro valores
mas importantes.

También contesta las siguientes preguntas:

(Qué es muy importante en tu vida?

(Que te da un proposito en la vida?

(Que sueles estar haciendo cuando experimentas una sensacion de paz interior?

(Que te gusta tanto que, cuando lo haces, sueles perder la nocion del tiempo?

(A quién admiras? jPor qué? ;Qué tipo de cualidades que ellos tienen admiras?

(Con qué actividades disfrutas mas?;Qué tipo de momentos te traen alegria y
plenitud?

. Qué no puedes aguantar?

Visualizacion:

Toémate un tiempo. Cierra los ojos y reldjate.

Imagina que es tu 75.° aniversario. Te han montado un fieston. Estas paseando por
tu casa. Todos tus amigos y familiares estdn presentes. ;Qué te gustaria que la
persona mas importante en tu vida, tu mejor amigo y un miembro de la familia
dijeran de ti? Escribelo.

1) La persona mas importante en tu vida dice...



2) Tumejor amigo dice...
3) Tu (familiar) dice...



17: Conoce tus fortalezas

“Un ganador es alguien que reconoce los talentos que Dios le ha dado, trabaja
como un obseso para desarrollarlos en forma de habilidades, y utiliza sus
habilidades para lograr sus objetivos.”

Larry Bird

No tienes que ser bueno en todo. Concéntrate en tus puntos fuertes. Recuerda que
aquello en lo que te enfocas tiende a expandirse. ;Qué se te da bien? Ha llegado el
tiempo para averiguarlo, ;no? Asi que empezamos:

Apunta tus CINCO cualidades personales y fortalezas profesionales a
continuacion:

(¢Cuales son sus puntos fuertes? ;De queé estds mas orgulloso? ;Qué es lo que
mejor sabes hacer?)

Apunta tus logros mas significativos —tanto personales como profesionales—:

(¢De cual de tus logros estas mas contento y orgulloso?)

Apunta otros activos:

((A quién conoces? ;Que sabes? ;Que talentos y dones tienes? ;Que te hace tinico
y poderoso?)

Una vez que conozcas tus puntos fuertes, es tiempo de fortalecerlos. Practicalos y
concéntrate en ellos. Los que tienes y los que quieres tener (Mira el capitulo 60:
Fingelo hasta que lo consigas).

Paso de accion:

Si te atreves, manda un correo electronico a 5 amigos y/o compafieros de trabajo,
y preguntales cuales consideran tus mayores fortalezas. jEsto puede ser bastante
inspirador y un verdadero impulso para tu autoestima!



18: Honra tus logros del pasado

)

“Cuanto mas alabas y celebras tu vida, mas hay en tu vida para celebrar.’
Oprah Winfrey

Este es un capitulo muy importante. Es uno de mis ejercicios favoritos para
impulsar la confianza en si mismos de mis clientes (y la mia). jSu objetivo es
capacitarte, hacerte consciente de lo que ya has logrado en tu vida! Estamos siempre
tan centrados en las cosas que no funcionan lo suficientemente bien o en lo que no
hemos conseguido, que nos olvidamos de lo que ya hemos logrado. Estoy seguro de
que tienes fantasticos logros en tu vida y de que en este capitulo te daras cuenta de
esos ¢xitos del pasado y de que los utilizaras como combustible de cohete para
alcanzar tus metas y éxitos futuros. Entonces la gran pregunta es: ;qué grandes cosas
has logrado en tu vida hasta ahora? Has terminado la universidad, viajado por el
mundo, tienes una gran carrera profesional, tienes un monton de buenos amigos. Tal
vez has vivido en el extranjero durante un tiempo por tu cuenta. O tal vez has
superado una infancia dura y grandes reveses personales. Tal vez has criado a unos
hijos fantasticos. No importa qu¢ desafios hayas superado o qué éxitos hayas
logrado: ahora es el momento de mirar hacia atras y celebrarlos. ;(Recuerdas el
capitulo sobre el enfoque? En este caso, significa que, cuanto mas recuerdes y
reconozcas tus ¢€xitos pasados, mas confianza tendras. Y, como te estaras
concentrando en los €xitos, veras mas oportunidades para el éxito! ;Haz tu lista!
iRecuérdate a ti mismo tus éxitos del pasado! Date una palmadita en el hombro y
dite a ti mismo ";Bien hecho!". Lo importante es la experiencia de éxito!
iConsigue el mismo estado en que estabas, ve el éxito una vez mas en tu mente, siente
de nuevo como te sentias entonces!

Paso de accion:
1) Haz una lista de los mayores logros que has conseguido en tu vida.

2) jLéelos en voz alta y permitete sentirte fantastico por lo que has conseguido!



19: ;Escribe tus objetivos y logralos!

“Las personas con objetivos claros y escritos logran mucho mds en un periodo
mds corto de tiempo de lo que las personas sin ellos jamds se puedrdn imaginar.’

s

Brian Tracy

“Una meta es un suenio con una fecha limite.”

Napoleon Hill

La gran mayoria de nosotros no tenemos la mas minima idea de por donde
empezar a hacer nuestros suefios realidad. La mayoria de las personas sobrestiman
lo que pueden hacer en un mes y subestiman lo que pueden hacer en un afio. Si vas
paso a paso y sigues siendo flexible, con el tiempo, puedes lograr cosas que antes ni
siquiera te hubieras podido imaginar. Y lo curioso es: no se trata de alcanzar los
objetivos finales; se trata de la persona en la que te conviertes en el proceso. El
viaje es mas importante que el destino —jtambién en el establecimiento de metas!
Entonces, jpor qué escribir tus metas? jPorque te impulsaran a actuar! Tener las
metas bien definidas en tu vida es crucial para tu camino hacia el €xito y la felicidad.
Son como un sistema GPS guiando el camino. Pero, para ser guiado, primero de
todo, tienes que saber adonde quieres ir. Esto es tan importante que libros enteros se
han escrito sobre el tema de la fijacion de objetivos. Lo haré 1o mas corto posible.

El primer paso para lograr tus metas de ensuefio es ponerlas por escrito. Yo era
muy escéptico sobre esto hasta que empecé a escribir mis metas y deseé¢ haber
comenzado dos décadas atras. Me hice mucho mas productivo y enfocado; tanto, que
casi no podia creerlo. Como he dicho antes, durante muchos afios, no me importaba
el establecimiento de metas. Para ser honesto, creo que me hacia sentir incomodo
porque comprometerme con metas y escribirlas pronto significaba que podia medir
lo que habia logrado y lo que no, y no tuve el coraje de hacerlo. Es importante
escribir tus metas por diversas razones:

1) Cuando los escribes, declaras a tu mente que, de los 50.000 a 60.000
pensamientos que tienes en un dia, ESTE que has escrito es el mas importante.

2) Empiezas a concentrarte y enfocarte en las actividades que te acercan a tu
meta. También comienzas a tomar mejores decisiones, mientras que te centras
en adonde deseas ir, siempre teniendo en cuenta si lo que estds haciendo en este
momento es realmente el mejor uso de tu tiempo.

3) Echar un vistazo a tus objetivos escritos cada dia te obliga a actuar y te
ayuda a priorizar tus acciones para el dia al hacerte preguntas como: “;En este
momento, hacier lo que estoy haciendo me est4 acercando a mis metas?”

Antes de iniciar el proceso de cambio, tienes que tener claras tus metas. Despues,
descomponerlas en pequetios pasos de accion alcanzables y hacer una lista de todos



los pasos que vas a realizar para llegar a ellas. Calcula cuanto tiempo te llevara. No
te olvides de fijar un plazo para cada paso de accion y cada objetivo. No te
preocupes si no alcanzas la meta en la fecha exacta que pones; es solo una manera de
centrarte en el objetivo y crear un sentido de urgencia. Una de las citas favoritas de
mi formacion como coach es: “Si pones una fecha a un suefio, se convierte en una
meta.” Asi que te ha llegado 1a hora de EMPEZAR:

En el siguiente ejercicio, quiero que escribas como quieres que sea tu vida dentro
de 10 afos. Cuando lo escribas, quiero que escribas lo que quieres, no lo que
piensas que es posible. jAsi que ve A LO GRANDE! ;No pongas limites a tu
imaginacion! Las respuestas que escribes aqui son la direccion hacia la que se dirige
tu vida. Crea una vision clara de tus metas en tu mente. Vete como si ya hubieses
logrado el objetivo. ;Como te hace sentir? ;Como se ve? ;Coémo suena? ;CoOmMo
huele?

Los objetivos tienen que ser tuyos, especificos, formulados de manera
positiva, y —muy importante— tienes que comprometerte con ellos.

Otro punto importante: cuando vayas a por tus metas, recompénsate por el
esfuerzo realizado y no solo por los resultados. jEl autocastigo estd prohibido! Ten
en cuenta que estds mucho mejor situado de lo que estabas hace una semana o un
mes.

Otros consejos Utiles que mejoraran tu viaje hacia el establecimiento de metas:

» Pon una pequenia tarjeta con tus objetivos escritos en tu cartera y conecta con
tus objetivos 4 6 5 veces al dia.

* Es muy beneficioso tener una lista de tareas pendientes donde pones tus pasos
de accidn, el tiempo que crees que necesitas para cada tarea y las fechas limite.

* Equilibra tus objetivos (fisicos, econdmicos, sociales, profesionales,
familiares, espirituales).

Ejercicio:
1) (Como quieres que sea tu vida dentro de 10 afios? jNo hay limites! jPiensa
en grande!

2) (Qué tienes que haber logrado en 5 afios para acercarte a tu objetivo para
dentro de 10 afios?

3) (Qué tienes que haber logrado en 1 afo para acercarte a tu objetivo para
dentro de 5 afos?

4) (Que tienes que haber logrado en 3 meses para acercarte a tu objetivo para
dentro de 1 afio?

5) (Qué primeros pasos puedes hacer AHORA para lograr tu objetivo para
dentro de 3 meses?

Paso de accion:



Apunta al menos tres cosas y jHAZLAS!



20: ;El proximo!

“Me tomo el rechazo como alguien que sopla una trompeta en mi oido que me
despierta para ponerme en marcha, en lugar de retirarme."”

Sylvester Stallone

iOtro de los miedos mas grandes que tenemos es el miedo al rechazo! No pedimos
a la chica un baile porque tememos el rechazo, no enviamos el curriculo porque
tememos el rechazo, ni siquiera pedimos que nos sienten en la clase ejecutiva del
avion o en la mejor mesa del restaurante porque tememos el rechazo. Para alcanzar
tus metas en la vida, tendras que aprender a manejar el rechazo. Forma parte de la
vida, y, para superarlo, hay que ser conscientes de que —igual que el fracaso— jes
solo un concepto en tu mente! Las personas mas exitosas no son muy diferentes de ti.
iSolo son mejores en la gestion del rechazo! Eso si que son buenas noticias, ;no? En
el camino hacia tus metas, probablemente, tendras que enfrentarte al rechazo muchas
veces. jEso si, no te rindas! Y, sobre todo, no te tomes el rechazo como algo
personal! Piénsalo. Si le preguntas a alguien y €l o ella no quiere salir contigo, en
realidad nada ha cambiado. El o ella no iba a salir contigo antes, y él o ella no va a
salir contigo ahora. Tu situacion es la misma. El rechazo no es el problema; el
problema es el dialogo interno que se inicia después de haber sido rechazado:
“Sabia que no lo podia hacer. S¢ que no soy lo suficientemente bueno. Papa (o
mama) tenia razon: nunca voy a lograr nada en la vida”. jLo importante es seguir! El
objetivo de los vendedores mas exitosos es escuchar la palabra “NO” 100 veces al
dia, porque saben que, si oyen 100 noes, también habré algunos sies. jEs un juego de
numeros! Los mas exitosos donjuanes de mis amigos son los que conviven mejor con
el “No”. Sabian que, si hablaban con 25 chicas en una noche, habria alguna que se
iba a tomar una copa con ellos. Otros se rindieron después de escuchar dos o tres
noes. Solo tienes que estar preparado para ser rechazado muchas veces en tu camino
al éxito. jEl secreto esta en no darse por vencido! Cuando alguien te dice “No,
gracias”, ti piensas “EL PROXIMO, por favor”. ;Sabias que el guién de Sylvester
Stallone para la pelicula “Rocky” fue rechazado mas de 70 veces? El libro “Sopa de
pollo para el alma”, de Jack Canfield y Mark Victor Hansen, fue rechazado mas de
130 veces, y se rieron de Canfield cuando dijo que queria vender 1 millon de libros.
Su editor le dijo que, con mucha suerte, iba a vender 20.000. Pues bueno: el primer
libro de “Sopa de pollo para el alma” vendio 8 millones de copias; todas las
ediciones, alrededor de ;500 millones de copias! jIncluso “Harry Potter”, de J. K.
Rowling, fue rechazado 12 veces!

Contesta las siguientes preguntas:
Qué te llevas de este capitulo?

(Coémo vas a lidiar con el rechazo de ahora en adelante?






21: Evita los ladrones de energia

)

“Energia y persistencia conquistan todas las cosas.’

Benjamin Franklin

“La energia de la mente es la esencia de la vida.”
Aristoteles

Tu energia es crucial para impulsarte hacia tus metas y la felicidad. Hay algunas
cosas en tu vida que drenan tu energia, y, por otra parte, hay cosas que te afiaden
energia. No hay que subestimar la importancia de la energia: jmantenla alta! En mis
procesos de coaching, ponemos mucho énfasis en las actividades que aportan
energia, y reducimos las cosas que drenan la energia de mis clientes. Cuando operas
en niveles bajos de energia, no te sientes bien, no estds feliz, mandas vibraciones
bajas, y 1o mas probable es que vas a atraer lo que estas enviando. Deja de hacer o
exponerte a cosas que drenan tu energia como habitos alimenticios poco saludables,
el alcohol, las drogas, la cafeina, el azicar, el tabaco, la falta de ejercicio, la
negatividad, el sarcasmo, las metas desenfocadas o las noticias y los periddicos (o
programas) sensacionalistas, entre otros. Todas estas cosas drenan tu energia. Y ten
cuidado con los “vampiros de energia” entre tus colegas, amigos e incluso
familiares. ;Por qué pasar tiempo con personas que sOlo te drenan? Vuélvete muy
egoista en la forma de gestionar tu energia:

* Elimina todas las distracciones.
» Termina tus asignaturas pendientes.

* Trabaja sobre tus tolerancias. (Mira el capitulo 29)

* Diles adids a todas las personas y relaciones que te roban energia.

Preguntas:

(Cuales son los ladrones de energia en tu vida?

(Que vas a hacer al respecto?




22: Gestiona tu tiempo

“No hay nada tan inutil como hacer eficientemente algo que no se deberia hacer
en absoluto.”

Peter F. Drucker

/Trabajas muchas horas extras y, ain asi, no tienes tiempo para todo lo que
necesitas hacer? ;Eres una de esas personas a quienes que les encantaria tener 28
horas cada dia? Pues bien: por desgracia, también tienes so6lo 24 horas como todo el
mundo en este planeta. Ah, y, lo siento, se me olvidaba: no existe eso llamado la
“gestion del tiempo”. No se puede gestionar el tiempo. Lo que puedes hacer es
utilizar tu tiempo sabiamente y administrar sus prioridades. Todo el mundo que
viene a mi y la mayoria de mis amigos dicen: “No tengo tiempo para
(rellena el espacio)”. La forma mas rapida de ganar tiempo es ver una hora menos
de television todos los dias. jEso son 365 horas al afio, 1o que equivale a 30 horas al
mes! ;Qué harias con siete horas adicionales por semana? Otro truco para ganar mas
tiempo es levantarte mas temprano (ver el capitulo 25).

Establece prioridades y elige en qué actividades inviertes tu tiempo. Establece
reglas claras sobre cuando estas disponible y cuando no estas disponible, y no dejes
que otras personas te roben tiempo. Lo gracioso es que, cuanto mas valores tu
tiempo, mas tiempo vas a tener, porque la gente también valora tu tiempo. Si
permites a la gente que te interrumpa todo el rato, basicamente le estas ensefiando
que tu tiempo no es muy valioso, y, en este caso, no seras capaz de trabajar con
eficacia por mas horas que lo hagas. Estudios recientes han descubierto que cada
interrupcion de 5 minutos en el trabajo cuesta 12 minutos, debido a que tu cerebro
necesita 7 minutos para reconcentrarse. /Cudntas interrupciones tienes al dia? ;10?
(12?7 Imaginate cuanto tiempo puedes recuperar cuando disminuye el nmimero de
interrupciones. Cada interrupcion de 3 minutos te cuesta 10 minutos. Digamos que te
interrumpen 12 veces en un dia de trabajo: json 2 horas que pierdes! jEn un mes, esto
es como tener una semana mas! No dejes que los empleados, amigos o clientes te
interrumpan. Establece estas reglas claras YA.

Otro ladrén de tiempo enorme son los medios sociales y los correos electronicos.
Establecer un horario fijo para tu actividad en los medios sociales y para revisar tus
correos electronicos es un medio mas para ganar un monton de tiempo.

Yo empecé a ganar muchisimo tiempo cuando aprendi a decir “NO” (ver el
capitulo 24).

Mi favorito personal entre las técnicas de ahorro de tiempo es tomarme entre 30 y
60 minutos los domingos para planificar mi semana. Pongo mis metas personales y
profesionales de cada semana en una hoja de Excel. Y no te olvides de programar
algln tiempo libre, tiempo de relajacion, como siestas, lectura, meditacion, etc., y un
tiempo de reserva para emergencias, también. También dedico 15 minutos todos los



dias a planear mi dia siguiente. De esta manera, le doy a mi mente subconsciente la
oportunidad de trabajar en ¢l, ya, mientras duermo. jEsto funciona! Cuando inicio el
dia siguiente, no tengo que pensar mucho: voy directo a lo que tengo que hacer.

Algunos trucos mas para ahorrar tiempo:
» Haz una lista de tareas pendientes (con el tiempo que necesitas para hacerlas).
* Limita tus llamadas telefonicas a 5 minutos por llamada.

» Toma consciencia del resultado que quieres obtener con cada llamada que
haces.

* Trabaja contra el tiempo y acabaras tu trabajo mas rapido (ponte una alarma y
trabaja contrarreloj).

 Cada noche, escribe 5 cosas que quieres lograr a lo largo del proximo dia, y
haz una lista por orden de prioridad.

* Crea bloques de tiempo (bloques de 90 minutos).

* Haz un seguimiento de tu tiempo. Echa un vistazo a cdmo estas usando tu
tiempo mediante el seguimiento de tus actividades diarias.

* Haz las cosas desagradables primero.
* Deja de estar ocupado y ve a por resultados.
Ten cuidado con los siguientes ladrones de tiempo:
» Falta de informacion para terminar la tarea.
* Lo haces todo tu mismo (;puedes delegar?).
» Te distraes facilmente (jcéntrate y establece limites!).
* Tus llamadas telefonicas duran demasiado (ponles un limite de 5 minutos).
* Pasas mucho tiempo buscando en archivos (jorganizate!)

 Sigues haciendo las cosas de la misma manera y no te das cuenta de que
podria haber una manera mas eficiente de hacerlas.

» Crees que tienes que ser accesible en todo momento y en todas partes (;en
serio?).

Entonces, ;qué vas a hacer a partir de ahora? ;Vas a insistir en la excusa de que
no tienes tiempo o vas a empezar a hacer tiempo con una pequefia cosa a la vezy a
experimentar el cambio por ti mismo? ;Qué vas a hacer? jRecuerda que todo
depende de las decisiones y habitos!

Paso de accion:

Escribe 5 cosas que haras a partir de ;AHORA!




23: ;Empieza a organizarte!

“La organizacion es lo que haces antes de hacer algo,

de modo que, cuando lo haces, no esta todo confundido.”
A. A. Milne

“Por cada minuto en el que estamos organizando, se gana una hora.”

Andénimo

(Estds demasiado ocupado para organizarte? ;Estds rodeado de montanas de
papel y tienes post-it por toda la mesa? ;Y sientes que estas muy ocupado, pero que
no puedes respirar y simplemente no puedes manejar la cantidad de trabajo, incluso
si haces horas extras? (ENTONCES LEE ATENTAMENTE AHORA porque
estoy, especialmente, hablando CONTIGO!

No es que estés demasiado ocupado para organizarte, jestds tan ocupado porque
no estas organizado! Y para empeorar las cosas: jestar ocupado no significa ser
eficaz! Solo porque tengas la mesa mas desordenada en la oficina, no significa
que seas la persona que trabaja mas duro.

iHay estudios segiin los cuales los ejecutivos de hoy en dia gastan entre el 30% y
el 50% de su tiempo buscando papeleo! ;Puedes creerlo?

Asi que, mi trabajador abrumado, sigue con la lectura y PRUEBA estos pequefios
consejos, jya que pueden cambiar tu vida! He estado alli y di la vuelta a la situacion
gracias a ellos:

» Utiliza los primeros 15 minutos de tu dia de trabajo priorizando qué hacer.
» Utiliza una hora a la semana para organizar y archivar documentos.
« Utiliza 15 minutos al dia para tirar papeles y limpiar tu escritorio

» Utiliza los ultimos 15 minutos de tu dia de trabajo para revisar tus tareas para
mafiana. ;Qué es importante? ;Qué es urgente?

« Utiliza la bandeja de entrada del correo electrénico como una lista de tareas
pendientes. las tareas resueltas se archivan y las tareas sin resolver se quedan
en la bandeja de entrada.

* Si hay mensajes de correo electronico y tareas que puedas hacer en menos de
5 minutos, jsiempre hazlas de inmediato! jSIEMPRE!

 No aceptes ninguna nueva tarea hasta que todo esté bajo control.

» Haz el trabajo bien a la primera para que no vuelva a perseguirte y para que
no te cueste mas tiempo después.



. Te acuerdas de ese comparfiero de trabajo tipico que siempre terminaba su trabajo
rapido, pero no a fondo, y que, luego, durante cada paso del proceso, tenias que
volver a consultar para obtener mas informacion? En lugar de hacerlo bien una vez,
con toda la documentacion correcta, lo que dura 15 minutos, se precipitd a hacerlo
en 5 minutos, y, después, tenias que volver a pedirselo tres veces mas. Por lo tanto,
la pérdida de otros 30 minutos. Asi que, en lugar de los 15 minutos, ,en realidad,
tardo 35 minutos para completar la tarea. jHacerlo bien la primera vez!

Como todo lo demas en este libro, decir: “Eso no me va a funcionar” jno vale
como excusa! Pruébalo durante, al menos, un periodo de dos a cuatro semanas, y, si
aun asi no te funciona, jescribeme un email y quéjate!

Paso de accion:

(Cual de los consejos aplicards primero?



24: Diles “NO” a ellos y “SI” a ti mismo

(53

o conozco la clave del éxito, pero la clave del fracaso es tratar de complacer a
todo el mundo.”

Bill Cosby

Aqui tienes otro de los pequefios ejercicios que mejoraron mucho mi vida: cuando
dejé de querer complacer a los demas y empecé a ser yo mismo, una gran cantidad
de ello vino con la palabra “no”. Cada vez que dices “no” cuando quieres decir
“no”, en realidad te estds diciendo “si”” a tt mismo. Antes de aprender a decir “no”, a
menudo salia con mis amigos aunque no quisiera, € iba a eventos que no me
gustaban. El resultado era que yo estaba alli fisicamente, pero que, mentalmente,
estaba en otro lugar, y la verdad es que no era la mejor compaifiia. Cuando tomé¢ la
decision de que un “si” es un “si” y un “no” es un “no”, me senti mucho mejor. Salir
menos con mis amigos y decirles “NO” fue dificil al principio, pero el resultado fue
que, cuando estaba con mis amigos, estaba totalmente alli.

En mi vida laboral, el impacto fue ain mayor. Cuando empecé a trabajar en
Espafia, queria ser un buen compaiiero, y le dije que si a todo favor que me pidieron.
(Adivinas lo que pasd? Acabé estando totalmente abrumado por el trabajo porque
me pidieron un montén de favores —por lo general, trabajos que nadie mas queria
hacer. Me tomo6 un tiempo coger confianza, pero, al final, dije: "{Basta!". A partir de
entonces, mi primera respuesta a todas las preguntas de favores era “;NO! Lo siento.
No puedo hacerlo. jEstoy muy, pero muy ocupado en este momento!”. Al comenzar a
decir “no” a menudo, mejoré mi vida laboral mucho y, realmente, liberé una gran
cantidad de tiempo. Pero asegurate de que dices “NO” sin sentirte culpable. Puedes
explicarle a la persona en cuestion que no es nada personal en contra de ¢l o ella,
sino una decisidén para tu propio bienestar. Todavia podia hacer favores a mis
colegas, pero solo si tenia tiempo suficiente y si lo decidia. De repente, yo estaba al
mando. Si estaba para hacer favores, mencionaba al compafiero en cuestion que sélo
le estaba haciendo un favor y que, en ningiin caso, quieria terminar haciendo el
trabajo. Porque esto habia pasado mucho: hacias un favor, y, de repente, te quedabas
con el trabajo. ;Egoista? jSi! Pero ten en cuenta quién es la persona mas importante
en tu vida. jEs correcto! {TU eres la persona mas importante en tu vida! {TU tienes
que estar bien! Sélo si estds bien contigo mismo, puedes estar bien con los demas, vy,
a partir de este nivel, puedes aportar a los demas, pero, primero, tienes que estar
bien contigo mismo. Siempre puedes ganar un poco de tiempo y decir “tal vez” al
principio, hasta que llegues a una decision definitiva. La vida se hara mucho mas
facil una vez que empieces a decir “NO”.

Hazte las siguientes preguntas:

(La vida de quién estas viviendo? ;Estas viviendo tu propia vida o estas tratando



de complacer y satisfacer las expectativas de los demas?

(A quiény a qué vas a empezar a decir “NO”, comenzando AHORA MISMO?

Paso de accion:

ijHazte una lista de todas las cosas que vas a dejar de hacer!



25: ;Levantate temprano y duerme menos!

“Esta bien estar levantado antes del amanecer, porque este tipo de habitos
contribuyen a la salud, la riqueza, y la sabiduria.”

Aristoteles

El primer beneficio de levantarse una hora antes es que ganas alrededor de 365
horas por afio. ;365! ;Quién dijo “jNo tengo tiempo!”? Cuando mis clientes me dicen
que no tienen tiempo, lo primero que les pregunto es cudntas horas de television
estan viendo. Esto, por lo general, les da el tiempo que necesitan. A los que han
dejado de ver la television y todavia no tienen suficiente tiempo, les propongo que se
levanten una hora mas temprano. Hay una energia muy especial en las horas de la
mafiana antes del amanecer. Desde que empecé a levantarme alrededor de las 5.30 o
las 6 horas, mi vida cambi6 por completo. Estoy mucho mas tranquilo y relajado, y
no empiezo el dia, ya, corriendo estresado. Suelo ir a correr media hora antes de que
salga el sol para, a mi regreso, ver el sol naciente en el mar Mediterraneo. Esto es
absolutamente alucinante y ya me pone en un estado de felicidad absoluta. Y, para
aquellos de ustedes que no viven junto al mar: la salida del sol en los campos, los
bosques o, incluso, en una gran ciudad es i1gual de emocionante. ;S6lo tienes que ir a
verlo, y, luego, me lo cuentas! Empezar tu dia de esta manera es muy beneficioso
para tu felicidad y la paz de tu mente. Otra gran ventaja de levantarse temprano es
que refuerza la autodisciplina y ganaras mas respeto propio. Muchos lideres exitosos
fueron y siguen siendo miembros del club de los madrugadores; por ejemplo, Nelson
Mandela, Mahatma Gandhi, Barack Obama, y muchos mas.

Estad comprobado cientificamente que 6 horas de suefio por noche deberian ser
suficientes emparejadas con una siesta de 30 a 60 minutos por la tarde. Tu frescura
depende de la calidad de tu suefio, no de su cantidad. Tienes que tratar de averiguar
por ti mismo cuantas horas de suefio necesitas para sentirte renovado. Pero deberias,
efectivamente, intentarlo. Ademas, mejorard mucho tu calidad de vida. No olvides
que levantarse temprano es un nuevo habito, por lo que hay que darle un poco de
tiempo, y no tienes que darte por vencido después de la primera semana si todavia te
sientes cansado después de levantarte temprano. El habito necesita, por lo menos, de
3 a 4 semanas para hacer efecto. Si no logras levantarte una hora mas temprano,
prueba media hora. Y tampoco olvides que tus actitudes, pensamientos y creencias
acerca de levantarte una hora antes también juegan un papel muy importante. Para mi,
siempre fue intrigante como era tan dificil levantarme a las 6.45 para ir a trabajar
después de 7 u 8 horas de suefio, pero como, antes de las vacaciones, solia dormir 4
horas, y me despertaba incluso antes de que sonara el despertador, y, ademas, estaba
totalmente fresco y lleno de energia. Al final, levantarte o darle al boton de
repeticion de alarma es una decision que tomas. ;Tu decides! ;Cuanta
importancia tiene una mejor forma de vida y disponer de mas tiempo para ti?






26: Evita los medios de comunicacion

“Una civilizacion democrdtica se salvara unicamente si hace del lenguaje de la
imagen

un estimulo para la reflexion critica —no una invitacion a la hipnosis.”

Umberto Eco

“Las noticias son chisme glorificado.”
Mokokoma Mokhoana

Quieres avanzar rapido, ;no? jHe aqui un consejo que te va a liberar una inmensa
cantidad de energia y tiempo! ;Cuantas horas pasas enfrente de la “caja” todos los
dias? El estadounidense promedio se pasa de 4 a 5 horas al dia delante de la
television, y lo mismo vale para los europeos. jEso son entre 28 y 35 horas a la
semana! jToma! jEso es un monton de tiempo que puedes ganar de repente! jAparte
de ganar tiempo, hay un efecto secundario incluso mas beneficioso! La television es
uno de los mayores ladrones de energia, si no el nimero uno. ;Alguna vez te sientes
renovado o reactivado después de ver la television? Deja de ver las noticias, o,
mejor aun, japaga tu televisor! ;Para qué exponerse a tanta negatividad? No te
expongas a un exceso de la basura que dan por la TV. Sustituye tu habito de ver la
television por un habito saludable como caminar, pasar mas tiempo con tu familia, o
la lectura de un buen libro.

Dejé de ver las noticias hace muchos afios, cuando me di cuenta de que, mientras
estaba en el tren para ir a trabajar, me molestaban las cosas oidas y vistas en las
noticias de la mafiana, y me dije a mi mismo: “No puedo ir a mi puesto de trabajo
estresante ya estresado, simplemente por lo que dijo el politico A, o hizo el
banquero B, o porque hay una guerra en el pais C”. ;S6lo una semana después de
dejar de ver las noticias, me senti mucho mejor! ;No te lo crees? jPruébalo por ti
mismo! No mires las noticias durante una semana, y ve como te sientes.

No te estoy diciendo que te conviertas en ignorante —a pesar de que aqui, en
Espafia, se dice: “El ignorante es la persona mas feliz del pueblo”. Todavia
puedes leer los periddicos. Yo te recomendaria que solamente los titulares y no
poniendo mucha emocion. Seguiras estando al dia de las cosas importantes porque tu
familia, amigos y compafieros de trabajo te mantendran actualizado. Y, si no, ;de
veras crees que te vas a perder algo? Elige —y sé selectivo— a cuanta basura
expones tu mente. Si necesitas mas razones para dejar de ver la television, lee uno de
los libros fantisticos que hay por ahi acerca de como los medios de comunicacion
nos manipulan y como casi todo es falso. Controla la informacion a la que estas
expuesto. Asegurate de que afiade algo a tu vida. En lugar de mirar telebasura, mira



un documental o una comedia. En lugar de escuchar las noticias en tu coche, escucha
un audiolibro o CD de motivacion.



27: ;*“Tienes que” o “eliges”?

b

“Es la eleccion —no el azar— lo que determina tu vida.’
Jean Nidetch

(Tienes muchas cosas en su vida que “debes” o “tienes que” hacer, pero nunca las
haces? ;Cuantos “deberias” tienes en tu vida? ;Deberias hacer mas ejercicio, ir mas
al gimnasio, dejar de fumar, comer mas sano, y pasar mas tiempo con tu familia?

Esos “deberias” no te ayudan a llegar a ninguna parte; s6lo implican que no eres
lo suficientemente bueno y drenan tu energia, ya que generan mala conciencia y
autotortura. “;Por qué no voy al gimnasio? Qu¢ malo soy. Nunca voy a bajar de
peso”, y asi sucesivamente. Haz una lista de todos tus “deberia”, y, luego,
;olvidate de ella! ;Qué? ;Olvidarla? ;Si! No estoy bromeando: jolvidalo! Si has
tenido un objetivo desde el afio pasado y no has hecho nada al respecto, entonces es
mejor olvidarse de ¢él. Si tu meta es ir al gimnasio y no has ido durante un afio,
su¢ltalo. Con el objetivo, también dejas ir la mala conciencia y el autocastigo por no
llevarlo a cabo. Tira a la basura todos tus “deberias” y establece nuevos objetivos.

Deja de hacer las cosas que “tienes que” hacer, y, en lugar de ello, elige tus
objetivos, y —muy importante— sustituye “deberia” y “tengo que” por “elijo”, “yo
decido”, “lo haré” y “yo prefiero”. Elijo hacer mas ejercicio, comeré mas sano, elijo

leer mas. ;Como se siente uno al elegir estas palabras?

Es importante que disfrutes las actividades que haces —si no, no las hagas.
Prueba este pequefio ejercicio:

Tengo que A

Si no hago A , entonces pasara B

Y, si B , entonces C y D y
E > Y

entonces, Z

Prefiero A a Z . Por eso, elijo A

Paso de accion:

Haz tu lista de “deberias” y déjalos ir, o reformulalas como “elijo” o “decido”.



28: ;Enfréntate a tus miedos!

“El miedo a sufrir es peor que el propio sufrimiento.”
Paulo Coelho

“Ganas fuerza, coraje y confianza en cada experiencia en la que realmente te
detienes a mirar el miedo a la cara. Debes hacer la cosa que piensas que no
puedes hacer.”

Eleanor Roosevelt

iNo dejes que tus miedos te frustren, te limiten o te paralicen! David Joseph
Schwartz lo expresa asi: “Haz lo que temes y el miedo desaparecerd”, y Mark Twain
ya sabia hace mas de cien afios que “dentro de 20 afios, estaras mas decepcionado
por las cosas que no hiciste que por las que hiciste.” O como una de mis frases
favoritas reza: “jNunca te arrepientas de las cosas que hiciste, solo de aquellas que
nunca intentaste!”. jAsi que enfréntate a estos temores! El noventa por ciento de ellos
son pura imaginacion de todos modos. jIlusiones! Increibles historias de drama y de
desastres que probablemente nunca sucederan e inventadas por tu mente —‘el
director mas grande del mundo de culebrones”, como dice T. Harv Eker— para
mantenerte en tu zona de confort. El Gnico problema es que las cosas geniales, como

el desarrollo, el crecimiento y el éxito, suceden fuera de la zona de confort.

Los miedos son un mecanismo de supervivencia de tu mente. Tu mente quiere
mantenerte seguro, y cualquier cosa que tu mente no sabe, le asusta. Tenia muchos
miedos en mi vida y todavia los tengo, pero he aprendido a superarlos, y, detras de
mis miedos, siembre ha habido grandes oportunidades esperandome. Asi que adquiri
el habito de usar el miedo como un trampolin. Simplemente, preguntate: “;Qué es lo
peor que me puede pasar si hago esto?”. Luego, evalia si vale la pena asumir el
riesgo o no.

iTen cuidado! No asumir un riesgo o no salir de su zona de confort también tiene
un precio. Preglntate a tt mismo: “;Qué precio estoy pagando por seguir haciendo
lo mismo, y no hacer esto?” ;Es mas alto, incluso, que el precio de asumir el
riesgo? Esto también incluye cosas intangibles como la paz interior, la felicidad, la
salud, etc. Cambia tu relacion con el miedo. Deja que te advierta y aconseje,
pero ;no dejes que te paralice! Por ejemplo, yo estaba totalmente paralizado por el
miedo, y me qued¢ atrapado en mi trabajo durante cinco afos a causa del miedo al
cambio o a lo desconocido. Hoy en dia, cuando estoy invadido por los temores y las
dudas, me digo a mi mismo: “Hm, si hay tantas dudas y temores, es que debo estar en
el buen camino. jA seguir adelante!”.

iPrueba cosas nuevas e intenta lo que parezca imposible! Ironicamente, muchas
veces, las cosas que mas temes seran las mas positivas para tu desarrollo y
crecimiento una vez superadas. Haz las cosas que temes: haz esa llamada que no



quieres hacer, envia ese correo electronico que no quieres enviar, pregintale a esa
persona lo que tienes miedo a preguntarle, y a ver qué pasa. Al notar el miedo,
miralo, obsérvalo, analizalo, pero no te lo creas —a no ser que tu vida est¢ en
peligro. En cambio, pregintale: “;Miedo, mi viejo amigo! ;Qué estas haciendo
aqui? ;Quieres avisarme o quieres paralizarme? ;Cual es tu jugada?”.

(De qué tienes miedo? ;Fracaso? ;Exito? ;Cometer errores? ;Tomar decisiones
equivocadas? Haz lo que Susan Jeffers dice: “Siente el miedo y hazlo de todos
modos”. Si quieres llegar a nuevos territorios, tienes que correr algin riesgo, y
hacer continuamente cosas que te den miedo. Los errores no importan siempre y
cuando aprendas de ellos y no cometas los mismos una y otra vez. Lo mismo ocurre
con las decisiones. jOjo! No tomar una decision o procrastinar también es una
decision...

Responde las siguientes preguntas:
1) /Qué te impide vivir la vida que quieres vivir?
2) (Que excusas pones para justificar mantenerte donde estds ahora?
3) /Qué es lo peor que puede pasar si haces lo que temes hacer?

4) (Vale la pena pagar el precio?



29: Elimina todo lo que te molesta

)

“Las cosas grandes se hacen reuniendo una serie de pequenas cosas.’
Vincent van Gogh

(L3

o son las montarias ante ti lo que te desgasta. Es el grano de arena en tu
zapato.”

Robert Service

Este suele ser uno de los primeros ejercicios que hago con mis clientes de
coaching. Todo lo que te molesta, drena tu energia. En el coaching, 1o 1lamamos
tolerancias. Por ejemplo, un botén que falta en tu camisa favorita, la cortina de la
ducha sucia, un armario de la cocina que no cierra, que tu jefe esté encima tuyo todo
el tiempo, el dinero que te deben, una habitacion de invitados desordenada,
herramientas rotas, un escritorio desordenado y desorganizado, ropa que ya no te
entra, etc., son tolerancias. Mientras no se solucionan, siguen drenando tu energia.
Tan pronto como los elimines, tendras mas energia para concentrarte en las cosas que
te ayudan a ir hacia adelante.

Asi que tu ejercicio serd hacer una lista de todas las cosas que te molestan: en tu
vida privada, en tu trabajo, en tu casa, en tus amigos, en ti mismo, etc.

No te asustes si escribes entre 50 y 100 cosas. Es normal. Una vez los tengas
anotados todas, agrupalas. ;Cuales son faciles de eliminar? ;Cudles puedes gestionar
TU? Por ahora, deja las que no dependen de ti. Echales un vistazo después de dos o
tres semanas. Lo mas gracioso que he visto con mis clientes es que algunas de las
tolerancias que no dependen de ti desaparecen por su cuenta una vez que te ocupas
de las que puedes resolver.

Por ejemplo, mi clienta Martina (nombre cambiado) tenia enormes problemas con
un compaiiero de trabajo. El realmente drend su energia. Trabajo en las tolerancias
que ella podia resolver y la lista era cada vez mas corta. Tres meses mas tarde, su
colega, repentinamente, se cambio de puesto de trabajo, y, después de 4 afios, jdejod
la compaiiia! Pero ;fue s6lo una coincidencia o fue una consecuencia de su trabajo
en sus tolerancias? Te dejaré la eleccion a ti. jEI hecho es que ella es mucho mas
feliz en el trabajo ahora! Antes de juzgarlo como una chorrada, jpruébalo th mismo y
mantenme informado!

Paso de accion:

Haz una lista de todas las cosas que te molestan. En tu vida privada, en tu trabajo,
en tu casa, en tus amigos, en ti mismo, etc.

iEmpieza a trabajar en ella como hemos descrito mas arriba!






30: Limpia tu armario

(3

n pocas palabras, si no lo utilizas o no lo necesitas, es desorden, y tiene que
irse.”

Charisse Ward

(Quieres que algo nuevo entre en tu vida? ;Te has dado cuenta de que, cuando te
deshaces de algunas cosas y creas espacio, el universo no tarda mucho tiempo en
volver a llenarlo? Todo es cuestion de energia. Si tienes demasiadas cosas que no
usas en casa, jdrenan tu energia! El coaching consiste en la mejora de todo tu
entorno € incluye ordenarlo. Comienza con tu armario. Estos son algunos consejos:

* Si no te lo has puesto desde hace un afio, probablemente no te lo pondras mas.

» Si piensas “Esto me servira algin dia” o “Esto me recuerda buenos tiempos”,
ifuera!

Cuando pongo orden en mis cosas, suelo regalar lo que saco. Simplemente, me
hace sentir mejor, y, de alguna manera, creo que la vida / Dios / el universo me
recompensara por ello. Una vez que hayas terminado con el armario, empieza con el
resto de la habitacion. Mas tarde, pasa a la sala de estar, limpia tu garaje y
terminaras limpiando toda la casa y hasta tu oficina. Deshazte de todo 1o que no usas
mas: ropa, revistas, libros, CD, incluso muebles, y asi sucesivamente. Uno de mis
clientes orden6 todo su apartamento en un fin de semana. Se sentia mucho mejor y
mas ligero, y esto le dio un impulso de energia que le ayudo a terminar un montdn de
sus metas a corto plazo. Nunca mir6 hacia atrés. ;Cuando vas a empezar a poner
orden?

Paso de accion:
iPrograma un fin de semana y deshazte de todo 1o que no necesitas mas!
iPROGRAMA EL FIN DE SEMANA YA!



31: El orden y las tolerancias van de la mano
Un ejemplo real

“El desorden no es nada mas que decisiones postergadas.”
Barbara Hemphill

El orden y las tolerancias van de la mano. Aqui tienes un ejemplo de la vida real
de mi cliente Lawrence, que describe, con sus propias palabras, lo que sucedid
durante el proceso:

“Cuando pasaba por el proceso de poner orden en mi vida, era como si
estuviese creando un nuevo sentido de libertad para mi. Antes de entender lo que
significa, habia estado pasando por la vida recogiendo tantos malos habitos y
pensamientos desalentadores a lo largo del camino... No eran el tipo de habitos
como un vicio, por ejemplo, fumar o beber. Eran mads como pequenas tolerancias
que eran aparentemente insignificantes al principio, pero que, a medida que
acumulaba mas y mas de ellas en mi vida —y, simplemente, las aceptaba como
algo que no podia cambiar—, iban creciendo hasta agobiarme mucho. Estas
tolerancias me hacian sentir como si me estuviera moviendo como un perezoso.
Cosas como la postergacion, la falta de suerio, no estar satisfecho de mi trabajo,
acostumbrarme a comer comida basura para llevar con demasiada frecuencia,
machacarme a mi mismo por no lograr mas éxito... En algun punto, por el camino,
perdi de vista mis objetivos en la vida, y permiti a estas tolerancias apilarse hasta
el punto de que me sentia atrapado.

Cuando mi coach Marc introdujo la idea de “poner orden”, para mi fue una
verdadera revelacion. Comprendi lo que significaba de inmediato, pero no sabia
por qué estaba asi o como arreglarlo y salir del agujero. Con las herramientas con
las que Marc me ayudo a equiparme, ahora puedo reconocer mis tolerancias y
trabajar para sacdrmelas de encima. He identificado las que yo podia arreglar de
forma rapida, y me he librado de ellas: la fijacion del umbral de la ventana que no
se abria, colgar los cuadros que dejé almacenados cuando me mudé, sustituir mi
viejo colchon poco comodo. También reconozco los tolerancias que necesitardn
mds tiempo para resolverse, y trabajo en ellas constantemente, como retarme mds
a mi mismo en el trabajo y conseguir satisfaccion de esta productividad. Las he
anotado todas para no perderlas de vista y para mantenerme responsable, y
apunto nuevas tolerancias que identifico en el camino.

Poner orden a las tolerancias en mi vida, que tenia mezcladas en mi mente y que
me iban desacelerando, me ha hecho sentir que soy 10 veces mds ligero ahora.
Tengo mas energia, mads espiritu y mas entusiasmo. Y, ordenado las tolerancias, me
he dado cuenta de que mi entorno fisico se ha ordenado, tambien. Mi apartamento
es mas limpio y mds abierto, asi que me siento como si estuviese en un entorno
libre de desorden en mi casa."



Gracias, Lawrence, por dejarme compartir tu historia en este libro. Tu historia es
todavia hoy una gran inspiracion para mi, porque me dejaste verdaderamente
impresionado con la vuelta que diste a tu vida. Espero que tu historia sirva de
inspiracion para mucha gente.



32: La hora mas importante...

b

“Escribe en tu corazon que cada dia es el mejor dia del ario.’
Ralph Waldo Emerson

La hora mas importante de tu dia se compone de los treinta minutos después de
despertar y los treinta minutos antes de que te duermas. Entonces es cuando tu
subconsciente esta muy receptivo, por lo que es de gran importancia lo que hagas en
este tiempo. La manera de empezar tu dia tendrd un gran impacto en como se
desarrolle el resto de tu dia. Estoy seguro de que has tenido dias que han comenzado
con el pie equivocado y, desde entonces, han ido a peor —o lo opuesto: cuando te
despertaste con la sensacion de que todo iba a ir muy, muy bien, luego fue asi. Es por
€so que es muy importante empezar bien el dia. La mayoria de nosotros simplemente
entramos en estrés desde el minuto uno después de despertar, y asi es como nuestros
dias se desarrollan. No es extraio que la mayoria de la gente vaya corriendo
estresada hoy en dia. ;Que significaria levantarte media hora o una hora antes cada
mafiana para ti? Y si, en vez de apresurarte y tragarte el desayuno, o incluso
comerlo en el camino al trabajo, te levantas y tomas media hora para ti mismo? Tal
vez incluso creas un pequeiio ritual de la mafiana con una meditacion de 10 o 15
minutos. ;Ves como esto podria mejorar tu vida si lo convirtieses en un habito? Estas
son algunas de las actividades para el ritual de la mafiana. jDale una oportunidad!

* Piensa en positivo: jHoy sera un gran dia porque yo lo har¢ asi!
» Recuerda durante 5 minutos qué agradeces en la vida.

* 15 minutos de tiempo de silencio.

* Imaginate como este dia que acaba de comenzar te ira muy bien.
* Mira el amanecer.

* Vete a correr o caminar.

* Escribe en tu agenda.

jLa ultima media hora de tu dia tiene la misma importancia! Las cosas que hagas
en la tltima media hora antes de dormir permaneceran en tu subconsciente durante el
suefio. Asi que es hora de hacer lo siguiente:

» Vuelve a escribir en tu agenda.

» Ahora es el tiempo para la reflexion sobre tu dia. ;Qué has hecho genial?
(Que podrias haber hecho aiin mejor?

* Planifica tu dia por adelantado. ;Cuales son las cosas mas importantes que
quieres lograr o/y terminar mafana?

» Haz una lista de tareas pendientes para el proximo dia .

* Visualiza tu dia 1deal.



* Lee algo que te inspira: un blog, articulos o capitulos de un libro.

* Escucha la musica que te inspira.

Te recomiendo que NO VEAS LAS NOTICIAS o PELICULAS que te alteren
justamente antes de dormir. Esto es porque, cuando te estas quedando dormido, eres
muy receptivo a las sugerencias. Es por eso que es mucho mas beneficioso escuchar
o ver material positivo.

La planificacion por adelantado de tu dia y la lista de cosas que hacer pueden
conllevar enormes ventajas y ahorro de tiempo. Las cosas que tienes que hacer el
proximo dia ya estaran en tu subconsciente, y, ademas, tendras la oportunidad de
trabajar muy enfocado el dia siguiente si ya sabes cudles son tus prioridades.

Preguntas:
(COémo serdn tus mafianas desde ahora?
. Te vas a levantar 30 minutos antes y desarrollaras un pequefio ritual?

(Cudles seran tus ultimas actividades antes de ir a dormir?



33: Encuentra tu proposito y haz lo que amas

“El propdsito de la vida no es ser feliz. Es ser util, ser honorable, ser compasivo,
hacer que se note que has vivido y has vivido bien.”

Ralph Waldo Emerson

“Los dos dias mas importantes de tu vida son el dia que naces
v el dia que averiguas por que.”

Mark Twain

Una de las cosas mas importantes a lo largo del viaje de tu vida es el
descubrimiento de tu proposito. Pero ;qué significa eso exactamente? Significa hacer
lo que te gusta hacer. Tus respuestas a las preguntas “;Qué harias si el éxito
estuviese garantizado?” o “;Qué harias si tuvieras diez millones de dolares,
siete casas, y hubieras viajado a todos tus destinos favoritos?” te llevaran a tu
propoésito. Pasas mas tiempo en tu trabajo que con tus seres queridos, asi que es
mejor disfrutar de lo que estas haciendo. El estudio de Gallup de 2013 Ilamado
“Informe sobre el estado del puesto de trabajo americano™ afirma que hasta el 70%
de las personas no son felices en su trabajo. El 50% no estan comprometidas, no
estan inspiradas y solo estan “presentes”. Alrededor del 20% han renunciado
internamente y estan activamente desconectadas o, peor, jsaboteando a su empleador!
Yo formé parte de aquel 50% durante cinco anos, y era horrible. jLo peor era que ni
siquiera me daba cuenta! Es cuando el lunes esperas que ya sea viernes, y en
septiembre esperas las proximas vacaciones, y, mientras, vas tirando. Todos tenemos
grandes ideas o suefios acerca de lo que podriamos ser, tener y hacer. ;Qué pasé con
tus suenos? Aqui es donde el ejercicio sobre los valores del capitulo 16 vuelve a
entrar en juego. Lo ideal es construir tus metas en torno a esos valores y tener un
trabajo que te permita vivir de acuerdo con tus valores. No tienes que a apresurarte a
hacer algo nuevo, pero puedes empezar a hacer mas cosas de las que te gustan. Suena
a jerga, pero, cuando hayas encontrado tu proposito, las cosas comenzaran a ponerse
en su sitio. Empezards a atraer a la gente, las oportunidades y los recursos
naturalmente, y cosas increibles comenzaran a suceder. Nadie atrae mas el éxito que
alguien que estd haciendo lo que le gusta hacer.

Mi amiga Yvonne sigui6 su corazonada, abandon6 la Facultad de Derecho, y
comenzd a vender zapatos en unos grandes almacenes. A ella le encanta ayudar a la
gente y ama los zapatos, por lo que, para ella, la eleccion era obvia. Seguia su
intuicion, aunque la gente se burlaba de ella. Incluso la llamaron la “version
femenina de Al Bundy”, y esto no es un gran cumplido. Pero ella no se preocupaba
por las bromas, y se convirtid6 en la mejor vendedora en los grandes almacenes,
vendiendo cientos de miles de euros en zapatos cada afio. Esta siendo elegida
empleada del afio un afio tras otro, y gana un salario decente. De hecho, lo hace tan



bien que los clientes VIP s6lo quieren ser atendidos por ella. Disfruta de cada minuto
de su trabajo.

Si te sientes como si estuvieses conduciendo sin mapa o sin GPS, y realmente no
sabes adonde ir, o si nunca sabes lo que realmente estas haciendo aqui y por qué, y te
sientes un poco perdido y vacio, eso es una sefial de que no has encontrado tu
proposito. Pero no te preocupes: esto se puede arreglar rapido. Puedes encontrar
pistas sobre tu propdsito mediante el examen de tus valores, habilidades, pasiones y
ambiciones, y echando un vistazo a aquello en lo que eres bueno. Aqui hay algunas
preguntas mas que te ayudaran.

Ten la valentia de respondértelas honestamente y escribirlas. Nadie excepto tu
vera las respuestas. (jNo te las saltes, como yo hice durante 15 afios! jCuando
finalmente les respondi, todo cambid!)

Contéstate a ti mismo las siguientes preguntas:

(Quién soy? ;Por que estoy a aqui? ;Por qué existo?

Qué es lo que realmente quiero hacer con mi vida?

¢En qué momentos me siento inmensamente vivo?

(Cuales han sido los momentos culminantes de mi vida?

(Que estoy haciendo cuando el tiempo pasa volando? ;Qué es lo que me inspira?
(Cuales son mis mayores fortalezas?

(Que haria si tuviese el éxito garantizado?

(Qué haria si tuviese diez millones de dodlares, siete casas, y hubiese viajado
alrededor del mundo?

Paso de accion:

Mira el video “What if money was no object?” (3:04) en YouTube.




34: Da un paseo cada dia

b

“Una caminata por la mariana es una bendicion para todo el dia.’

Henry David Thoreau

Siempre que sea posible, sal y pasa tiempo en la naturaleza. Sal a caminar y
conecta con ella. Ve una puesta de sol o un amanecer. Si vas a correr o das un paseo
por la mafana, seguramente diras que Henry David Thoreau tiene razon.

Nuestro ritmo de vida se ha vuelto tan acelerado y tan estresante que dedicar algin
tiempo a caminar por el bosque puede proporcionarte una relajacion profunda.
Escucha el silencio y disfruta de €l. Dar un paseo es una gran manera de revitalizar
tu cuerpo y tu mente. Un nuevo estudio de Stanford, que acaba de salir, concluye
que caminar incluso mejora tu pensamiento creativo. Cuando mi esposa pasaba
por un momento dificil en el trabajo y estaba al borde del “burnout”, empezamos a
dar largos paseos de una hora y media cada dia. Eso la ayud6 a desconectar de su
dia de trabajo estresante, a olvidar su enfado del dia, y a hablar y analizar sus
emociones. Gracias a esta actividad, también le resultd mas facil dormirse, y
consiguid una mejor calidad de suefio por la noche. jDespués de s6lo una semana, se
sentia mucho mejor! Otra ventaja de los paseos largos era que se cansaba, bajaba la
guardia, e incluso empezaba a prestar atencion a lo que su marido tenia que decirle...

.Cuando vas a empezar a caminar una hora por dia? jHazlo durante 30 dias y
dime como te sientes!



35: ;Cuales son tus estandares?

J

“Enserio a la gente a tratarme mediante lo que les permito.’

Stephen Covey

Espera y exige mas de ti mismo y de quienes te rodean. Si realmente quieres hacer
un cambio en tu vida, tienes que elevar tus estdndares. jTen una politica de tolerancia
cero para la mediocridad, la postergacion y el comportamiento que te impide rendir
mas! Tus normas podrian ser, por ejemplo: decir siempre la verdad, ser siempre
puntual, escuchar realmente a la gente hasta que hayan terminado, y asi
sucesivamente. Mantente a ti mismo en un alto nivel, y —lo que es de la misma o
incluso mas importancia— jestablece limites para los que te rodean! Los limites son
las cosas que la gente simplemente no puede hacerte —como gritarte, hacer bromas
estupidas sobre ti o faltarte al respeto. Comunicalo de forma clara y convierte en un
habito hacer frente a cualquier cosa que te moleste en el acto. Recuerda lo que dice
el refran: “En el tono adecuado, se puede decir todo; en un mal tono, nada. El arte
estad en encontrar el tono adecuado”. Practica decir cosas en un tono de voz neutral
como por ejemplo dirias “qué bonito brilla el sol”.

Si alguien estad sobrepasando tus limites, informale: “No me ha gustado ese
comentario”. O: “No me gusta que me hables en ese tono”. Si sigue, pide que pare:
“Te pido que dejes de hablarme asi”. En este punto, la mayoria de la gente lo deberia
comprender, pero siempre hay uno o dos que siguen. Si eso sucede, insiste: “jInsisto
en que dejes de hablarme de esta manera!”. Si los tres pasos no funcionan, jsal de la
situacion! Aléjate indicando de manera neutral: “No puedo tener esta conversacion
mientras estés asi. Hablamos mas tarde”.

Pasos de accion:

Apuntate las siguientes cosas:

1) Cosas que ya no aceptaras en tu vida.

2) Todas las conductas de otros que ya no vas a tolerar mas.

3) Todas las cosas en las que te quieres convertir.



36: Adopta una “actitud de gratitud”

“Sé agradecido por lo que tienes, terminaras teniendo mds. Si te concentras en lo
que no tienes, nunca tendras suficiente.”

Oprah Winfrey

jHazle caso a Oprah! S¢ agradecido por lo que tienes todos los dias, y atraeras
mas cosas para agradecer. La gratitud te recarga con energia y aumenta tu autoestima.
Estd directamente relacionada con el bienestar fisico y mental. La “actitud de
gratitud” te conduce directamente a la felicidad, y jes el mejor antidoto para la ira, la
envidia y el resentimiento! jHaz que se convierta en parte de tu naturaleza! jSé
agradecido por lo que tienes, por todas las pequefias cosas que te rodean, e incluso
por las cosas que todavia no tienes!

No digas: “Voy a estar agradecido cuando...”, como lo hice yo durante muchos
afios. Toma el atajo: sé¢ agradecido AHORA —no importa por qué— y haz de la
gratitud un habito diario: comienza el dia dando las gracias por lo que tienes (en
lugar de quejarte de lo que no tienes). Esto tendra un efecto inmediato en tu vida.
Concéntrate en las cosas buenas que se pueden encontrar todos los dias. Los
siguientes ejercicios son parte de cada uno de mis procesos de coaching. Hazlos y
observa lo que sucede.

Paso de accion:

1) Haz una lista de todo lo que tienes en tu vida por lo que estds agradecido.
Anota todo lo que puedas pensar, ;TODO! (Esto deberia ser una lista larga.)

2) Durante 21 dias, todos los dias, escribe de 3 a 5 cosas que agradeces de ese
dia en tu diario. Antes de ir a dormiur, revive los momentos. Revive la felicidad.



37: La magia de la visualizacion

b

“La mejor manera de predecir el futuro es crearlo.’

Peter Drucker

La visualizacion es un recurso fundamental en la construccion de
experiencias. La parte subconsciente de tu cerebro no puede distinguir entre una
visualizacidn bien hecho y la realidad. Esto significa que si visualizas tus metas con
mucha emocion y con gran detalle, tu mente subconsciente se convencerd de que esta
sucediendo realmente. A continuacién se te proporcionard con motivacion,
oportunidades e ideas que te ayudaran a transformar su vida en ese estado deseado.
(Que estoy diciendo? ;Se puede practicar deportes por pura visualizacion?

Bueno, en realidad se puede. Hay varios estudios que confirman el poder de la
visualizacion. Ya en la década de los 80, Tony Robbins trabajo con el ejército de
Estados Unidos y utilizd técnicas de visualizacion para aumentar drasticamente el
rendimiento de tiro con pistola. También ha habido otros estudios llevados a cabo
para la mejora del porcentaje de tiros libres de los jugadores de baloncesto que
utilizaron las mismas técnicas. jLos resultados fueron sorprendentes! Si te fijas bien
en los atletas de todos los deportes — todos visualizan sus carreras y partidos. Mira
como los esquiadores, los pilotos de Formula 1, golfistas, tenistas, e incluso los
jugadores de futbol visualizan situaciones de juego, dias y horas antes del partido
real. De Jack Nicklaus, Wayne Gretzky, y Greg Louganis - por nombrar algunos - se
sabe que han logrado sus objetivos con la visualizacion.

En el coaching también utilizamos técnicas de visualizacidon con los objetivos.
Vete como si ya hubieras logrado el objetivo. Ve la situacidn a través de tus propios
ojos y pon todos los sentidos en ella: Huélela, esctchala, siéntela, saboréala.
Cuantas mas emociones pongas, mas impacto tendra. Si hace esto durante 15 minutos
todos los dias con el tiempo verds enormes resultados.

Toémate un tiempo para tu visualizacion diaria ya que sea en tu ritual de la mafiana
o en la noche antes de irte a la cama. Puede ser util hacer un collage de imagenes que
representan tu objetivo en una hoja A3 de carton y ponlo en tu habitacion o en algin
lugar donde lo puedes ver. Comprate algunas revistas y recorta las fotos que
representan tus metas. También puedes crear un salvapantalla con varias fotos en tu
ordenador. Si tu objetivo es riqueza, pon una foto de la casa de tus suefios, una foto
de billetes, o lo que sea que la riqueza significa para ti. Si buscas a “vision board”
en Google, seguramente encontraras un monton de ejemplos. Mira a tu collage todos
los dias para 5 minutos despu¢s de levantarte y para S minutos antes de irte a la cama
e imaginate vivamente con tu meta ya cumplida.



38: (Y si...?

“Nuestras expectativas no solo afectan la forma en que vemos la realidad, pero
también afectan a la propia realidad.”

Dr. Edward E. Jones

iEspera siempre lo mejor! La vida no siempre te da lo que quieres, pero seguro
que te da lo que esperas. ;(Esperas el éxito? ;O pasas la mayor parte de tu tiempo
preocupandote por el fracaso? Nuestras expectativas sobre nosotros mismos y sobre
los demas proceden de nuestras creencias subconscientes, y tienen un enorme
impacto en nuestros logros. Tus expectativas influyen en tu actitud, y tu actitud tiene
mucho que ver con tu éxito.

Tus expectativas también afectan tu disposicion a ponerte en accidon y todas tus
interacciones con otros. Muchos de nosotros sabemos todo esto, y, sin embargo, la
mayoria de nosotros esperamos resultados negativos cuando formulamos una de las
preguntas favoritas de la mente: la pregunta “;Y si...?””. Al hacernos esta pregunta, a
menudo nos enfocamos en lo que no funciona: “;Y si no funciona?”, “;Y si no sale
conmigo?”, “;Y si no consigo el trabajo?”, “;Y si no consigo el aumento?”, “;Y si
pierdo mi trabajo?”.

Sin embargo, ni esto hace sentirse bien, ni es bueno centrarse en lo que tememos.
(Por qué no darle la vuelta y preguntarte por cada pensamiento limitante o negativo:
“Y si ocurre lo contrario?”, “;Y si funciona de maravilla?”, “;Y si ella dice que
si?”, “.Y si logro el aumento?”, “;Y si me hago millonario con esta idea?”, “;Y si
encuentro con los recursos que necesito?”’, “;Y si puedo hacer que suceda?”, “;Y si
ahora es mi momento?”, “;Y si este pequefio libro me ayuda a cambiar mi vida de
verdad?”.

Este unico ajuste en la forma de hacerte una pregunta te transforma a ti,
transforma tu energia y, muy probablemente, también la respuesta que
obtengas. Cambia tu manera de pensar y tu didlogo interior. De repente, empiezas a
hacerte preguntas “;Y si...?” positivas en vez de preguntas “;Y si...?”” negativas. Los
beneficios de cambiar tu pensamiento seran:

* Menos estrés, miedo y ansiedad.

* Sentirds mas paz interior.

* Tunivel de energia subira.

* Te permitira ser el inventor de tu propia experiencia.

iPruébalo! ;Como te sientes ahora mismo, justo después de leerlo? Haz una
lista de todos tus miedos y “;Y si...?” negativos, y luego les das la vuelta.



39: Suelta el pasado

“Debemos estar dispuestos a dejar ir la vida que hemos planeado, a fin de tener la
vida que nos espera.”

Joseph Campbell

“Cuando suelto lo que soy, me convierto en lo que podria ser.
Cuando suelto lo que tengo, recibo lo que necesito.”

Tao Te Ching

Cada momento que pasas en tu pasado es un momento que robas a tu presente y a
tu futuro. Deja de revivir tus dramas —no te enganches a ello. jSUELTALOS! Sélo si
tienes el coraje de dejar ir lo viejo, puedes estar abierto a cosas nuevas que entran
en tu vida. No pierdas el tiempo pensando en cosas que podrian o deberian haber
ocurrido, o que no funcionaron como hubieras querido en el pasado. {No tiene
sentido! jNo puedes cambiarlo! Recuerda que debes centrarte en lo que quieres, no
en lo que no quieres. Si te centras en situaciones que no funcionaron en el pasado, es
posible que atraigas mas situaciones similares. Aprende de tus experiencias pasadas
y sigue adelante. Esto es todo lo que tienes que hacer a partir de ahora. Facil, ;jno?

Concéntrate en lo que quieres hacer bien en el futuro y no en lo que salié mal en el
pasado. Tienes que dejar atras al pasado para que estés libre y nuevas cosas pueden
entrar en tu vida. Suelta equipaje viejo, acaba asuntos pendientes, y cierra temas
pendientes que tienes con algunas personas. Deepak Chopra tiene razon cuando dice:
“Yo utilizo los recuerdos, pero no voy a permitir que los recuerdos me utilicen a
mi”. Completa el pasado de tal forma que puedas tener la libertad de disfrutar el
presente.

A partir de ahora, adopta la mentalidad de siempre terminar tus asuntos
pendientes. No dejes nada incompleto en tus relaciones, en el trabajo y en todas las
demas areas. jSigue avanzando!

Paso de accion:

(Qué es lo que no esta completo en tu vida? jHaz una lista y trabaja en ello!



40: ;Celebra tus victorias!

)

“Celebra aquello de lo que quieres ver mds.’

Thomas Peters

En tu camino hacia el cambio de tu vida y el logro de tus metas, también es
importante estar al tanto de tu progreso. jParate de vez en cuando y celebra tus
triunfos! jCelebra que eres mejor de lo que eras la semana pasada! {No dejes que tus
pequefias victorias pasen desapercibidas! Durante el trabajo con mis clientes, una de
sus tareas basicas es celebrar sus pequefios triunfos. Cada paso de accion completo
vale la pena celebrarlo. Por cada ejercicio de este libro que completes, disfruta de
una recompensa: comprate algo que siempre quisiste, ve al cine, haz cualquier cosa
que te haga sentir bien. ;Si has aprendido nuevos habitos y notas una gran mejora, haz
una pequenia escapada! jTe lo has ganado! ;Con qué vas a recompensarte por tu
progreso hasta el momento? ;Vas a tener un dia de spa o una cena agradable? ;Vas a
dar un paseo?

Haz tormenta de ideas, y escribe cinco maneras de recompensarte por tus
pequefias y grandes victorias a continuacion:

l.

2
3.
4.
5




41: ;Sé feliz AHORA!

b

“La felicidad es el significado y proposito de la vida.’
Aristoteles

La felicidad es un viaje, jno un destino! jLa felicidad también es una eleccion! Es
un estado interior, no un estado externo. La felicidad es un habito, un estado de la
mente. jLa felicidad son tantas cosas!

Pero lo decisivo y lo mas importante es: ;qué es la felicidad para TI? jPuedes ser
feliz ahora mismo! ;No me crees? Bueno. Cierra los 0jos por un momento. Piensa en
una situacion que te hizo muy, muy feliz. Revive esta situacion en tu mente. jSiéntela,
hu¢lela, escuchala! jRecuerda la emocion y la alegria! ;Y...? ;Como te has sentido?
(Ha funcionado? ;Coémo te sientes ahora? La felicidad no depende de tu coche, tu
casa, tu piso o cualquier cosa en el mundo exterior. jPuedes ser feliz aqui, ahora
mismo, con lo que tienes! No te pierdas los pequenos placeres de la vida mientras
persigues los grandes. jDisfruta de la belleza que te rodea! jDisfruta de las pequefias
cosas! No pospongas la vida hasta que ganes la loteria o te jubiles. Haz las cosas
divertidas ahora, con lo que tienes. jVive cada dia plenamente como si fuera el
ultimo! Comienza a ser feliz ahora. Sonrie tanto como puedas —incluso si no estas
de humor, porque, sonriendo, estds enviando sefiales positivas a tu cerebro.
Diversion y humor son esenciales para una buena, larga vida, la satisfaccion laboral,
la realizacion personal, unas buenas relaciones personales y el equilibrio en la vida.
jAsi que rie y diviértete mucho! ;Cual de las siguientes razones tienes para ser feliz
AHORA MISMQO?:

* Tienes (un fantastico) trabajo.

» Te encanta tu trabajo.

* Tienes unos hijos fabulosos.

» Tienes una pareja que te apoya.

» Tienes unos padres que te apoyan.

» Vives en una sociedad libre.

Preguntas:
(Qué es la felicidad para ti? (S¢é especifico.)
(Cuantas sonrisas has regalado esta semana?

(Cuantas veces te han sonreido?

Pasos de accion:



Recuerda los momentos que te han dado mas felicidad en tu vida. Apunta al menos
cinco momentos en que te sentiste totalmente genial:

l.

2
3.
4.
5

Revive estos momentos con todas tus emociones y felicidad. ;Como te sientes?



42: ;Lo de la multitarea es mentira!

“La mayor parte del tiempo, la multitarea es una ilusion. Crees que estas haciendo
varias tareas a la vez, pero, en realidad, estas perdiendo tiempo cambiando de una
tarea a otra.”

Bosco Tjan

iHaz una cosa a la vez! Los estudios mas recientes demuestran que el multitasking
(la multitarea) es, en realidad, menos productiva que hacer una cosa a la vez con un
esfuerzo concentrado. Segln algunos estudios, incluso te hace mas lento y —cuidado,
ahora— jmas tonto!

Incluso si piensas que estds haciendo varias cosas a la vez, en realidad, estas
haciendo una cosa a la vez, ;verdad? Es posible que tengas cinco tareas en tus
manos, pero estoy seguro de que no haces las cinco cosas a la vez. Estas escribiendo
un e-mail. Dejas de escribirlo y respondes una llamada telefonica. Cuelgas y
continias escribiendo el e-mail. Un compaiiero viene con una pregunta. Dejas de
escribir tu correo electronico, y contestas la pregunta, y asi sucesivamente.

Asi que olvidate del multitasking. ;Concéntrate en hacer una sola cosa a la vez, y
hazla con concentracion!



43: Simplifica tu vida

)

“La vida es muy simple, pero insistimos en hacerla complicada.’
Confucio

“La clave no es dar prioridad a lo que esta en tu agenda, sino programar tus
prioridades.”

Stephen Covey

Si has empezado a aplicar a algunas de las cosas que has aprendido hasta ahora en
este libro tu vida, ya deberia ser un poco mas simple. ;Has puesto orden? ;Limpiaste
tu armario? ;Has solucionado algunas tolerancias? ;jHas soltado algunas de las
personas que te lastran? Fue Stephen Covey quien dijo que “la mayoria de nosotros
dedicamos demasiado tiempo a lo que es urgente y no el suficiente a lo que es
importante”. ;Conoces tus prioridades, o, simplemente, estas aqui ocupandote de lo
que sale, extinguiendo incendios todo el tiempo? Tal vez es el momento de reservar
un poco de tiempo a las cosas realmente importantes en tu vida. Un gran paso hacia
la simplificacion de tu vida es concentrarte en lo importante, en las actividades que
tengan sentido para ti, y encontrar una manera de eliminar o reducir las otras
actividades. Esto se puede hacer mediante la automatizacion, delegando, eliminando
o contratando ayuda. Si quieres hacerlo todo, al final terminards no acabando nada.
[Tienes tu agenda demasiado llena? ;Tienes demasiados compromisos? Simplificar
consiste en reducir los compromisos y cosas en tu vida, y aprender a vivir con
menos. ;Qué puedes soltar? ;Tienes demasiada ropa y cosas? ;Estas gastando
demasiado tiempo en cocinar? jPor qué no buscar ayuda, o, simplemente, preparar
comidas mas simples? ;Quién de la familia puede ayudarte? ;Puedes simplificar tu
vida financiera con la banca en linea? ;Por qué no pagarlo todo en efectivo y
comprar solo cosas que realmente necesitas? ;Qué hay de tu vida en linea? ;Pasas
mucho tiempo en las redes sociales o con mensajeria instantanea? Entonces, podria
ser el momento de disciplinarse un poco. jEstablece un horario fijo para estar en
linea y ciimplelo! Usa un crondmetro si es necesario. Pon orden en el escritorio de tu
PC y en la bandeja de entrada de tu correo electronico. Mi cliente Marc hizo una
“limpieza virtual”, y ha tenido el mismo efecto en ¢l que poner orden fisico (/te
acuerdas de la historia de Lawrence?). Soltd un gran peso que llevaba, y, por lo
tanto, consiguié mucha mas energia. Revisa tus mensajes de correo electronico soélo
en ciertos momentos del dia y desactiva el aviso actstico de recepcion de e-mail y
mensajes de texto para que no te distraigan constantemente. También es un buen
momento para cancelar la suscripcion a revistas que so6lo se acumulan y que no has
leido nunca, y para preguntarte a ti mismo si realmente necesitas leer tres periddicos
diferentes todos los dias. ;Estds yendo a trabajar lejos cada dia? Tal vez puedes
pedir a tu jefe que te deje trabajar desde tu casa una o dos veces por semana. ;Estas



trabajando demasiadas horas? Comprueba si los capitulos sobre la gestion del
tiempo y sobre organizarse en este libro pueden ayudarte a reducir el tiempo que
pasas en el trabajo, y a encontrar mas tiempo para hacer las cosas que te gustan. Y
hazte un favor: no te lleves el trabajo a casa —mni fisicamente ni siquiera
mentalmente. Si no lograste hacerlo en el trabajo, examina tu manera de trabajar y
cambiala si es posible. Esto es extremadamente importante. Deja de pensar en el
trabajo cuando estés en casa. Preocuparte por algo que no puedes cambiar en
este momento es desperdiciar energia. Piensa en lo que puedes hacer al respecto
mafiana en el trabajo y olvidate del tema por ahora.

Preguntas:
« ;Donde ves un exceso en tu vida?
« ;Tienes demasiadas cosas que no utilizas?
* /Tienes la agenda siempre llena?
» /Tienes tiempo para ti mismo y para las cosas que te gusta hacer en la agenda?

« [Cudles son las tareas mads importantes en tu vida diaria (en casa y/o en el
trabajo)?

* /Cual de estas tareas puedes delegar, automatizar o eliminar facilmente?



44: ;Sonrie mas!

“Aveces tu alegria es la fuente de tu sonrisa, pero a veces tu sonrisa puede ser la
fuente de tu alegria.”

Thich Nhat Hanh

iSonrie! jIncluso si no te apetece! El hecho de sonreir mejora la calidad de tu
vida, tu salud y tus relaciones. Si todavia no lo haces, empieza a sonreir
conscientemente YA. No puedo confirmar el estudio que se cita en muchos libros de
autoayuda y blogs segln el cual, de 4 a 6 afios de edad, los nifios se rien entre 300 y
400 veces al dia, y los adultos s6lo nos reimos 15 veces, bien podria ser cierto.
Basta con mirar nuestras experiencias personales con los nifios, y la verdad es que
encajan muy bien con los resultados del estudio. jLo que si esta confirmado es que
la risa y la sonrisa son muy buenas para la salud! La ciencia ha demostrado que
reir o sonreir mucho todos los dias mejora tu estado mental y tu creatividad.
iAsi que a reir mas! Mi esposa y yo hemos decidido ver al menos una hora de
comedia al dia y reirnos hasta que las lagrimas nos caigan por las mejillas. jNos
sentimos mucho mejor y llenos de energia desde que iniciamos este habito!
iPruébalo, también!

Un estudio realizado por Tara Kraft y Sarah Pressman en la Universidad de
Kansas ha demostrado que la sonrisa puede cambiar tu respuesta de estrés en
situaciones dificiles. El estudio mostré que puede ralentizar tu ritmo cardiaco y
disminuir los niveles de estrés —incluso si te sientes feliz. La sonrisa envia una
sefal al cerebro de que las cosas estan bien. Echa un vistazo también al capitulo 60,
“Fingelo hasta que lo consigas”, y al capitulo 61, “Cambia de postura”. Haz la
prueba la proxima vez que te sientas estresado o abrumado, y dime si funciona. Si
piensas que no tienes ninguna razon para sonreir, sostén un boligrafo o un palillo con
los dientes: simula una sonrisa y produce los mismos efectos. Si necesitas alin mas
incentivos para sonreir, busca el estudio realizado por la Universidad de Wayne
sobre la sonrisa, que ha encontrado una relacion entre la sonrisa jy la longevidad!
Cuando sonries, todo tu cuerpo envia el mensaje “La vida es genial” al mundo. Los
estudios demuestran que las personas que sonrien son percibidas como mas seguras
de si mismas, y que se suele confiar en ellas mas fiAcilmente. La gente, simplemente,
se sientea bien a su alrededor. Otras ventajas de la sonrisa son:

» Emite serotonina (nos hace sentir bien).

* Emite endorfinas (disminuye el dolor).

* Reduce la presion arterial.

» Aumenta la claridad.

* Estimula el funcionamiento del sistema inmunologico.

 Da una vision mas positiva de la vida (intenta ser pesimista mientras



sonries...).

Ejercicio:
Durante los proximos siete dias, cada dia, ponte delante de un espejo y sonriete a

tt mismo durante un minuto. Haz esto un minimo de tres veces por dia, y observa
como te sientes al cabo de siete dias.



45: Empieza a hacer la siesta

)

“Cuando no sabes qué hacer, es tiempo para una siesta.’

Mason Cooley

Uno de mis ejercicios absolutamente favoritos. Y, al mismo tiempo, estd
demostrado cientificamente que una siesta al mediodia da energia, refresca y
aumenta la productividad. Para mi, fue una revelacion absoluta. Durante mi periodo
mas estresante en el trabajo —cuando estuve cerca de acabar totalmente quemado, ya
que el estrés, las amenazas de los clientes y las quejas se estaban convirtiendo en
algo insoportable (a veces, pensaba que estdbamos haciendo cirugia de emergencia;
sin embargo, “s6lo” estabamos haciendo libros)—, comencé a hacer una siesta cada
dia, al mediodia, y el cambio fue extraordinario. Consegui sentirme mucho menos
estresado y mucho mas calmado mientras que escuchaba quejas y encontraba
soluciones. Durante un tiempo, dormia de 25 a 30 minutos en un banco de un parque
cercano, y, mas tarde, acabé poniendo dos sillas juntas en la oficina, y dormia alli.
Sentia como si mi jornada de trabajo tuviese, de repente, dos mitades, y el mediodia
fuese la media parte. Empezaba la “segunda mitad” siempre fresco, y también estaba
mucho mas productivo, porque el cansancio tipico despucs de comer, entre 2 y las 5
de la tarde, se habia ido. ;Lo vas a probar? ;Cuando empezaras?



46: Lee media hora cada dia

b

“El hombre que no lee no tiene ninguna ventaja sobre el hombre que no sabe leer.’
Mark Twain

“El hombre que no lee no tiene ninguna ventaja sobre el hombre que no sabe leer”,
dice Mark Twain. Si lees durante media hora al dia, jeso son tres horas y media a la
semana, y 182 horas al afio! Es un monton de conocimiento a tu disposicion. Uno de
mis primeros objetivos por escrito durante mi formacidon como coach era “leer mas”.
Eso fue en un momento en el que no habia leido un libro en afios. Ahora estoy
devorando un promedio de dos libros por semana. He estudiado mas en los ultimos 6
meses que en los 15 afios anteriores, incluyendo mis estudios de comercio
internacional. Asi que siempre ten un libro contigo. Si sustituyes el habito de ver la
television o —peor ain— las noticias por el de la lectura de un buen libro justo
antes de irte a la cama, ademas, te llevaras el beneficio adicional de una mente en
paz. Otro efecto secundario es que aumenta tu creatividad. ;A qué estas esperando?
jHaz una lista de los 6 libros que vas a leer en los proximos tres meses! Si no sabes
que leer, echa un vistazo a mi pagina web para obtener algunas recomendaciones.
iPero haz esa lista AHORA!



47: Empieza a ahorrar

)

“Personalmente, suelo preocuparme por lo que ahorro, no por lo que gasto.’
Paul Clitheroe

Lo ensefian todos los “gurtis de la riqueza”. Lo lei por primera vez hace muchos
anos en el libro de Talane Miedaner "Coaching para el éxito". Este simple consejo,
realmente, lo cambi6 todo para mi, y fue la base para seguir mis suefios muchos afios
mas tarde. Cuando has ahorrado lo suficiente para vivir tranquilo entre nueve meses
y un afio (por ejemplo, de 9 a 12 sueldos mensuales), las cosas comienzan a cambiar.
Esto es una gran ventaja. Por ejemplo, dejas de depender del estado de animo de tu
jefe. Puedes defenderte a ti mismo y decirle: “Si tiene problemas con mi manera de
trabajar, digamelo, por favor”. Si en tu trabajo actual las personas no estan
respetando tus limites, o incluso te acosan, en el peor de los casos, puedes, incluso,
dejar el trabajo y encontrar otro. O tomarte un afio sabatico. Ademas, no estaras
desesperado cuando vayas a una entrevista de trabajo, ya que no necesitas el nuevo
trabajo tan urgentemente. Como coach, para mi, fue y sigue siendo importante tener
siempre una reserva para tener la libertad de trabajar s6lo con mis clientes ideales, y
poder darme el lujo de decir “no” a los clientes con los que no hay “quimica” (lo
cual un coach debe hacer de todos modos porque el coaching sélo funciona si hay
“quimica”). Trabajar con alguien sélo por la necesidad de dinero seguramente no
traeria resultados tan buenos. Tener una reserva de 9, 12 o, incluso, 18 meses de
salario ahorrado (jcuanto mas, mejor!) te quita un gran peso de encima, te hace sentir
mucho mas seguro y te da tranquilidad. Para comenzar a ahorrar, tienes que gastar
menos o ganar mas. La mayoria de las veces es mas facil reducir tus gastos y
empezar a mirar adonde va tu dinero, o sea, apuntar los gastos. La mejor manera es
quitar automaticamente de un 10 a un 20% de tu salario de tu cuenta a principios de
mes, y ponerlo en una cuenta de ahorros.

Preguntas:
(Vas a inventar una excusa para no hacerlo, o lo vas a probar?

(Cuando vas a empezar a ahorrar?



48: Perdona a todo el mundo que te haya hecho dafo (y mas a ti
mismo)

“Los debiles nunca son capaces de perdonar. El perdon es un atributo de las
personas fuertes.”

Mahatma Gandhi

“La gente puede ser mas indulgente de lo que imaginas. Pero tienes que
perdonarte a ti mismo. Deja ir lo que es amargo y sigue adelante.”

Bill Cosby

iEl perdon es crucial a lo largo de tu camino hacia el éxito, la satisfaccion y la
felicidad! jPersonalmente, he necesitado mucho, mucho tiempo para aprenderlo! ;Por
qué perdonar a alguien si la persona me hizo dafo y esto es solo culpa suya? La
respuesta corta: jes un acto egoista! Lo estds haciendo para ti mismo, no para la
otra persona. No se trata de tener razon o no. Se trata de que ti estés bien y no
perdiendo un monton de energia. jLa ira y el resentimiento y —atn peor— revivir el
odio una y otra vez en tu mente te drenan muchisima energia! ;Quién tiene las noches
sin dormir? ;Quién estd lleno de ira y no disfruta del momento presente? ;T o la
persona a la que no perdonas? jHazte un favor y sué¢ltalo! Cuando un periodista le
preguntd al Dalai Lama si ¢l estaba enojado con los chinos por ocupar su pais, ¢l
respondio: “No, en absoluto. Les mando amor y perddén. No es beneficioso en
absoluto estar enojado con ellos. No les cambiaria, pero a mi me podria salir una
ulcera a causa de mi enojo, y, en realidad, les beneficiaria a ELLOS”. Adopta la
actitud del Dalai Lama hacia las personas que te han hecho dafio, y a ver qué pasa.
Suéltalos, perdona a la gente que te ha hecho dafio, olvida y sigue adelante. Pero ten
cuidado. Si dices “yo perdono, pero no olvido”, jno estas perdonando!

Esto no significa que no puedas poner limites a la conducta de los demas, o
llamarles la atencion. Pero, después, comprende las consecuencias, y su€ltalo. Llama
a las personas a las que has hecho dano, y disculpate, y, si eso es demasiado
incomodo, escribeles una carta.

iPor encima de todo: perdonarte a ti mismo! Cuando aprendas a perdonarte a ti
mismo, sera mas facil perdonar a los otros. jSimplemente, hazlo! jLos cambios que
veras cuando logres perdonar a los demas y, sobre todo, a tt mismo son increibles!

Pasos de accion:
1. Haz una lista de todo el mundo a quien no has perdonado.
2. Haz una lista de todo lo que no te has perdonado a ti mismo.

3. Trabaja con las listas.



Preguntas:
(Como seria tu vida si te aceptases como eres sin criticarte a ti mismo?

(Como seria tu vida si pudieses perdonarte a tt mismo y perdonar a los otros?



49: Llega diez minutos antes

“En el tiempo que mantenemos a un hombre esperando, él reflexiona sobre
nuestros defectos.”

Proverbio francés

La puntualidad es una muestra de disciplina y de respeto por los demas. Sin ella,
puedes parecer un poco ofensivo, incluso si eres la persona mas agradable del
mundo. Por supuesto que hay diferencias culturales. Por ejemplo, mientras que, en
Meéxico y en Espaia, la gente estd muy relajada en lo que se refiere a la puntualidad,
en Alemania, no ser puntual es visto como muy poco profesional, y podria arruinar
tus posibilidades en cualquier empefo. He aqui otro gran consejo del libro de Talane
Miedaner “Coaching para el éxito” que he convertido en habito: llegar diez minutos
antes de la cita —no para ser especialmente amable y educado, jsino s6lo para mi!
Cuando empecé a llegar diez minutos antes a cualquier evento, me di cuenta de que
esos diez minutos me hacian sentir mucho mejor y me daban mucha tranquilidad.
Cuando llegaba a un lugar, no tenia prisa, y, en realidad, tenia diez minutos para
componer mis pensamientos y acostumbrarme al sitio, y, sin prisa alguna, me sentia
muy relajado. También me siento muy comodo, profesional y cortés cuando llego 10
minutos antes. De hecho, ahora hasta me siento incomodo cuando llego justo a
tiempo. jPruébalo y ve por ti mismo si es algo que afiade valor a tu vida o no!



50: ;Habla menos y escucha mas!

“Cuando la gente habla, escucha completamente. La mayoria de la gente nunca
escucha.”

Ernest Hemingway

Una de las herramientas mas importantes de un coach, y, también, una de las
lecciones mas importantes en mi formacidén de coaching es la capacidad y la
habilidad de la “escucha activa” o escuchar profundamente.

Escuchar profundamente significa escuchar a la persona que esta delante de ti
mientras le prestas toda tu atencion. Significa acallar la pequefia voz que, en tu
cabeza, ya sabe la solucion para la otra persona treinta segundos después de que €sta
comience a hablar. ;Muchas personas no escuchan para comprender, sino para
contestar! Ellas solo estan esperando que su contraparte haga una pausa para poder
empezar a hablar. ;Si estas ensayando —en tu mente— lo que vas a decir a
continuacion, no estas escuchando! No interrumpas. Escucha hasta que la persona
haya terminado. Si quieres dar consejos, pide permiso. La mayoria de las veces, la
persona con la que estas hablando va a encontrar su propia solucion —si dejas que
ella o ¢l termine de hablar. jPruébalo! Es posible llevar tus conversaciones y tus
relaciones a un nivel completamente nuevo si la gente siente que la estas escuchando.
iEscucha bien!



51: ;Sé el cambio que quieres ver en el mundo!

“Sé el cambio que quieres ver en el mundo”
Mahatma Gandhi

JEstas intentando a cambiar a otras personas? Pues tengo noticias para ti:
puedes parar ahora mismo. ;Es imposible! No puedes ayudar a las personas que no
quieren recibir ayuda, y, simplemente, no puedes cambiar a otras personas. Asi que
deja de perder energia valiosa y empieza a concentrarte en lo que puedes hacer. Y
eso es ser un ejemplo! jS¢€ el cambio que quieres ver en el mundo! ;Has oido hablar
de la idea de que las otras personas son como espejos nuestros? Esto significa que
las cosas que no nos gustan de ellos, a menudo, son cosas que tenemos que trabajar
en nosotros mismos Yy/o equilibrarlas. Cuando estaba “estancado”, siempre me
enojaba con la falta de educacion de los jovenes que no ofrecian sus asientos a las
personas mayores en el tren. Cuando observé esto, inmediatamente, empecé un
dialogo interno negativo acerca de “‘donde va el mundo’, ‘esto no puede ser’, ‘los
jovenes no tienen modales’, ‘;por queé debo levantarme yo?, tengo casi 40 afios’, bla,
bla, bla”. Hasta que, un dia, dejé¢ de quejarme de los jovenes, y ofreci MI asiento.
jHombre, esto me hizo sentirme bien! Yo no soy responsable de la conducta de
otras personas. Solo soy responsable de mi propio comportamiento. Asi, por ser
un ejemplo, gano dos veces: una vez, por no tener este didlogo persistente negativo
interior, y, en segundo lugar, porque siento que he hecho algo bien y me siento bien.
Y, a lo mejor, hasta servi de ejemplo a alguien mas para ofrecer su asiento a una
persona mayor la proxima vez. Una de las grandes revelaciones que mis clientes
tienen sucede cuando pasan de “los otros (jefe, pareja, amigos) tienen que cambiar”
a “y, si cambio yo, tal vez entonces el otro también cambie”. Puedes, literalmente,
ver la bombilla encendiéndose encima de sus cabezas. No se puede cambiar a los
demas. Lo unico que puedes hacer es aceptarlos como son y ser el mejor ejemplo y
persona que puedas ser. ;Te estas quejando de tu pareja, de tus compafieros de
trabajo? ;S¢ el mejor compafiero o pareja posible! ;Te estds quejando de tus
empleados? {S¢é el mejor jefe posible! ;Quieres ser amado tal y como eres?
Comienza por amar a otras personas tal y como son.

Preguntas:
(Qué quieres cambiar?
(Por qué no empezar contigo mismo?

(Que haras de manera diferente?



52: ;Deja de intentarlo y empieza a hacerlo!

)

“No lo intentes. Hazlo o no lo hagas. Intentar no existe.’

Yoda, La guerra de las galaxias

Puedes hacerte un gran favor a ti mismo si dejas de usar la palabra “intentar”.
jEliminala de tu vocabulario! La palabra “intentar” implica fracaso. ;Qué preferirias
que te dijese una persona si le encargases una tarea: “Voy a intentar hacerlo” o “Voy
a dedicarme a ello ya mismo”? ;Hazlo o no lo hagas! Cuando estaba en el comienzo
de mi carrera como coach, me di cuenta rapido de que los clientes que intentaban
hacer los deberes, por lo general, no los hacian. Los que intentaban encontrar mas
tiempo no lo encontraban. Los que intentaban hacer ejercicio tres veces por semana
no lo hacian. A partir de entonces, cuando alguien me decia: “Voy a intentarlo”, yo le
preguntaba: “;Vas a hacerlo o no?”. |No existe el “intentar”! Es como dice Nike:
“Just do it”. Simplemente, hazlo: si lo haces y funciona..., jgenial! jBien hecho! Si
lo haces y no funciona... Bueno. Vamos a echar un vistazo. ;Qué salio mal? ;Has
aprendido algo de la experiencia? ;Qué puedes cambiar para obtener el resultado
que deseas? ;Y a por ello nuevamente! Solo el “intentarlo” no te llevara a ninguna
parte. Estoy de acuerdo con el maestro Yoda: ;hazlo o no lo hagas!



53: El poder de las afirmaciones

[£3

e aqui un hecho muy significativo: la mente subconsciente acepta cualquier
pedido formulado en un espiritu de fe absoluto, y actua sobre éls, aunque, a
menudo, estas ordenes tienen que presentdrsele una y otra vez, por repeticion,

antes de que sean interpretadas por la mente subconsciente.”

Napoleon Hill, Think and Grow Rich

Ya hemos hablado de la importancia de didlogo interno positivo. Una muy buena
técnica es el uso de afirmaciones. Mediante la repeticion de afirmaciones positivas
muchas veces durante el dia, convences a tu mente subconsciente para que crea en
ellas. Y, una vez que tu mente subconsciente estd convencida, empiezas a actuar en
consecuencia y “atraes” las circunstancias en tu vida, y ves a oportunidades en todas
partes. Es importante escribir tus afirmaciones de manera positiva y en el presente
para que tu mente subconsciente no pueda diferenciar entre si ya es verdad o “s6lo”
imaginacion. Las afirmaciones tienen que ser personales, indicadas de manera
positiva, concretas, cargadas de emociones y en tiempo presente. Estos son algunos
ejemplos:

* El dinero viene a mi facilmente y sin esfuerzo.

* Las oportunidades estan viniendo a mi vida en este momento, y lo agradezco.
 Hablar delante de una gran audiencia se me da bien.

* Tengo éxito en mi negocio.

* Estoy sano y en forma.

Utiliza afirmaciones para atraer las cosas que quieres en tu vida. Cuanto mas
practiques, mejor lo hards. La primera vez que te digas: “El dinero viene a mi
facilmente y sin esfuerzo”, tu voz interior quizas te siga diciendo: “;Si claro! jNi
hablar!”. Sin embargo, después de repetirlo 200 veces cada dia durante una semana,
deberias haber silenciado tu voz critica interna. Haz de tus afirmaciones tu compaiiia
permanente. Repitelas tantas veces como quieras, y echa un vistazo a lo que sucede
en tu vida. Sin embargo, hay algunos estudios que afirman que las afirmaciones, de
hecho, tienen efectos negativos, cuando no consigues convencer a tu ‘“critico
interior”. Si no te reporta ningun beneficio en absoluto, prueba otras técnicas como
las cintas subliminales, o formulate preguntas como: “;Por qué soy tan feliz?”, “;Por
qué esta todo funcionando de maravilla?”.

Noah St. John ha escrito todo un libro sobre el poder de formularte las
preguntas correctas. ;Su libro “The Book of Affirmations” podia ayudarte si no
tienes éxito con las afirmaciones!



54: Escribelo 25 veces por dia

“Es la repeticion de afirmaciones lo que conduce a la creencia. Y, una vez que la
creencia se convierte en una conviccion profunda, las cosas empiezan a suceder.’

Muhammad Ali

)

El proposito de este ejercicio es ayudarte a “martillar” tus deseos en tu mente
subconsciente hasta que realmente creas que son verdad. Recuerda cdmo funciona tu
mente subconsciente. Para crear una nueva creencia en tu sistema de creencias, tienes
que repetirla una y otra vez. Aunque este ejercicio se vuelva aburrido, jsigue

escribiendo!
Asi que ;como funciona?
1) Elije tu afirmacion.
2) Escribela de manera personal, empieza por “Yo soy”.
3) Escribela de manera positiva.
4) Utiliza el presente. Por ejemplo, “Estoy ganando X euros al mes”.
5) Hazlo a primera hora de la mafiana.

Es bueno tener un pequetio cuaderno para ello. Puedes mejorar tus resultados al
hacer el ejercicio dos veces al dia: por la mafana y justo antes de irte a dormur.
Luego no pienses mas en el resultado. No compruebes si funciona o no todo el
tiempo —esto seria contraproducente. Solo escribe. Hasta que obtengas resultados.



55: Deja de poner excusas

“La unica cosa que se interpone entre tu y tu objetivo es la historia de mierda que
tu mismo te sigues contando diciendo por qué no puedes lograrlo.”

Jordan Belfort

(Qué sucede cuando comienzas a salir de tu zona de confort? Debido a los temores
y dudas, tu mente se inventa las mejores excusas: “Ahora no es el momento
adecuado”, “Soy muy joven”, “Soy demasiado viejo”, “Es imposible”, “No puedo”,
y mi favorito: “No tengo dinero”. Adivina qué dice la gente con dinero: “No tengo
tiempo”. Podrias decir “Si, pero mi caso es diferente”. jNo, no lo es! Créeme. jEI
momento adecuado nunca llega! Por lo que también podrias comenzar aqui y ahora, o
esperar para siempre. Una crisis siempre es una oportunidad. No eres ni demasiado
joven, ni demasiado viejo. Busca en Internet. Estd llena de historias de personas que
cumplen sus suefios a una edad avanzada o inician una empresa a una edad temprana.
(No hay dinero? ;O simplemente lo gastas en los lugares equivocados —en la
compra de una nueva television o la Ultima consola de videojuegos, en vez de
invertirlo en tu formacion—? jLo gracioso es que la gente que trabaja con un asesor
financiero serio o un coach financiero, de repente, encuentra dinero! De la misma
forma que todos mis clientes que pensaban que no tenian tiempo han encontrado
tiempo. “;Si, pero mi caso es diferente!” Bueno, puedes seguir contandote esta
historia por un tiempo mas, o bien te deshaces de las excusas de una vez por todas, y
empiezas a actuar, porque una cosa es segura: jsi sigues haciendo lo que estas

haciendo, vas a seguir recibiendo lo que estas recibiendo! Asi que ;qué va a ser?

Preguntas:
(Qué vas a elegir a partir de ahora? ;Excusas o accion enfocada?

(Qué excusas que utilizas para no cambiar y mantenerte en el mismo lugar?



56: Mantén las expectativas bajas y luego brilla

)

“Siempre entrega mas de lo esperado.’

Larry Page

Esta es otra gran cosa y, probablemente, el mejor truco de gestion del tiempo que
he aprendido. jMe cambi6 la vida profesional y privada de una manera
extraordinaria, y redujo el estrés en el trabajo practicamente a cero!

La mayor parte de mi estrés en el trabajo estaba causdo por las fechas limite, y yo,
0 nosotros como empresa, siempre estaibamos luchando con las fechas de entrega, lo
que hacia que los dias en que nuestros productos eran enviados a los clientes —que
era todos los dias en temporada alta (y temporada alta eran 10 meses)— fuesen
horribles y muy estresantes. Llegabamos siempre justo en el altimo minuto, o, a
veces, tal vez un par de horas tarde, y tenia que calmar a clientes enojados vy, a
veces, histéricos..., hasta que empecé a prometer menos: me di cuenta de que mas del
90% de nuestras entregas con retraso eran solo una cuestion de un par de horas, asi
que mi jefa me dio permiso para comenzar mi propio calendario de entregas, al que
so0lo yo tenia acceso. Si desde produccion me daban una fecha de entrega —por
ejemplo, el dia 5—, le decia al cliente que tendria el producto el dia 10. Asi que, si
se demoraba la produccion y entregabamos el dia 7, en lugar de clientes enojados y
amenazandonos con multas o0 —en casos extremos— con llevarnos a juicio, de
repente tenia clientes extremadamente agradecidos que me daban mil gracias por la
entrega del producto tres dias antes de la fecha prevista. En poco tiempo, habiamos
reducido retrasos en las entregas de casi el 50% a practicamente el 0% en los tres
afos siguientes. Como todo salié tan bien, empecé a aplicarlo a mi vida entera.
Cuando mi jefa me daba un proyecto para el que necesitaba 3 dias, le decia que iba a
necesitar 5 dias. (Que cada uno lo pruebe por si mismo —no sé si tu lo puedes hacer
con tu jefe...) Si lo tenia terminado al cabo de cuatro dias, quedaba como un
empleado genial, y, si tardaba un poco mas de tiempo, todavia estaba a tiempo —y
sin horas extras ni fines de semana en la oficina.

Otro ejemplo: si sabia que tenia que estar en el trabajo hasta mas tarde, le decia a
mi pareja que llegaria a casa a las 9. Cuando volvia a casa a las ocho y media,
parecia un héroe. jCuidado aqui! Esto me funcioné a mi. Los colegas que conocian el
truco siempre me advirtieron que un dia podria encontrarme con una sorpresa
desagradable en el armario... Bueno, estas cosas que vemos en las peliculas...



57: Disena tu dia ideal

“;Lo veré cuando lo crea!”
Dr. Wayne W. Dyer

Este es el ejercicio favorito de muchos coaches y el punto de partida para muchos
procesos de coaching. ;Diseiia tu dia ideal! ;Como te gustaria que fuese tu vida
ideal? ;Qué harias si tuvieras todo el tiempo y dinero del mundo? ;Donde vivirias?
(Tendrias una casa o un apartamento? ;Cual seria tu trabajo? ;Con quién estarias?
(Qué estarias haciendo? jEs hora de volver a sofiar en grande! No te limites!
jImagina tu vida ideal vividamente! ;Como te sientes?

iEscribelo en detalle! A estas alturas, ya has aprendido el poder de escribir las
cosas. Escribe, exactamente, como te gustaria que fuese tu vida ideal. Ten un
cuaderno especial o un libro de recuerdos para la creacion de tu dia / de tu vida
ideal. Muchas personas incluso hacen un collage con fotos que representan sus
suefios o ideales, y lo colocan en algin lugar donde puedan verlo todos los dias.
Muy importante: jque sea divertido! Son muy importantes la creacion de esta vision 'y
que la tengas en tu mente. Asi que vamos a empezar:

1) Nada de distracciones. Siéntate durante una hora. Apagalo todo: el movil, la
radio, la television.

2) jHaz que cobre vida! Describelo todo. ja qué hora te levantas? ;En qué tipo
de casa vives? ;Como estds de salud? ;Quién te rodea? ;Cudl es tu trabajo?
Recuerda que ;NO HAY LIMITES!

3) Una vez por dia, lee tu dia ideal en voz alta con entusiasmo. jPonle un
monton de emociones!

Opcional:

También puedes grabarte leyendo tu dia ideal con emocion y escucharlo cada
noche antes de dormir.

JListo? ;Empieza a escribir tu dia ideal AHORA MISMO!



58: Acepta tus emociones

)

“Tu intelecto puede ser confundido, pero tus emociones jamas te mentiran.’

Roger Ebert

:Quién es el responsable de como te sientes? ;TU! ;Recuerdas lo que dijimos
acerca de la responsabilidad y las elecciones? ;Te acuerdas de que tienes tus
pensamientos bajo control? Bueno: tus emociones vienen de tus pensamientos.
(Como? Una emocidén es energia en movimiento, una reaccion fisica a un
pensamiento. Si puedes controlar tus pensamientos, también serds capaz de controlar
sus emociones. jQue no te asusten! Tus emociones forman parte de ti, pero no son
TU. Acéptalas. Cada emocion tiene su funciéon. El miedo te protege. La ira te permite
defenderte, poner limites, y mostrar a otros lo que te molesta. La tristeza te permite
llorar e identificar la falta de algo o alguien. La felicidad te permite sentirte genial,
alegre, etc. Es muy importante estar conectado a tus emociones y saber coémo
expresarlas y no oprimirlas. No te engaifies a ti mismo diciendo “soy feliz” cuando
no lo eres. En lugar de eso, analiza de donde viene la emocion. No te identifiques
con la emocidn. Repito: jno eres tus emociones! Conviértete en un observador y ve
donde tus emociones te lleven. Obsérvalas y velas pasar como las nubes en un cielo
azul. Acéptalas como aceptas los dias de lluvia. Cuando miras por la ventana y
llueve, no piensas que va a llover todo el tiempo, ;verdad? Aceptas la lluvia como
parte del clima meteoroldgico —no quiere decir que llueva siempre. Puedes hacer lo
mismo con la ira, la tristeza, el miedo, etc.: acéptalos como parte de tu “clima
psicologico”. El hecho de que aparezcan en un momento determinado no significa
que vayan a estar alli para siempre. Es de ayuda saber que las emociones no son
buenas o malas. Simplemente son. Si quieres escribir algo para sacarlas de tu
sistema, jadelante! Pasaran. Las emociones son mensajeros que sentimos en nuestro
cuerpo. jEsctchalas! Si estas enganchado a una emocion, estas enganchado al pasado
y te estas perdiendo el presente. ;Qué es lo que realmente necesitas? Deja de buscar
fuera y empieza a buscar dentro de ti.

GESTION DE EMOCIONES

Es la habilidad de percibir, utilizar, comprender y gestionar las emociones. La
puedes utilizar contigo mismo o con otros:

1) Percibir y expresar emociones (permitete sentir la emocion).
2) Facilitacion de emociones (;como puedes sentir una emocion diferente?).
3) Comprension (por qué esta saliendo esta emocion?).
4) Ajuste emocional (ahora sabes por qué has sentido esta emocion...).
Una vez mas, todo es cuestion de actitud (aceptacion o rechazo).
:TU ELIGES!

Ventajas de la gestion emocional:



* Te recuperas mas rapido de problemas y contratiempos.

* Logras un empeio profesional mejor y mas consistente.

* Eres capaz de evitar las tensiones que se acumulan y destruyen tus relaciones.
» Gobiernas tus impulsos y las emociones conflictivas.

» Permaneces equilibrado y sereno, incluso en momentos criticos.

El primer paso para llegar a este estadio es identificar tus emociones vy
explorarlas, lo cual significa permitir su expresion, y, luego, analizar el problema
que las provoco. Conecta y habla con la emocion: respira, relajate y vuelve a vivir
la situacion. ;Qué ha pasado?

Preguntas:
(Puedes encontrar una emocion negativa?
(Qué¢ sintomas sientes y en qué parte de tu cuerpo?

(Como te sientes? jS¢é especifico!



59: Hazlo YA!

¢

o0 se puede escapar de la responsabilidad de mariana evadiéndola hoy.”

Abraham Lincoln

“Deja solo para maniana aquello que estés dispuesto a morir sin haber hecho.”

Pablo Picasso

Escucha al Dr. Wayne W. Dyer cuando dice: “Ve a por ello ahora. El futuro no esta
prometido a nadie”. Ese correo electronico no escrito, el viejo amigo con el que
quieres volver a ponerte en contacto, el tiempo que deseas pasar con tu familia: no lo
pospongas mas. Hazte un favor y deja de aplazar las cosas. jS6lo causa ansiedad! Y,
la mayoria de las veces, te daras cuenta de que las cosas que has aplazado durante
dias, causandote una ansiedad tremenda y una mala conciencia, en realidad se hacen
en una o dos horitas mas o menos, y veras como luego te sientes mucho mas ligero
porque puedes olvidarte de ellas.

Procrastinar es evitar algo que se debe hacer. Es posponer las cosas esperando
que mejoren magicamente, sin, realmente, intervenir en ellas. Pero las cosas no
mejoran por si solas: a veces hasta empeoran. La mayoria de las veces, la causa de
procrastinar es un tipo de miedo. El miedo al rechazo, el miedo al fracaso, incluso el
miedo al éxito. Otra causa es sentirse abrumado. Procrastinamos de tres maneras
diferentes:

1) No haciendo nada en lugar de hacer lo que se supone que hacemos.
2) Haciendo algo menos importante de lo que deberiamos estar haciendo.
3) Haciendo algo mas importante que lo que se supone que deberiamos hacer.

Como profesional independiente y duefio de su tiempo, mi cliente Marc tuvo que
lidiar con el hecho de procrastinar a diario. Esto le causé mucha ansiedad, e incluso
le costd algunas noches de suefio. Era siempre el mismo patron. Aplazaba tareas, vy,
luego, se sentia agobiado y ansioso. En nuestras sesiones de coaching, admitia que
algunas de las cosas que le causaban esta ansiedad en realidad, podria terminarlas
jen una hora! Se dio cuenta de que estaba pagando un alto precio por postergar las
cosas, y, a partir de entonces, cuando tuviese la tentacion de posponer las cosas,
decidié preguntarse: ;qué precio voy a pagar por procrastinar esta tarea? ;Vale la
pena estar agobiado y perder suefio por una tarea que podria haber terminado en una
o dos horas? Asi que haz lo que sea que tengas en tu mente en este momento. ;No
empieces mafiana o la proxima semana! ;Comienza AHORA!

Preguntas:

(Qué estas postergando?



¢(Eres productivo o solo estas ocupado?

(Que es realmente importante ahora mismo?



60: Fingelo hasta que lo consigas

“Si quieres una calidad, actua como si ya la tuvieses.”

William James

jActiia como si...! Actiia como si ya hubieses logrado tu objetivo. Actiia como si
ya tuvieses la calidad de vida, el estilo de vida, el trabajo, etc. Si quieres tener mas
confianza en ti mismo, actia como si ya la tuvieses. Habla como una persona segura
de si misma, camina como una persona segura de si misma, ten la postura del cuerpo
de una persona segura de si misma. (Ver capitulo 61.) Tu subconsciente no puede
diferenciar entre la realidad y la imaginacion. Utilizalo en tu ventaja al actuar “como
s1” ya tuvieses una fortaleza, una calidad de caracter, etc. En la programacion
neurolingiiistica y en el coaching, esto se llama modelado. Una buena manera de
tener €xito es observar y copiar a las personas que ya tienen éxito. Utilizalo para
cualquier rasgo de caracter que desees. Empieza a actuar "como si..." y ve qué pasa.
iFingelo hasta que lo consigas!

Preguntas:
(Qué¢ calidad quieres?
(Como actuarias si ya tuvieses esta calidad?

(Como hablarias, caminarias, te comportarias, etc.?



61: Cambia tu postura

“Actua de la manera que te gustaria ser, y pronto serds de la manera que te
gustaria actuar.”

Bob Dylan

Este es un ejercicio de programacion neurolingiiistica que proclama que cambiar
tu postura también cambia tu mente. La gente a quien le digo esto, en general, piensan
que estoy bromeando, o que se me ha ido la olla. Pero antes de decir que es una
tonteria..., jprue¢balo!

Cuando te sientes triste y deprimido, por lo general, miras al suelo, caminas con
los hombros bajados, y adoptas la postura de una persona triste, ;verdad? Ahora,
prueba lo siguiente s6lo por un momento: ponte de pie, hombros para arriba, el
pecho afuera, y mantén la cabeza bien en alto —incluso se puede exagerar mirando
para arriba. ;Como te sientes? Si sonries y caminas en esta postura, la cabeza bien
alta, te daras cuenta de que te sientes mucho mejor. Es imposible sentirse triste
caminando asi, ;jno? Y ya se han llevado a cabo mas investigaciones sobre este tema.
Un estudio realizado por Brion, Petty y Wagner en 2009 descubrié que las personas
que estan sentadas de manera recta tienen mayor confianza en si mismas que la gente
que se sienta encogida. También hay una charla TED fantastica por Amy Cuddy que
se llama “Tu lenguaje corporal define quién eres”, acerca de la investigacion que
hizo junto con Dana Carney en la Universidad de Harvard. El estudio ha demostrado
que adoptar “posturas de poder” durante 2 minutos aumenta el 20 por ciento la
testosterona (que aumenta la confianza) y disminuye el 25 por ciento el cortisol (que
reduce el estrés). jImaginatelo! Si tienes una presentacion, reunion, competicion o
entrevista importante, adopta la postura de una persona segura de si misma durante
dos minutos. Pon tus manos en tus caderas y separa tus pies (piensa en el dibujo
animado de “La myjer maravilla”), o inclinate hacia atras en una silla y extiende tus
brazos. Mantén la postura durante al menos dos minutos..., y jve qué pasa!

Dedica 20 minutos YA a_ver la charla TED de Amy Cuddy !




62: Pide lo que realmente quieras

b

“Pedid y se os dara.’
Mateo 7:7

iS6lo hay que preguntar! Es mucho mejor pedir y ser rechazado, que preguntar y
luego quedarte con el pensamiento “si lo hubiese pedido...”. Pide una mejor mesa en
el restaurante, pregunta si te pueden poner en clase business en el proximo vuelo, y
pregunta por el aumento de sueldo que has estado esperando. jPREGUNTA! El “no”
ya lo tienes como respuesta, pero tal vez te llevaras alguna sorpresa. Si preguntas,
por lo menos, tienes la oportunidad de conseguir lo que quieres. Preguntale a tu ser
querido por lo que quieres. Tu jefe, tus amigos. ;No esperes que lean tu mente!
jPiénsalo! ;No crees que muchas de las cosas que nos perjudican o nos hacen dafio
estan basadas en que tenemos expectativas demasiado altas? A mi, me sucedid, sobre
todo, en mis relaciones romanticas. jMe he sentido “decepcionado” muchas veces
porque mi ser querido, simplemente, no era capaz de leer mi mente! jVaya! Esto
pasaba hasta que me dije: “iBasta!”, y, finalmente, empecé a preguntar por lo que
queria. jOtro ejemplo es nuestro jefe! Estamos trabajando duro esperando que venga
ese aumento o promocion, pero no viene. jPidelo! ;Qué es lo peor que podria pasar?
ijAun NO lo tienes! jYa estas sin haber conseguido el aumento o la promocion! Si no
lo pides, hay una alta probabilidad de que sigas asi. (Si, en tu trabajo, los aumentos
vienen solos, jfelicidades!: s¢ agradecido..., porque no pasa en muchos sitios.) Si
preguntas, por lo menos, obtendras una respuesta, y sabes lo que hay. Si preguntas,
ten las siguientes cosas en mente:

1) Pide con la intencién de recibir.
2) S¢ que puedes recibirlo.

3) Acuérdate de mantener tus pensamientos, tus emociones y tu dialogo interno
en positivo.

4) Pregunta a la persona que esta al mando.
5) S¢é especifico.

6) Pregunta repetidamente como hacias cuando eras nifio.

Pasos de accion:
1) Haz una lista de todas las cosas que te gustaria tener y por las que no

preguntas.
2) Empieza a preguntar. Trabaja en la lista.



63: Escucha tu voz interior

“La mente intuitiva es un don sagrado, y la mente racional es un fiel sirviente.

Hemos creado una sociedad que honra al sirviente y ha olvidado el don.”

Albert Einstein

Albert Einstein ya conocia el gran don que nuestra intuicion puede llegar a ser
para nosotros. Escucha tu voz interior, obedece tus corazonadas. No es facil
distinguir tu intuicioén de la “otra” pequeiia voz en tu cabeza —la que viene de la
racionalidad y, con frecuencia, te dice lo que debes hacer o lo que no puedes hacer.
Tendras que practicar un poco. Comienza con cosas pequeias. Por ejemplo, cual es
el camino mas rapido para llegar al trabajo cada mafana, o si te llevas tus gafas de
sol aunque sea un dia totalmente nublado. Recuerdo haber practicado mi intuicidn en
el ultimo afio en el instituto. Habia dos maneras de llegar y ambas tenian un paso a
nivel. Los trenes venian de diferentes trayectos (ambos cruces de trenes estaban muy
rara vez cerrados al mismo tiempo). Jugué a consultar a mi voz interior qué camino
utilizar —a veces, siguiendo la intuicion, y, otras, yendo en contra de ella—, sélo
para ir a parar al paso a nivel cerrado. Hace algunas semanas, estaba conduciendo
por autopistas alemanas, y teniamos dos opciones para llegar al destino. Queria
tomar un camino, pero tenia la corazonada muy fuerte de tomar el otro, aunque se
veia muy concurrido. Treinta minutos después, oi en la radio que jhabia un atasco de
25 kilometros en la otra autopista! jHabriamos quedado atrapados ahi! ;Di las
gracias a mi voz interior de inmediato...! Probablemente, ya has experimentado con
tu intuicion. jAlguna vez te sucede estar pensando en una persona, y que, un segundo
mas tarde, suene el teléfono y sea esa persona? ;O piensas en alguien, y, unos
minutos mas tarde, te encuentras con ¢l en el centro comercial? Cuanto mas
practiques y mas confianza pongas en esta voz interior, mas fuerte se volvera, y mas
resultados vas a ver, y mas fécil te sera distinguirla de la otra pequefia voz racional
de tu cabeza. jEs genial! La meditacion ha demostrado ser una gran herramienta para
ponerte en contacto con tu intuicion. Tan sélo siéntate tranquilamente e inmoévil
durante cinco o diez minutos, y escucha lo que te venga. ;Una vez que hayas
aprendido a escuchar tu intuicion, actia sobre ella inmediatamente! Puede ser
una corazonada para escribir un e-mail, o para hablar con alguien. Si te viene en
forma de idea, actiia sobre la idea.



64: Escribe en tu diario

“Todo el mundo piensa en cambiar el mundo, pero nadie piensa en cambiarse a si
mismo.”’

Leon Tolstol

iNo me queria perder este ejercicio! Un ejercicio importante que recomiendo a
todos mis clientes: ten un diario y reflexiona sobre tus dias. Se trata de dedicar un
par de minutos al final de tu dia a echar un vistazo a lo que hiciste bien, conseguir un
poco de perspectiva, revivir los momentos felices, y apuntarlo todo en tu diario. jAl
hacer esto, recibirds un impulso extra de felicidad, motivacion y autoestima cada
mafiana y cada tarde! Tiene el efecto secundario positivo de que, justo antes de
dormir, tu mente se estara concentrando en cosas positivas, lo cual tiene un efecto
beneficioso en tu suefio y tu mente subconsciente. Tu atencion se centra en las cosas
positivas del dia y en la gratitud, en lugar de las cosas que no funcionaron y que,
probablemente, te mantendrian despierto, y ahora ya sabes lo importante que es. Para
mis clientes y, también, para mi, este pequefio ejercicio ha dado lugar a enormes
cambios en nuestro bienestar.

Haz el esfuerzo de contestarte las siguientes preguntas cada noche antes de
dormir, y escribelas en tu diario:
* :De qué estoy agradecido hoy? (Escribe de 3 a 5 elementos.)
* /Qué tres cosas me han hecho feliz hoy?
* /Qué tres cosas he hecho especialmente bien hoy?
* /Cémo hubiera podido hacer el dia de hoy atin mejor?
* /Cual es mi objetivo mas importante para mafiana?

No te preocupes si las palabras no fluyen de inmediato al iniciar tu ejercicio. Al
igual que todas las demas cosas, lo de escribir en tu diario va a mejorar con la
practica. Si estas bloqueado y no se te ocurre nada, so6lo espera cinco minutos mas.
Escribe lo que te venga a la mente sin pensarlo mucho, y no lo juzgues. No te
preocupes por tu estilo o errores. jSolo escribe! jHaz esto todos los dias durante un
mes, y observa los cambios que tienen lugar! Una agenda normal o un calendario
funcionan. Yo estoy usando un librito encantador llamado “THE FIVE MINUTE
JOURNAL”. Echale un vistazo en mi web (www.marcreklau.com).



65: ;Deja de quejarte!

“Nunca cuentes tus problemas a nadie...

A un 20% no les importa y el 80% restante estan contentos de que los tengas.”
Lou Holtz

“Es mejor encender una pequeria vela que maldecir la oscuridad.”

Confucio

Quejarse es como veneno para tu deseo de ser mas feliz. Es un
comportamiento absolutamente initil que fomenta la autocompasiéon y no logra
absolutamente nada. Los quejosos no son atractivos en absoluto. Es la mentalidad de
una victima, y t ya no eres una victima, ;jverdad?

Deja de maldecir la oscuridad y enciende una vela. Deja de quejarte de que no
tienes tiempo, y levantate una hora antes (capitulo 25). Deja de quejarte sobre tu
peso, y empieza a hacer ejercicio (capitulo 75). Deja de culpar a tus padres, tus
profesores, tu jefe, el gobierno o la economia, y asume la responsabilidad total de tu
vida (capitulo 3).

No es culpa de nadie que sigas fumando, que comas alimentos poco saludables, o
haber dejado de seguir tu suefio, sino tuya. Tu eres el que da al boton de repeticion
de alarma en vez de levantarte media hora antes, y el que opta por el miedo ante el
riesgo. No culpes a otros de no vivir una vida satisfactoria. {TU eres duefio de tu
vida! Puedes hacer lo que quieras con ella. Cuanto mas pronto comprendas esto, mas
pronto podras avanzar en la direccion de tus suenos. jRecuerda donde mantener tu
enfoque! Quejarte de tus circunstancias actuales pondra tu foco en ellas, y atraera
mas de lo que no te gusta. Tienes que salir de este circulo vicioso y concentrarte en
lo que deseas en su lugar. (Capitulo 12.)

Mira dentro de ti mismo, y anima tus ambiciones positivas y tu voluntad de
triunfar. Ahora lanzate a crear las circunstancias que deseas. Comienza a tomar
decisiones y empieza a Vivir.

Pasos de accion:
1) Haz una lista de todas tus quejas.
2) (Qué has logrado con tus quejas?

3) Convierte tus quejas en peticiones.



66: ;Conviértete en “Receptor”!

“Puedo vivir durante dos meses de un buen cumplido.”
Mark Twain

JTe resulta dificil aceptar un regalo o un cumplido? jBueno, esto se tiene que
terminar YA! jTienes que convertirte en un “receptor’”! Es muy importante aceptar
regalos y las cosas con alegria, y también es el secreto para conseguir mas de lo que
quieres. Si recibes un regalo y estas diciendo: “Oh. Eso no es necesario”, le estas
quitando la alegria de dar un regalo a la otra persona, y lo mismo sirve para los
cumplidos. Echale un vistazo de mis cerca a este comportamiento. ;Hay un
sentimiento oculto de “yo no me merezco esto” o “yo no soy digno de ello” detras de
este “eso no es necesario?”. No hay necesidad de justificacion. No disminuyas el
placer de dar de la otra persona. Simplemente di: “jGracias!” Me atrevo a retarte a
practicar tus habilidades de recibir a partir de hoy. Si alguien te hace un cumplido,
acéptalo amablemente con un ‘“‘gracias”. Hazte propietario del cumplido. No lo
devuelvas. Puedes decir: “jGracias! Me alegro de que te sientas asi!”. Y deja que la
otra persona disfrute de la experiencia. Te ayudara mucho y llevara tu autoestima a
un nivel completamente nuevo lograr erradicar los comportamientos siguientes:

* Rechazar cumplidos.

* Hacerte pequeiio, como si fueras menos de lo que eres.
 Adjudicar logros a otros aunque ta te los hayas ganado.

» No comprarte algo bonito porque piensas que no lo mereces.

* Buscar lo negativo si alguien hace algo bueno para ti.

Pasos de accion:

1) A partir de ahora, s6lo di “gracias” por cada regalo o cumplido que recibas
(no expliques ni justifiques).

2) Analiza si tienes una de las cinco conductas mencionadas mas arriba. Si la(s)
tienes, trabaja en ella(s).



67: ;Deja de pasar tu tiempo con la gente equivocada!

“Hagas lo que hagas, necesitas coraje. Cualquiera que sea el curso que decidas,
siempre habra alguien que te diga que estds equivocado.”

Ralph Waldo Emerson

“;La persona que dice que no se puede hacer no deberia interrumpir a la persona
que lo estd haciendo!”

Proverbio chino

:VIGILA CON QUIEN PASAS TU TIEMPO! Jim Rohn dijo que “eres el
promedio de las cinco personas con las que pasas la mayor parte del tiempo”, asi
que jmejor que te lo tomes en serio! Elige pasar mas tiempo con las personas que
sacan lo mejor de ti, que te motivan, que creen en ti. Rodéate de gente que te
empodera. Recuerda que las emociones y las actitudes son contagiosas. La gente
que te rodea puede ser el trampolin para motivarte, ganar coraje, y ayudarte a
emprender las acciones correctas, pero, por otro lado, también te puede arrastrar
hacia abajo, agotarte, drenar tu energia, y actuar como freno en la consecucion de tus
objetivos en la vida. Si estds alrededor de personas negativas todo el tiempo, te
pueden convertir en una persona negativa y cinica, con el tiempo. Podrian querer
convencerte de quedarte donde estds y de mantenerte estancado, porque valoran la
seguridad, y no les gustan el riesgo y la incertidumbre. Asi que mantente alejado de
los que siempre dicen: “No se puede hacer”, de los que siempre culpan a otros, de
los que se quejan constantemente. Las personas que siempre estan juzgando o
chismorreando, y hablando mal de todo. Y, como dijo Steve Jobs en su famoso
discurso de Stanford: “No dejes que el ruido de las opiniones de los demas ahogue
tu propia voz interior”. Va a ser dificil crecer y prosperar si las personas que te
rodean quieren convencerte de lo contrario. Y ;qué hacer si se trata de personas
cercanas? La Unica cosa en la que puedes trabajar es convertirte en una persona
mejor. Si creces y te desarrollas, pronto, las personas negativas se apartaran de ti,
porque ya no sirves para sus propositos. Necesitan a alguien que comparta su
negatividad, y, si ti no lo haces, van a buscar a otro. Si esto no funciona, tendrds que
preguntarte seriamente si debes comenzar a pasar menos tiempo con ellos, o dejar de
verlos en absoluto. Pero esa es una decision que tienes que tomar tu mismo. En
toda mi vida, me he alejado, automaticamente, de la gente que no me apoyaba, y
nunca me arrepenti, jaunque no fue facil! Después de mi propia formacion como
coach —en la que reforcé y practique todos los principios que estas aprendiendo en
este libro, y me cambi¢ a mi mismo—, algunos de mis compafieros de trabajo no
tenian otra explicacion que pensar que jme habia unido a una secta!

Pasos de accion:

1. Haz una lista de todas las personas que tienes en tu vida y con quienes pasas



tu tiempo (familia, amigos, compafieros de trabajo).
2. Analiza quién es positivo para ti y quién te arrastra hacia abajo.

3. Pasa mas tiempo con la gente positiva, y deja de ver a la gente “toxica”
(acusadores, quejicas), o, al menos, pasa menos tiempo con ellos.

4. Elige rodearte de gente positiva que te apoya.

5. Mira el famoso discurso de Steve Jobs en Stanford aqui.



68: Vive TU vida

“Vuestro tiempo es limitado, asi que no lo desperdiciéis viviendo la vida de otra
persona.

No os dejéis atrapar por el dogma —que es vivir con los resultados del
pensamiento de otras personas. No dejéis que el ruido de las opiniones de los
demas ahogue vuestra propia voz interior.

Y lo mas importante: tened el coraje de seguir vuestro corazon e intuicion.
De algun modo, ellos ya saben lo que realmente queréis llegar a ser.

Todo lo demas es secundario.”
Steve Jobs

iEn realidad, la cita de Steve Jobs ya lo dice todo! Es dificil afiadir algo a sus
sabias palabras. Vive la vida que quieres, y no la vida que los demas esperan de
ti. No te preocupes por lo que tus vecinos u otras personas piensen de ti, porque, si
te preocupas demasiado por lo que dicen, habrd un momento en que ya no vives tu
propia vida, sino la vida de otras personas. Escucha tu corazon. Haz las cosas que
quieres hacer, y, no necesariamente, las cosas que todo el mundo hace. jTen el valor
de ser diferente! Paulo Coelho nos recuerda: “Si alguien no es el que los demas
quieren que sea, los demas se enojan. Todo el mundo parece tener una idea clara de
como otras personas deben conducir sus vidas, pero ninguna sobre la suya propia”.

Paso de accion:

¢En qué aspecto(s) no estas viviendo tu vida en este momento? jHaz una lista!



69: ;Quién es el numero uno?

b

“Nadie puede hacer que te sientas inferior sin tu permiso.’

Eleanor Roosevelt

;Amate a ti mismo como a tu préjimo! Muchas veces ves lo bueno en los demas
y no lo ves en tt mismo! jLa relacion mas importante que tienes en esta vida es la que
tienes contigo! Si no te quieres a ti mismo, ;coOmo puedes esperar que otros te
quieran? ;Coémo puedes aspirar a amar a los demds, si no te amas a ti mismo
primero? Vamos a trabajar sobre tu relacion mas importante. La mayoria de los
problemas de mis clientes dependen directamente o indirecta de la confianza en si
mismos. El aumento salarial que no consiguen, la valoracidén que no consiguen, la
relacidén que no encuentran. Asi que suelo trabajar con ellos sobre su confianza en si
mismos mientras trabajamos en direccidn a sumeta. Y ;cOmo ganar mas confianza en
uno mismo? Primero de todo: acéptate como eres. jNo tienes que ser perfecto para
ser grande! Aprende a pasar tiempo con la persona mas importante en tu vida —
:TU! Disfruta de ir al cine con la mejor compaiiia que puedas imaginar: ;TU! El
escritor y filésofo francés Blaise Pascal dice: “Todos los problemas de la
humanidad provienen de la incapacidad del hombre de sentarse tranquilamente en
una habitacion solo”. El Dr. Wayne Dyer agrega: “No puedes estar solo si te gusta la
persona con la que estas a solas”. Siéntete comodo pasando algin tiempo a solas.
Encuentra un lugar donde puedas desconectar de la ajetreada vida cotidiana. Nunca
se dira demasiado: aceptarte a ti mismo es un elemento clave para tu bienestar.
Reconoce tu valor como persona. Sabe que te mereces respeto. Si cometes un error,
no te machaques por €l: acéptalo y prométete a ti mismo que hards todo lo que
puedas para no repetirlo. Eso es todo. No tiene absolutamente ningin sentido
torturarte acerca de algo que no se puede cambiar. ;Sé egoista! ;Qué? ;Que estoy
diciendo? Si, has leido bien: jsé egoista! No quiero decir de una manera egocéntrica,
sino de la manera en que puedas estar bien contigo mismo, y, asi, transmitir este
bienestar a tu entorno entero. Si no estas bien contigo mismo, no puedes ser un buen
esposo, esposa, hijo, hija o amigo. Pero si te sientes genial, puedes transmitir estos
sentimientos a todo tu entorno, y esto beneficiara a todo el mundo. He aqui algunos
ejercicios para aumentar la confianza en ti mismo:

1) El ejercicio del diario del capitulo 64.
2) Haz una lista de todos tus logros y éxitos.
3) Haz una lista de todo que haces muy bien.

4) Ejercicio de espejo (jcuéntate cuan grande eres enfrente de un espejo!
Puedes sentirte raro en el inicio, pero te acostumbraras a ello).

5) Aumenta la autoestima de alguien mas.



70: Tu mejor inversion

)

“Una inversion en conocimiento paga el mejor interés.’

Benjamin Franklin

“Si piensas que la educacion es cara, prueba la ignorancia.”
Derek Bok

Lo mejor que puedes hacer para tu crecimiento personal y profesional es invertir
en ti mismo. Comprométete a convertirte en la mejor persona que puedas ser. Invierte
en torno al 5-10% de tus ingresos en formacidn, libros, CD y otras formas de
desarrollo personal. Mantente curioso y con ganas de aprender cosas nuevas y de
mejorarte a ti mismo. Un efecto secundario interesante de invertir en tu crecimiento
personal es que, mientras te conviertes en una persona mas sabia, también puedes
llegar a ser mas valioso para tu empresa. Hay muchas posibilidades: podrias hacer
formaciones que mejoren tus habilidades de negociacion, gestion del tiempo,
planificacion financiera, y mucho mas. En un taller de dos o cuatro horas, puedes
aprender estrategias o herramientas poderosas que transforman tu vida. O puedes
decidir ir a por todas y contratar a un /ife Coach personal, y, realmente, empezar a
trabajar en ti mismo. Una de las mejores inversiones en mi mismo que he hecho
jamas fue la contratacion de un coach. El me ayudé a salir del estancamiento, a
obtener claridad sobre lo que realmente quiero en mi vida, y a cambiar mi relacion
con el miedo por completo. También puedes empezar de una manera menos costosa:
mediante la lectura o escuchando un CD de aprendizaje o un curso. He transformado
en un habito leer al menos un libro por semana, comprar un nuevo curso cada dos
meses, € inscribirme en al menos dos seminarios o cursos de formacion al afio.

,Qué vas a hacer? ;Recuerda que los pasitos pequefos también valen!

Paso de accion:

Escribe a qué te vas a comprometer en los proximos 12 meses:

Yo, , voy a leer __ libro(s) al mes, a escuchar  CD de
aprendizaje o audiolibros por mes, y a inscribirme a __ formacion(es) en los
proximos seis meses.

Fecha: Firma:




71: ;Deja de ser tan duro contigo mismo!

“Porque uno cree en uno mismo, uno no intenta a convencer a otros.

Porgque uno esta contento con uno mismo, uno no necesita aprobacion de los
demds.

)

Porque uno acepta a si mismo, todo el mundo le acepta.’

Lao Tse

Es facil caer en el habito de la autocritica por los errores del pasado, o porque las
cosas no salieron como queriamos que salieran. Pero ;de qué te sirve? jDe nada!
iCero patatero!

Es hora de aceptar algo aqui y ahora: ;no eres perfecto! Nunca lo seras, y lo
mejor es: ;NO TIENES QUE SERLO! Asi que, de una vez por todas, deja de
ser tan duro contigo mismo! Esta es una de las principales razones que impide a las
personas vivir una vida feliz y plena. ;Sabias que una gran parte de la miseria que
tenemos en nuestra vida se genera porque inconscientemente pensamos que tenemos
que castigarnos por algo? Me alegro de haber dejado atras el habito de la autocritica
exagerada y del autocastigo hace mucho, mucho tiempo. S6lo soy consciente de que
lo estoy haciendo lo mejor que puedo en cualquier momento. Eso no significa que
no analice los muchos errores que he cometido y sigo cometiendo. Si puedo
corregirlos, lo hago; si no puedo corregirlos, los acepto, los suelto y me prometo a
mi mismo no repetirlos, porque s¢ que tendré un problema si sigo repitiendo los
mismos errores una y otra vez. ;Es demasiado dificil? ;Quieres saber la receta
magica? jNo estd a la venta en ninguna farmacia y es gratis! ;Listo?:

1) ;Acéptate como eres!

2) ;Perdonate! ;Amate a ti mismo!

3) ;Mimate mucho! (capitulo 73).
iEso es! Facil, ;no? jEmpieza AHORA!

Hazte las siguientes preguntas:
(En qué areas de tu vida eres demasiado duro contigo mismo?

(Qué beneficios te da ser tan duro contigo mismo?



72: ;Sé€ tu YO auténtico!

“Tenemos que atrevernos a ser nosotros mismos, por mas aterrador y extrano que
este ‘vo’pueda llegar a ser.”

May Sarton

“Ser uno mismo en un mundo que constantemente intenta transformarte en algo
diferente es el mayor logro.”

Ralph Waldo Emerson

Las personas mas exitosas son las auténticas. Ellas no interpretan ningin papel.
Ellas son lo que son. jLo que ves es lo que hay! Conocen sus fortalezas y sus
debilidades. No tienen ningun problema en ser vulnerables y asumir la
responsabilidad de sus errores. Tampoco temen el juicio de los demas. No dejes que
el mundo te diga lo que se supone que debes ser. Tu “yo fingido” es lo que eres
cuando quieres agradar a todos los demds. Eso es cuando te pones una mascara y
estas interesado en obtener informacion de las personas que te rodean, como colegas,
amigos, vecinos, etc. ;No juegues ningtn papel! Deja de pensar en lo que los demas
quieren de ti, o podrian pensar de ti, y date permiso para ser tu “yo auténtico”.
jLas recompensas son impresionantes! Curiosamente, te daras cuenta de que, jcuanto
mas eres tl mismo, mas personas se sentirdn atraidas por ti! jPruébalo!

Preguntas:
1) En una escala de 0 a 10, ;como cuantificarias tu nivel de autenticidad?
JUn ocho? jEnhorabuena! Estds bastante cerca. jSigue mejorando!

iUn cuatro? Bueno: hay que trabajar un poco, pero hacer los ejercicios de este
libro te ayudara a acercarte a tu yo autentico.

2) ;(Cuantos papeles interpretas?
3) (Quién eres cuando estas solo?

4) (Cuando fue la Gltima vez que te sentiste auténtico?



73: ;Mimate!

“Puedes cambiar la forma en la que la gente te trata, cambiando la forma en la
que te tratas a ti mismo.”’

Andénimo

iOtro de mis ejercicios favoritos para mis clientes! Escribe una lista de 15 cosas
que puedas hacer para cuidarte, y haz una de ellas cada dos dias durante las
proximas cuatro semanas. jEste ejercicio es verdaderamente milagroso! (Ejemplos:
leer un buen libro, ir al cine, un masaje, ver un amanecer, sentarse al lado del agua,
etc.) Una vez que empieces a tratarte muy, pero que muy bien, esto va a obrar
milagros en tu autoconfianza y en tu autoestima. ;Empieza a hacerlo AHORA!
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74: ;Trata a tu cuerpo como el templo que es!

(53

antener el cuerpo en buena salud es un deber; de lo contrario, no seremos
capaces de mantener nuestra mente fuerte y clara.”

Buda

(No es ironico? Si escuchas a la gente, la mayoria de nosotros decimos que la
salud es lo mas importante en nuestras vidas; sin embargo, muchas personas beben,
fuman, comen comida chatarra, o incluso toman drogas, y pasan la mayor parte de su
tiempo libre en el sofa, sin ninguna actividad fisica. Recuerda: jes facil! Una vida
sana esta solo a una decision de distancia. Toma la decision de vivir de una forma
mas saludable AHORA. Sigue una dieta equilibrada, haz ejercicio regularmente, y
permanece o ponte en buena forma fisica, para que tu cerebro tenga toda la nutricion
que necesita para producir un estilo de vida positivo. Cuida tu cuerpo, ya que, si el
cuerpo no esta bien, la mente no puede funcionar bien, tampoco. He aqui algunos

ejemplos:
* Come mas fruta y verdura.
» Come menos carne roja.
* Bebe al menos 2 litros de agua cada dia.
* {Come menos!
* Deja de comer comida rapida.

* Levantate temprano.

Pasos de accion:
(Que¢ haras ahora para adoptar un estilo de vida mas saludable?

Apunta al menos 3 cosas:




75: Haz ejercicio al menos 3 veces por semana

“Los que no encuentran tiempo para hacer ejercicio tendran que encontrar tiempo
para la enfermedad.”

Edward Smith Stanley

Creo que no te traigo noticias de ultima hora si te digo lo importante que es hacer
ejercicio. Y, aunque todos conocemos la importancia de hacer ejercicio, hay muchos
de nosotros que simplemente no lo hacen. La mejor excusa siempre es: “No tengo
tiempo”. Pero ;qué pasaria si alguien te dijera que tu vida depende de ello? ;Si te
dijera que, si no empiezas a hacer ejercicio ahora mismo, estards muerto en un mes?
Seguramente encontrarias tiempo, ;no? Asi que el tiempo no es el problema.
Tampoco voy a invertir un monton de trabajo en convencerte de lo importante que es
el ejercicio, y de como puedes encontrar el tiempo, porque ya lo sabes. Me limitaré
a enumerar los beneficios que te aportard hacer ejercicio de tres a cinco veces por
semana. Y entonces, si quieres, encuentras tiempo.

1. Hacer ejercicio te mantendra sano.

2. Hacer ejercicio te ayudard a perder peso, lo que mejorara tu salud, y te veras
mejor.

3. Hacer ejercicio te hara sentirte mejor, y tendrds un monton de energia.

4. Una vez que los kilos empiecen a bajar, es muy posible que tu autoestima suba.
Puedo confirmarlo.

5. (Problemas para conciliar el suefio? Haz ejercicio durante 30 minutos un par de
horas antes de irte a dormir, y mira lo que produce en ti.

6. ;Has notado alguna vez que hacer ejercicio reduce significativamente el estrés?
Primero estan las endorfinas, pero la otra cosa es que, quizas, hasta logras dejar de
pensar en las cosas que te estresan.

Ademas, los estudios demuestran que hacer ejercicio regularmente te hace mas
feliz, puede reducir los sintomas de la depresion, reduce el riesgo de enfermedades
(corazdn, diabetes, osteoporosis, colesterol alto, etc.), disminuye el riesgo de una
muerte prematura, mejora la memoria, y muchos beneficios mas. ;Te apuntas a hacer
ejercicio? Una ultima cosa: no te fuerces a hacerlo. Disfritalo. Busca una actividad
recreativa que se adapte a ti y que te guste hacer, como la natacion, por ejemplo.
Incluso caminar una hora al dia puede marcar la diferencia. (Capitulo 34.)

Pasos de accion:

1) Encuentra algunos estudios sobre los beneficios geniales de hacer ejercicio
en Internet.

2) ;Cuando empezaras a hacer ejercicio?



3) Si piensas que no tienes tiempo, vuelve a los capitulos de gestion del tiempo.



76: Toma accion. Haz que las cosas sucedan

"Hagas lo que hagas, o sueries que puedes hacer, empiézalo.

La audacia tiene genio y fuerza y magia en ella."”

Johann Wolfgang von Goethe

“Solo soy uno, pero soy uno. No puedo hacerlo todo, pero puedo hacer algo.

Y no dejaré que lo que no puedo hacer interfiera en lo que puedo hacer.”
Edward Everett Hale

Uno de los secretos para el éxito y la felicidad en la vida es hacer que las cosas
sucedan. Solo hablar de ellas no es suficiente. Son los resultados lo que cuenta, o,
como dijo Henry Ford: “No se puede construir una reputacion con lo que vas a
hacer”. Sin accion, no hay resultados. Sin resultados, no hay informacién. Sin
informacion, no hay aprendizaje. Sin aprendizaje, no podemos mejorar. Sin mejorar,
no podemos desarrollar nuestro pleno potencial.

C. G. Jung lo dijo correctamente: “Eres lo que haces, no lo que dices que vas a
hacer”.

Hay demasiadas personas que quieren cambiar el mundo, pero nunca han cogido
un boligrafo o se han sentado delante de su ordenador para empezar a escribir un
libro o un articulo, ni han hecho nada al respecto. Es mucho mas facil quejarse de
nuestros politicos que intentar iniciar una carrera politica, o ser mas activo en
politica. Tu vida esta en tus manos, asi que comienza a actuar sobre tus ideas. No
necesitas ir directo a los grandes desafios inmediatamente. A estas alturas, ya has
aprendido que, haciendo cosas pequefias constantemente, cada dia, puedes obtener
grandes resultados. Atrévete a hacer las cosas que quieres, y encontrards el poder y
la fuerza para hacerlas. Pero, sin falta, ; EMPIEZA AHORA! La mayor diferencia
entre las personas que llegan a sus metas y las personas que se quedan
estancadas en el camino es la ACCION. Las personas que alcanzan sus metas son
hacedores que estdn tomando accion de forma consistente. Si cometen un error,
aprenden de ello y continian; si son rechazados, 1o vuelven a intentar. Las personas
que se quedan estancadas solo hablan de lo que van a hacer, y no hacen nada
porque siempre hay una excusa. jNo esperes mas! jEl momento adecuado nunca
llega! Simplemente, comienza con lo que tienes, y ve paso a paso. Haz como Martin
Luther King Jr. dijo: “Da el primer paso con fe. No tienes que ver toda la
escalera, solo da el primer paso”.

Paso de accion:



(Qué empezaras HOY?



77: ;Disfruta mas!

“El momento presente estd lleno de alegria y felicidad.

Si estas atento, lo veras.”

Thich Nhat Hanh

“La verdadera generosidad hacia el futuro esta en darlo todo al presente.”
Albert Camus

iEs muy importante disfrutar el momento presente! Si no lo haces, entonces, la
vida pasa y ni siquiera lo notas, porque nunca estas aqui, en el momento. Cuando
estas trabajando, piensas en el fin de semana; el fin de semana, piensas en todas las
cosas que tienes que hacer el lunes; cuando estas tomando el aperitivo, piensas en el
postre, y cuando te comes el postre, piensas en el aperitivo, con el resultado de que
no disfrutas plenamente ni lo uno ni lo otro.

Viviendo asi, nunca llegas a disfrutar de tu punto de poder, el inico momento que
cuenta: el momento presente. Eckart Tolle escribid todo un libro sobre “El poder del
ahora”, que te recomiendo altamente. Piénsalo: ;tienes algiin problema ahora mismo
—en este momento—? ;Vives constantemente con la culpa por tus acciones pasadas
y con miedo a un futuro desconocido? Muchas personas estdn constantemente
preocupadas por las cosas del pasado que no pueden cambiar, o por las cosas del
futuro que —atn mas divertido—, en su mayoria, nunca sucederan, y mientras tanto,
se pierden el AHORA, o, como lo expresa Bill Cosby: “El pasado es un fantasma;
el futuro, un suefio. Todo lo que siempre tenemos es ahora”. Simplemente, vive el
presente y disfruta del viaje.

Paso de accion:
iRecuérdate a ti mismo estar mas en el momento presente!

(Mi amigo David lleva el reloj en el brazo derecho. Esto le recuerda volver al
momento presente cada vez que busca el reloj en su brazo izquierdo y se da cuenta
de que no esta ahi.)



78: ;iDeja de juzgar!
“Antes de que acusarme, échate un vistazo a ti mismo.”

Eric Clapton

y

“Antes de senialar con el dedo, asegurate de que tus manos estan limpias.’
Bob Marley

i El vicio de juzgar va de 1a mano con los vicios de culpar y quejarse!

iEn tu camino hacia una vida mas feliz y mas plena, es otro mal habito que tendras
que dejar atras!

Acepta a los demas sin juzgarlos y sin expectativas. S€ que es mas facil decirlo
que hacerlo, jpero no hay manera de evitarlo! Piénsalo de esta manera: cada vez
que estés juzgando a alguien. en realidad. te estas juzgando a ti mismo. ;No es
cierto que las cosas que nos molestan mas en los demas son, en realidad, las cosas
que nos molestan de nosotros mismos?

Paso de accion:

Haz una lista de 1o que te molesta mas de los demas.



79: Un acto de bondad al azar todos los dias

“Una de las cosas mas dificiles de regalar es la bondad;
por lo general, vuelve a ti.”

Andénimo

“La buena accion mas pequena es mejor que la intencion mas grandiosa.”

Andénimo

(Como puedes hacer el mundo un poco mejor hoy y todos los dias? ;Por qué no
ser amable con un extrafio todos los dias? {S¢é creativo! De vez en cuando, pago por
dos cafés en lugar del Ginico que me he tomado, y le pido al camarero que lo guarde
por si alguien lo necesita y no puede pagar por completo. En el supermercado, si me
dan un vale descuento del 10% para mis proximas compras, por lo general, lo doy a
la persona que haya detrds de mi en la fila (no les gusta mucho a los del
supermercado...).

Puedes ofrecer tu asiento en el tren o el metro a alguien, o incluso, solo, regalar
una sonrisa a alguien. Reconoce a las personas con sinceridad, trata a la gente de
manera genial, di gracias de corazon, mantén la puerta abierta a alguien, ayuda a
alguien que tenga las manos ocupadas con la compra, o acomoda el equipaje de
mano pesado de alguien en tu proximo vuelo. jSé creativo! jComienza hoy mismo! Lo
grande es: “Lo que envias, vuelve”. Asi que, cuando comienzas a hacer actos de
bondad al azar, jmas bondad vuelve a ti! Hacer el bien comienza a ser 1o mismo que
sentirse bien. El bien que hacemos por los demas, realmente, tiene el poder de
cambiarnos. ;Si deseas mejorar el mundo, empieza contigo mismo! ;Sé el cambio
que quieres ver en el mundo! Haz por lo menos un acto de bondad al azar todos
los dias. Impacta en las vidas de otras personas de forma positiva y significativa.
jEmpieza la cadena de favores!

Pasos de accion:

Comprométete a hacer un acto de bondad al azar cada dia durnte las proximas dos
semanas.

iObserva lo que pasa, pero no esperes nada a cambio!



80: Soluciona tus problemas —TODOS

“La mayoria de la gente gasta mas tiempo y energia girando alrededor de los
problemas que tratando de resolverlos.”

Henry Ford

Resuelve tus problemas. Enfréntate a ellos. Porque, si estas huyendo de ellos,
vendran a por ti. Si no los resuelves, se repetirdn una y otra vez hasta que aprendas
algo y estés listo para seguir adelante. Por ejemplo, si cambias de trabajo a causa de
problemas con un compaiiero al que no te enfrentas, podria pasar que, en otro puesto
de trabajo, te encontraras el mismo desafio con otra persona. Esto continuara hasta
que aprendas algo de la situacion y resuelvas el problema de una vez por todas. ;Te
has dado cuenta de que puedes seguir encontrando el mismo conjunto de problemas
en multiples relaciones romanticas, hasta que te detienes y los solucionas? Otra gran
pérdida de energia es bailar alrededor de los problemas y las responsabilidades, en
lugar de asumir la responsabilidad y empezar a resolver los problemas. Lo detecto
una y otra vez en mis clientes: posponen, bailan alrededor del problema, y terminan
con un alto nivel de ansiedad, sintiéndose realmente mal. Una vez que deciden
superar sus miedos, y se enfrentan al problema y lo resuelven, se sienten mucho
mejor, y saben que era mucho menos doloroso afrontar el problema y resolverlo, que
todo el proceso de bailar alrededor de ¢l. Deja de buscar la solucion a tus
problemas “alla fuera”, y empieza a buscar dentro de ti.

Preguntas:
Coémo puedes ser diferente? ;Qué puedes hacer de forma diferente?

:Qué puedes hacer TU para resolver el problema?

Paso de accion:
1) Haz una lista de todos tus problemas y empieza a trabajar en resolverlos.
2) Examina tus problemas.

3) Busca si hay patrones (;te vuelven a pasar las mismas cosas una y otra vez?).



81: El poder de la meditacion

“Todos las problemas de la humanidad provienen de la incapacidad del hombre de
sentarse tranquilamente en una habitacion a solas.”

Blaise Pascal

Los beneficios de la meditacion ya son ampliamente conocidos. Mds y mas
personas han comenzado a practicarla. Sus practicantes destacan su utilidad para
calmar la mente después de un dia estresante, y para protegerse de la ansiedad, la
ira, la inseguridad e, incluso, la depresion. Otros estudios sefialan que la meditacion
puede reducir la presion arterial y la respuesta al dolor. Es una manera facil de
combatir el estrés, y calmar nuestra mente sobrecargada de informacion.
Simplemente, sentarse quieto durante un tiempo de 15 a 20 minutos, una vez al dia,
ya puede marcar la diferencia y ayudarte a recargarte. ;Si lo haces dos veces al
dia..., incluso mejor! Aqui tienes como comenzar tu habito de meditar:

1. Busca un espacio donde no te estorben y sélo mantente en silencio durante un
rato de 15 a 20 minutos. Conviértelo en un ritual. Es beneficioso practicar en el
mismo lugar y a la misma hora todos los dias. ;Te acuerdas de la magia de las
horas de la madrugada? Tal vez ese es, también, un buen momento para la
meditacion.

2. Antes de empezar, utiliza el poder de las afirmaciones para conseguir entrar
en un estado de relajacion, diciendo, por ejemplo: “Ahora estoy centrado y
tranquilo”.

3. Pon el despertador al cabo de veinte minutos para que no te preocupe cuando
detener tu meditacidn, y para que seas plenamente capaz de concentrarte.

4. Siéntate o acuéstate, y cierra los ojos. También puedes dejar los ojos abiertos
y centrarte en un punto en la habitacion o en la naturaleza si estas sentado frente
a una ventana.

5. Mientras vayas centrandote, concéntrate en tu respiracion y empieza a
relajarte.

6. Cuando tu mente se distraiga, déjala ir. No te resistas. Ve tus pensamientos
pasar como nubes en el cielo azul, y, simplemente, vacia la mente. Ve tu mente
tranquila como un lago sin la menor ondulacién.

Meditar durante 20 minutos al dia, sin duda, te proporcionara grandes resultados
una vez que lo hayas transformado en un hdbito. Los seis pasos mencionados
anteriormente son so0lo una sugerencia. La meditacion no se puede hacer mal, y sélo
th sabras lo que te funciona mejor. También hay una gran cantidad de informacion en
Internet, asi como clases y seminarios que pueden estar disponibles cerca de donde
vivas. Lo mas importante es —como todo en este libro— jLA ACCION! {Pruébalo!



82: ;Escucha tu musica favorita —cada dia—!

b

“La vida es una gran y dulce cancion, asi que inicien la musica.’

Ronald Reagan

iUna manera facil de sentirse feliz al instante es escuchar tu masica favorita! Haz
una banda sonora con tus temas favoritos de todos los tiempos, y jescuchalos, baila,
canta! Puede que te sientas estapido al principio, pero hacer esto todos los dias va a
ser muy beneficioso.

. Cuales son tus 5 canciones favoritas de todos los tiempos?

|
2.
3.
4
5

(Por qué no haces una lista de reproduccion en tu 1iPod, movil u ordenador y la
escuchas YA? ;Venga! ;Hazlo AHORA!

,Como te sientes despues de escuchar tus canciones favoritas? ;Algun cambio en
tu estado de animo?

. Que pasaria si hicieras un habito diario de esto?



83: Nada de preocuparse

“Si un problema se puede arreglar, si la situacion es tal que se puede hacer algo
al respecto,
entonces, no hay necesidad de preocuparse. Si no se puede arreglar, entonces,
preocuparse no

ayuda. No hay ningun beneficio en absoluto en preocuparse.”

Dalai Lama XIV

Muchas personas estan constantemente preocupadas. Se preocupan por cosas que
sucedieron en el pasado, que no pueden cambiar; cosas del futuro sobre las que no
tienen ninguna influencia, o acerca de la economia, las guerras y la politica, sobre
las que no tienen ningin control. Es incluso mas divertido que la mayoria de las
catastrofes que te preocupan resulten ser mucho menos horribles en la realidad o
simplemente nunca vayan a suceder. Mark Twain tenia razon cuando dijo: “He
tenido un monton de preocupaciones en mi vida, la mayoria de las cuales nunca
sucedio”. Ten en cuenta: jIndependientemente de lo mucho que te preocupes, no
vas a cambiar ni el pasado ni el futuro! También, preocuparte, por lo general, no
mejora las cosas, jverdad? En su lugar, te arrastra hacia abajo, y te hace perderte el
momento presente. ;Ya puedes comprender la pérdida de tiempo y energia que es
preocuparte, o te doy otro ejemplo?

Este ejemplo es del libro de Robin Sharma “Lecciones sobre la vida del monje
que vendio su Ferrari”: un gerente que hizo uno de los ejercicios que Robin sugiere
en sus seminarios identificd lo siguiente: el 54% de sus preocupaciones eran sobre
cosas que probablemente nunca sucederian. El 26% estaban relacionadas con
acciones de su pasado, que no podia cambiar. El 8% estaban relacionadas con
opiniones de gente que ni siquiera le importaba. El 4% eran cuestiones personales de
salud que ya habia resuelto. Solo el 6% eran problemas que necesitaban su
atencion. Al identificar sus problemas y soltar aquellos ante los cuales no podia
hacer nada, o que solo le hacian perder energia, el hombre elimin6 el 94% de las
preocupaciones que le habian torturado tanto.

Paso de accion:

(Haz una lista de tus preocupaciones:
(Cuales estan relacionadas con el pasado?
(Cudles estan relacionadas con el futuro?
(Cudles estan fuera de tu control?

(Cuales son aquellas ante las cuales puedes realmente hacer algo?



Asi que jcomo queda la lista si tachas todas las preocupaciones que estan en el
pasado, en el futuro y fuera de tu control?



84: Utiliza tu tiempo de viaje sabiamente

b

“El tiempo es lo que mas queremos, pero peor utilizamos.’

William Penn

(Cuanto tiempo estds gastando cada dia en el coche o en el transporte publico, de
camino al trabajo? jLas estadisticas dicen que son entre 60 y 90 minutos por dia de
trabajo! Eso significa que, en un mes, estamos hablando de un tiempo entre 20 y 30
horas. ;Quién dijo: “No tengo el tiempo suficiente”? En un momento, hemos
encontrado otras 20 6 30 horas por mes para leer (cuando estds en el autobus o en
tren), o escuchar audiolibros en tu coche. ;Qué pasaria si realmente pasases ese
tiempo escuchando CD, MP3 motivadores, o leyeses libros inspiradores, en vez de
escuchar las noticias negativas en la radio, o leerlas en el periodico?

Preguntas:
(Estas listo para probarlo?
(Cuando empezaras?

Hazlo durante dos semanas, y, luego, me cuentas como ha cambiado tu vida.



85: Pasa mas tiempo con tu familia

“La familia no es una cosa importante, lo es todo.”
Michael J. Fox

Walt Disney dijo una vez: “Un hombre nunca deberia descuidar a su familia por el
negocio.” Aun asi, tengo que dedicar un capitulo adicional a este punto. jS6lo para
asegurarme de que no te lo saltes! Es un poco triste que tenga que mencionarlo, pero,
cuando entrevisto a lideres y ejecutivos, la mayoria de las veces surge que,
simplemente, no pueden pasar mucho tiempo con sus familias.

iEn el libro de Bronnie Ware (ve, también, el capitulo 94), leemos que uno de los
mayores arrepentimientos de los moribundos es no haber pasado mas tiempo con sus
familias, y haber pasado demasiado tiempo en la oficina! jNo te conviertas en uno de
ellos y empieza a reservar tiempo a tu familia AHORA! Y, si estds con la
familia..., hazles un favor a todos y estate presente al 100%. Lo digo porque, durante
nuestras vacaciones en los cayos de la Florida, el afio pasado, vi una situacion
absurda. Una familia estaba dando un paseo turistico, con el padre corriendo por
delante, haciendo una llamada de teléfono de negocios (lo sé porque hablaba con
gritos), mientras que la esposa y la hija le seguian con un mirada triste que era
comprensible. jEra incluso domingo! Parecia algo sacado de un comic, y, sin
embargo, era muy real y triste de ver. {DESPIERTA! Valora a tu familia y a tus
amigos. Ellos son tu fuente constante de amor y apoyo mutuo, lo que aumenta tu
autoestima y tu confianza en ti mismo.

Preguntas:

(Como vas a encontrar mas tiempo para tu familia? (Consejo: utiliza los capitulos
sobre gestion del tiempo de este libro.)

(Que vas a dejar de hacer para encontrar mas tiempo?



86: No seas un esclavo de tu teléfono

b

“Los hombres se han convertido en las herramientas de sus herramientas.’

Henry David Thoreau

Volviendo al padre ocupado mencionado en el capitulo anterior, este consejo
viene muy bien: no siempre respondas el teléfono cada vez que suenE; ¢l teléfono
se supone que es para TU comodidad, no para la de los que te llamen. Date la
libertad de continuar lo que estés haciendo, y de que la llamada vaya al buzon de
voz. Hace algliin tiempo, siempre me ponia ansioso cuando tenia llamadas perdidas.
jPensaba que realmente me habia perdido algo! Mi compafiero de piso Pol estaba
mucho mas tranquilo al respecto. Sélo contestaba el teléfono cuando ¢l queria,
cuando le daba la gana, y, si no, simplemente seguia haciendo lo que estaba
haciendo, sin molestarse. Me empez6 a gustar la idea, y trabajé en la adaptacion de
esta mentalidad “zen” de no coger el teléfono diciéndome: “Volverdn a llamar”.
También aprendi que, si se trata de una cosa muy importante, la persona que llama no
se daré por vencida, y, probablemente, 1lamaré cinco veces en tres minutos.

Paso de accion:

iPruébalo! No seas un esclavo de tu teléfono y utiliza el buzon de voz a tu favor.



87: Como lidiar con los problemas

"Cada problema lleva en si la semilla de su propia solucion.
Si no tienes ningun problema, no recibirds semillas."

Norman Vincent Peale

(Tiene muchos problemas? jjjFelicidades!!! ;Y no estoy bromeando! Tienes
muchas oportunidades para crecer, ya que un problema es, siempre, una oportunidad
para crecer aprendiendo de €l. Asi que vamos a echarle un vistazo de cerca. Hace
mas de 20 afos, cuando empecé a trabajar en Disneyworld, en Orlando, a nosotros
—1los novatos— nos ensefiaron que la palabra “problema” no existe en el
vocabulario de un empleado de Disney: “No tenemos problemas, aqui, sélo retos”.
El Dr. Lair Ribeiro escribe: “Tus problemas son tus mejores amigos”™, y el “gurt” de
liderazgo Robin Sharma nos pide jver nuestros problemas como bendiciones!
Entonces ;qué son los problemas?

(Retos, bendiciones, amigos? ;O los tres a la vez? ;No consiste la vida en afrontar
un problema tras otro? ;Lo que marca la diferencia es como te enfrentas a ély
como aprendes de €l! Cuando empiezas a aprender de sus problemas, la vida se
vuelve mucho mejor. Mira hacia atras y observa los problemas que has tenido en tu
vida. ;No tenia cada uno de ellos algo positivo?

Tal vez, una pérdida en los negocios te salvo de una pérdida atin mayor, porque
has aprendido de la situacién. En tiempos dificiles, puede ser muy beneficioso
adoptar la creencia de que la vida / Dios / el universo sélo pone un problema en tu
camino si eres capaz de resolverlo.

Preguntas:

1) ;Qué problemas tienes en tu vida ahora mismo a los que todavia no has
encontrado la solucion?

2) Haz una lista de tus problemas.

3) /Qué cambiaria si empezases a ver estos problemas como retos o
oportunidades? ;Como te sentirias?



88: Tomate un tiempo libre

“Hay mas en la vida que aumentar su velocidad.”
Mahatma Gandhi

Con la vida estresante, de ritmo rapido que vivimos, ralentizar tu ritmo de vida y
tomarte un descanso se vuelve aun mas importante. Témate un poco de tiempo libre.
Recarga las baterias en la naturaleza. Puedes comenzar mediante la programacién de
un tiempo de relajacion en tu horario semanal, que, a estas alturas, espero que ya
estés planificando (ver el capitulo_“‘Gestiona tu tiempo™). Si te atreves, comienza con
unos fines de semana en los que estés completamente desconectado Internet, la
television y los juegos electronicos. Unas de las mejores vacaciones de mi vida —si
no las mejores— las pasé navegando por el canal del Midi, en el sur de Francia. Sin
teléfono movil, sin Internet, sin television. S6lo patos. La velocidad maxima del
barco era de 8 km/h (= 5 millas/h), asi que estdbamos literalmente “obligados™ a
reducir la velocidad y relajarnos. También se debe al hecho de que, cuando estas
flotando en el canal, los nifios en bicicleta te alcanzan y te avanzan por los caminos
paralelos al canal. Las aldeas por las que pasas en el trayecto a veces son tan
pequefias que no tienen ni siquiera un supermercado. Asi que todo el viaje se reduce
a la pregunta: “;Ddnde vamos a conseguir comida?”. Pero no te preocupes. Siempre
hay un restaurante cerca, aunque lo encantador es cocinar tus propias comidas en el
barco, y cenar en el puerto viendo la puesta de sol, o, simplemente, estar en la
naturaleza. jUna vez montamos una cena en medio de un vifiedo! {No tiene precio!
Tampoco lo tiene caminar hasta un pequenio pueblo francés por la manana para
conseguir tu baguette recién hecha para el desayuno en la Uinica panaderia local. Nos
levantabamos al amanecer y nos ibamos a la cama dos partidas de ajedrez despucs
de la puesta del sol. O, como mi esposa lo describid después; “Nos levantdbamos
con los patos y nos ibamos a dormir con los patos”. jTomate un descanso y entra en
contacto con la naturaleza! No tiene que ser un viaje largo. Pasea por el bosque, por
la playa o por el parque cada vez que tengas la oportunidad, y observa como te
sientes después. O, simplemente, thmbate en un banco o en el césped, y contempla al
cielo azul. ;Cuando fue la ultima vez que caminaste descalzo sobre la hierba o en
una playa? ;Comprendes la importancia que tiene relajarte, recuperar energia y
disfrutar de un tiempo libre? jEspero que si! ;Qué vas a hacer?

Paso de accion:

iPrograma un tiempo de relajacion en tu agenda ahora mismo y conviértelo en
habito!



89: Una alegria cada dia

"Creo que la clave para la felicidad es alguien a amar, algo a hacer y algo con
que ilusionarse."

Elvis Presley

No dejes que la rutina y el aburrimiento entren silenciosamente en tu vida. Crea
cosas que te alegren el dia después de una dura jornada de trabajo, en lugar de,
simplemente, terminar en frente de la television todas las noches. Estos son algunos

ejemplos:
 Témate un tiempo para ti solo.
* Da un paseo en la naturaleza con tu pareja.
 Tomate un bafio relajante, o haz un “dia de spa’.
* Celebra algo: que tengas trabajo, tu familia, jla vida misma!
* Llama a un amigo al que no has llamado en mucho tiempo.
* Llévate a alguien a comer.
* Regélate un masaje.
* Tomate una cana.
» Ir al cine/teatro/un concierto.
* Deja que te hagan una manicura/pedicura.
* “Noche de cine” en casa.
* Mira un amanecer, etc.

iAcuérdate de reservar algo de tiempo para los momentos especiales en tu agenda!



90: Sal de tu “zona de confort”

“A medida que te mueves fuera de tu zona de confort, lo que una vez fue
desconocido y aterrador se convierte en tu nueva normalidad.”

Robin Sharma

“Uno puede elegir ir de nuevo hacia la seguridad o avanzar hacia el crecimiento.

El crecimiento debe ser elegido una y otra vez, el miedo debe ser superado una y
otra vez.”

Abraham Maslow

(Alguna vez has escuchado el dicho: “La magia que sucede fuera de tu zona de
confort”? Pero... ;qué diablos es la zona de confort? La siguiente metafora lo
describe muy bien: si pones una rana en una olla de agua hirviendo, jla rana salta
hacia fuera! Pero, si la pones en una olla y empiezas a calentar el agua poco a poco,
jno reacciona y muere hervida! Y esto es lo que sucede con muchas personas que
estan atrapadas en su zona de confort sin siquiera saberlo. Tu zona de confort es el
limite de su experiencia actual. Es lo que estas acostumbrado a hacer, pensar o sentir
sobre la base de tu nivel actual de conocimientos. Es el lugar que es agradable y
acogedor, y donde sabemos, la mayoria de las veces, exactamente, lo que va a
suceder. Es el lugar donde vives la vida en “piloto automatico”. Es también el lugar
donde el cambio no sucede.

El crecimiento y el desarrollo personal ocurren fuera de tu zona de confort. Asi
que, si quieres cambiar de trabajo, iniciar una empresa, ser creativo, salir de una
relacion que ha dejado de funcionar, tienes que salir de tu zona de confort. jPor
desgracia, es mas comodo quedarse donde estas, y tu mente estd haciendo todo lo
posible para mantenerte alli! Cuando yo estaba atrapado en un trabajo que ya no me
gustaba, me sorprendi a mi mismo diciendo todo el tiempo: “Bueno, no es tan malo;
podria ser peor. Quién sabe, tal vez en otro trabajo seria aun peor”. jVigila cuando
pienses asi! Puede ser verdad, y, entonces agradece lo que tienes, lo cual es
fabuloso. Pero el miedo al cambio también nos habla de la misma manera...Yo
continu¢ en un trabajo que ya no tenia sentido para mi ain mas tiempo. El lunes, ya
estaba esperando el viernes, y, cuando volvia de mis vacaciones, ya estaba ansiando
las siguientes. ;Te lo imaginas? Deberia haber visto la charla de Steve Jobs en
Stanford algunos afios antes. (¢ Ya la has visto?) Jobs tenia una gran técnica: cada
dia, se miraba en el espejo y se preguntaba: “;Si este fuera mi ultimo dia en la
tierra, haria lo que voy a hacer hoy?”, y si ¢l se contestaba “no” a si mismo
durante demasiados dias seguidos, jcambaba! Ten cuidado si utilizas esa técnica
porque, una vez que empiezas a formular esta pregunta, todo cambia. Al salir de
su zona de confort, y comenzar a aventurarte hacia lo desconocido, empiezas a



crecer. Comenzaras a sentirte incomodo y raro. ;Esa es una buena sefal! Esa es
en realidad una sefial de que estas creciendo y avanzando. jActia a pesar del
miedo y de la duda!

Preguntas poderosas:

1) ;Cémo te puedes retar a tit mismo a salir de tu zona de comodidad (jpequefios
pasos!)?

2) (Hay algo que te incomode que puedes hacer ahora mismo?



91: ;Qué precio estas pagando por NO cambiar?

“El precio de hacer las mismas cosas de siempre es mucho mas alto que el precio
de cambiar.”

Bill Clinton

Otra pregunta que me obligd a salir de mi zona de confort cuando estaba
evaluando mi situacion fue: “;Cual es el precio que estias pagando por no
cambiar?”. Corria el riesgo de acabar seriamente quemado. Por supuesto, era muy
arriesgado no aferrarme a mi puesto, y abandonar un trabajo seguro sin luchar en la
peor crisis economica que el mundo habia visto desde hacia tiempo, pero ;cudl era
el precio que estaba pagando si me quedaba? ;Graves problemas de salud? jNo,
gracias, amigo! jMe voy de aqui! Desde entonces, nunca he mirado atras. A veces,
cuando no tomas decisiones, las decisiones se toman por ti, pero suele haber mucha
ansiedad y mucho malestar entremedio. Mejor toma las decisiones ti.

Hace muchos afios, mi jefe en Volkswagen de México me pidio consejo y dijo:

“Marc, no s€¢ qué mas hacer. Estoy cerca de un colapso debido al estrés, pero
tengo un contrato expat de tres anos, y, si lo rompo, voy a ser visto como un
fracasado en la sede en Alemania. ;Qué harias tu?” Yo le dije: “Mira, tu salud es lo
mas importante que tienes. Si este trabajo afecta ain mas a tu salud, vete. Porque, si
tienes un ataque al corazdén y mueres, la gente que ahora mismo te estd haciendo la
vida imposible, en tu funeral, delante de tu esposa e hijo, dira que has sido un tio
genial, y que te echan de menos, y que ha sido un placer trabajar contigo. Estoy
hablando desde mi propia experiencia personal: jlas personas que mas acosaron a mi
padre en su trabajo querian hablar en su funeral! jIncreible! Por ahora, aguantaria y
miraria a ver qué pasa, porque realmente creo que la vida es un milagro, todo sucede
por una razon, y, al final, todo siempre sale bien.”

Dos meses después, se puso en contacto conmigo desde Alemania. El todavia
estaba en su contrato expat; sin embargo, jhabia regresado a Alemania y estaba
trabajando en un nuevo proyecto en condiciones de trabajo mucho mejores! jLa vida
es un milagro!: jal final siempre sale bien! Pero siempre hay un precio que estas
pagando, y tu decides si quieres pagarlo y vivir con las consecuencias. El precio
que pagas si quieres ponerte en forma es que tienes que hacer ejercicio. El
precio que pagas por no hacer ejercicio es el sobrepeso. Si deseas mas tiempo, el
precio que tendras que pagar es levantarte una hora antes o ver menos television. El
precio que pagas por procrastinar cosas es la ansiedad y el malestar. ;Elige tu
sufrimiento con sabiduria!

Pregunta:

1) ¢Estas pagando un precio por hacer 1o mismo de siempre?






92: Todo es pasajero

(3

o se pueden conectar los puntos mirando hacia adelante, solo puedes
conectarlos mirando hacia atras. Asi que tienes que confiar en que los puntos se
conectaran de alguna manera en tu futuro.”

Steve Jobs

L3 y

o importa lo lento que vayas mientras no pares.’

Confucio

Todo es pasajero. Todos los triunfos, las derrotas, las alegrias, las tristezas que
nos suceden en nuestra vida pasan. Lo que parece ser muy importante hoy en dia no
lo es mas en uno o tres meses. Y lo que parece ser un desastre hoy, puede ser una
gran experiencia de aprendizaje dentro de tres meses. Cuando estuve sin trabajo
durante nueve meses después de terminar la universidad y fui rechazado por ni
siquiera recuerdo cuantas empresas, cada uno de mis amigos era muy compasivo, y
el que mas se compadecia de ello era yo mismo, pero, de alguna manera, en mi
interior, sabia que todo el rechazo se debia a que algo mejor me estaba esperando.
Al final, empecé a trabajar en Barcelona, una de las ciudades mas bellas del mundo,
con mucha cultura, playas, un clima fantastico, un gran equipo de fatbol y cerca de
300 dias de sol al ano (muy importante para mi entonces). Mis amigos pasaron
directamente de la lastima a la envidia, y de “pobre Marc” a “jvaya cabron!”.
Observa la vida con un poco mas de facilidad y sobriedad sabiendo que las
desgracias pasan.

O como Rudyard Kipling dice con su poema fantastico “SI”: “Si puedes
encontrarte con el triunfo y el desastre y tratar a estos dos impostores de la
misma manera; [...] tuya es la tierra y todo lo que hay en ella [...]”.Mantén tu
atencion en lo que quieres, y sigue adelante. ;Recuerdas el dicho: “;En 6 meses,
vamos a reirnos de esto!”? ;Por qué no reirse ya ahora mismo? Esta frase, en
realidad, me acompaii6 en mis estudios de comercio internacional. Recuerdo muchas
noches antes de los examenes, a las 3 de la madrugada —unas pocas horas antes del
examen— en las que estaba totalmente, pero totalmente estresado en la habitacion de
mi amigo Jorge y al borde del colapso diciendo: ;NO PUEDO MAS! (fallar estos
examenes habria significado salir de la universidad o, peor aun..., ser expulsado...).
Y ¢l siempre se reia y decia: “;Mare, tranquilo! ;En 6 meses, vamos a reirnos de
esta noche!”. En realidad, incluso ahora —casi 20 afios después— todavia nos
reimos de esas historias. jPrueba esta técnica! jEspero que te ayude de la misma
manera que me ayudo a mi!

Pasos de accion:



1. Acuérdate de los tiempos dificiles en tu vida, y de como saliste de ellos, y
quizas hasta encontraras algo positivo en ellos al cabo del tiempo.

MAPPING LIFE:

1. Haz una linea de tiempo de tu vida. Desde el nacimiento hasta ahora. Marca
todos los eventos claves en tu vida en la linea. Todo y cualquier momento que
cambio tu vida (los que han marcado un antes y un después).

2. Escribe los grandes momentos, los €xitos, encima de la linea del tiempo.

3. Escribe los retos, las tragedias, los fracasos por debajo de la linea del
tiempo.

4. Examina los eventos que estén bajo la linea, y escribe sus efectos positivos
sobre la linea. (Por ejemplo, alguien cercano muri6. Un efecto positivo podria
ser que ahora valoras mas tu vida. O quizas te echaron de un trabajo, y esto te
abrio las puertas a un trabajo aun mejor que tienes ahora, o has encontrado
pareja, etc.)



93: ;Contrata a un coach!

»

“Da lo mejor de ti mismo... porque eres todo lo que hay de ti.
Ralph Waldo Emerson

Después de tener un gran impacto en la vida empresarial, el coaching también se
esta volviendo mads y mas accesible para las personas privadas en la forma de
coaching personal o life coaching. Muchas personas tienen la idea erronea de que
solo contratas a un coach cuando algo va mal, pero gente como Eric Schmidt
contratan a coaches para mejorar ain mas o para tener un socio neutral, objetivo,
con el que comentan sus ideas y que los mantiene con los pies en la tierra. Un coach
puede ayudarte a alcanzar claridad sobre lo que realmente quieres en la vida, darte
animo para seguir adelante cuando normalmente te detendrias, para definir mejores y
mas gratificantes objetivos, para obtener resultados con mayor facilidad y rapidez,
para superar el miedo, para comunicarte de manera mucho mas eficaz, para
experimentar un desarrollo personal mas rapido, para superar los habitos de
autosabotaje, para encontrar tu verdadero propodsito, y para vivir en consonancia con
tus valores reales. Durante el proceso de coaching, aprenderas a asumir la
responsabilidad de todo en tu vida, y a tomar mejores decisiones. El coaching logra
resultados extraordinarios porque ti y tu coach os convertis en equipo, centrandoos
en tus metas y logrando mas de lo que lo harias solo. Tomas mas accion, piensas en
grande y cumples tu trabajo, debido a la responsabilidad hacia tu coach. Un coach
sabe como ayudarte a tomar mejores decisiones, a establecer los mejores objetivos,
y a reestructurar tu vida profesional y personal para una maxima productividad. El
coaching funciona porque saca lo mejor de ti. Un coach esta capacitado para
ayudarte a encontrar tus propias mejores respuestas, y te va a apoyar en el curso de
ese proceso. El coaching se realiza, generalmente, durante sesiones semanales
regulares por teléfono, via Skype o en persona, que duran entre 30 y 60 minutos. En
cada sesion, el coach y el cliente (coachee) trabajan en los objetivos del coachee,
creando opciones y estableciendo un plan de accion para sus proximos pasos.
Mientras se trabaja hacia la meta del coachee, también se trabaja en su desarrollo
personal. Puedes encontrar coaches, por ejemplo, en los directorios en linea de
Coach U o de la International Coach Federation (ICF). La mayoria de los coaches
ofrecen sesiones estratégicas gratuitas. Asi es como ti y tu coach llegais a conoceros
y averiguais si os sentis comodos trabajando juntos, porque la quimica es crucial en
una relacion de coaching.

No hay garantia de que el coaching funcione. ;Tu éxito depende de ti! Desde
mi experiencia, puedo decir que los coachees que asisten a sus sesiones, estan
comprometidos con su proceso de coaching, y hacen su trabajo, llegan a tener éxito
en sus empefios. Por eso, incluso ofrezco una garantia de 30 dias de devolucion de
dinero (basada en algunas reglas de juego).



94: ;Vive tu vida plenamente! ;Hazlo AHORA!

“No insistas en el pasado, no sueries en el futuro, concentra la mente en el
momento presente.”’

Buda

iLa mayoria de nosotros vivimos como si tuviéramos todo el tiempo del
mundo! Estamos tan ocupados en ir tras los grandes placeres de la vida que nos
olvidamos de los pequeiios. ;Cuidndo vas a empezar a cuidar mejor de ti mismo;
comenzar a hacer ejercicio, aprender algo nuevo, hacer las cosas que siempre
quisiste hacer, pasar mas tiempo con tu familia? ;Mafiana? ;La proxima semana? ;El
proximo lunes? (El mes que viene? ;Cuando ganes la loteria? ;Cuando tengas otro
trabajo? ;Cuando el siguiente proyecto esté terminado? Si, lo sé. jHay tantas otras
cosas que tienes que hacer ahora mismo! jSimplemente, no tienes tiempo ahora
mismo! Mucha gente nunca descubre el sentido de la vida hasta que es demasiado
tarde y estan a punto de morir. Bronnie Ware, una enfermera australiana que
acompanaba a los moribundos, anot6 sus cinco principales arrepentimientos:

1. Ojalé hubiera tenido el coraje de vivir una vida fiel a mi mismo, no la vida que
otros esperaban de mi.

2. Ojalé no hubiera trabajado tan duro.

3. Ojalé hubiera tenido el coraje de expresar mis sentimientos.
4. Ojala me hubiera mantenido en contacto con mis amigos.

5. Ojal4 me hubiera permitido ser mas feliz.

No esperes mas. Vive tu vida plenamente. ;AHORA! Recuerda que el fracaso
es solo feedback, que los problemas son oportunidades para crecer. Haz las cosas
que siempre quisiste hacer. No las pospongas mas. jNo luches contra la vida! Deja
que fluya porque, como dice Paulo Coelho: “Un dia despertaras y no habra mas
tiempo para hacer las cosas que siempre has querido hacer. Hazlas ahora”.

Steve Jobs lo dice de esta manera:

“Recordar que voy a morir pronto es la herramienta mas importante que he
encontrado para ayudarme a tomar las grandes decisiones de mi vida. Casi todo
—todas las expectativas externas, todo el orgullo, todo temor a la vergiienza o al
fracaso—, todo eso, desaparece ante la muerte, quedando solo lo que es
verdaderamente importante.

Recordar que vas a morir es la mejor manera que conozco para evitar la trampa
de pensar que tienes algo que perder. Ya estdas desnudo. No hay ninguna razon
para no seguir tu corazon. Nadie quiere morir. Incluso la gente que quiere ir al
cielo no quiere morir para llegar. Y, sin embargo, la muerte es el destino que todos
compartimos. Nadie, jamas, ha escapado de ella, y asi es como debe ser, porque la



muerte es, posiblemente, el mejor invento de la vida. Es el agente de cambio de la
vida. Retira lo viejo para hacer sitio a lo nuevo.”

Cada dia trae consigo oportunidades que te acercan mas a lo que quieres, cada dia
contribuye al resultado final. No permitas que estas oportunidades pasen. No
necesitas meses o afos para cambiar tu vida; la cambias paso a paso, dia a dia: a
partir de ;AHORA MISMO! Los resultados, sin embargo, los veras al cabo de
meses y anos.

Hazte un favor y empieza a vivir AHORA: no después de que los nifios se
hayan ido de casa, después de haber terminado el proyecto siguiente, después de
haber comprado el nuevo coche, después de haberte trasladado a la casa nueva, o
después de haber conseguido un aumento de sueldo en el trabajo. No seas una de
esas personas que dicen que no tienen tiempo, pero pasan 30 horas a la semana frente
a la television, jugando a videojuegos, o se van de fiesta.

Haz las cosas que siempre has querido hacer AHORA MISMO. ;Planifica
AHORA!

Haz una lista de 5 cosas que siempre has querido hacer, y ponles una fecha:

1. Fecha:
2. Fecha:
3. Fecha:
4. Fecha:
S. Fecha:




Table of Contents

Agradecimientos
Tabla de contenidos

Introduccion

1: Reescribe tu historia

2: Autodisciplina y compromiso

3: jHazte responsable de tu vida!

4: Elecciones y decisiones

5: Elige tus pensamientos

6: (Qué crees?

7: La importancia de tu actitud

8: La perspectiva lo es todo

9: ;Ten paciencia y nunca te rindas!
10: Aprende la mentalidad “Edison”
11: jSiéntete comodo con el cambio y el caos!

12: {Concéntrate en lo que quieres y no en lo que te falta!

13: Cuidado con tus palabras

14: {Nuevos habitos, nueva vida!

15: Conocete a ti mismo

16: {Conoce tus 4 valores mas importantes!
17: Conoce tus fortalezas

18: Honra tus logros del pasado

19: jEscribe tus objetivos y 16gralos!

20: {El préximo!

21: Evita los ladrones de energia

22: Gestiona tu tiempo

23: jEmpieza a organizarte!
24: Diles “NO” a ellos y “Si” a ti mismo

25: jLevantate temprano y duerme menos!
26: Evita los medios de comunicacion

27: (“Tienes que” o “‘eliges™?

28: jEnfréntate a tus miedos!

29: Elimina todo lo que te molesta

30: Limpia tu armario

31: Fl orden y las tolerancias van de la mano

32: La hora mas importante...
33: Encuentra tu proposito y haz 1o que amas

34: Da un paseo cada dia

35: ;Cuales son tus estdndares?

36: Adopta una “actitud de gratitud”
37: La magia de la visualizacion

38: (Y si..?




39: Suelta el pasado
40: ;Celebra tus victorias!

41: ;Sé feliz AHORA!

42: ;Lo de la multitarea es mentira!

43: Simplifica tu vida

44: {Sonrie mas!

45: Empieza a hacer la siesta

46: Lee media hora cada dia

47: Empieza a ahorrar

48: Perdona a todo el mundo que te haya hecho dafio (y mas a ti mismo)

49: Llega diez minutos antes
50: jHabla menos y escucha mas!

51: {Sé el cambio que quieres ver en el mundo!
52: ;Deja de intentarlo y empieza a hacerlo!

53: El poder de las afirmaciones

54: Escribelo 25 veces por dia

55: Deja de poner excusas

56: Mantén las expectativas bajas y luego brilla
57: Disefa tu dia ideal

58: Acepta tus emociones

59: Hazlo YA!

60: Fingelo hasta que lo consigas

61: Cambia tu postura

62: Pide lo que realmente quieras
63: Escucha tu voz interior

64: Escribe en tu diario

65: {Deja de quejarte!

66: jConviértete en “Receptor”!

67: iDeja de pasar tu tiempo con la gente equivocada!
68: Vive TU vida

69: ;Quién es el nimero uno?

70: Tumejor inversion

71: {Deja de ser tan duro contigo mismo!

72: {Sé tu YO auténtico!

73: ;Mimate!
74: jTrata a tu cuerpo como el templo que es!

75: Haz ejercicio al menos 3 veces por semana
76: Toma accion. Haz que las cosas sucedan
77: ;Disfruta mas!

78: iDeja de juzgar!

79: Un acto de bondad al azar todos los dias
80: Soluciona tus problemas —TODOS

81: El poder de la meditacién

82: jEscucha tu musica favorita —cada dia—!




83: Nada de preocuparse

84: Utiliza tu tiempo de viaje sabiamente
85: Pasa mads tiempo con tu familia

86: No seas un esclavo de tu teléfono

87: Como lidiar con los problemas

88: Tomate un tiempo libre

89: Una alegria cada dia

90: Sal de tu “zona de confort”

91: ;Que precio estas pagando por NO cambiar?
92: Todo es pasajero

93: ;Contrata a un coach!

94: ;Vive tu vida plenamente! jHazlo AHORA!




