“Gran parte del secreto
del éxito es de la actitud.
Si fracasas, hay que
levantarse, analizar tus
tallos y volver a la carga.”

Dl prologo de Toni Nadal,
entrenador de Rafa Nadal.
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DE: Don Quijote de la Mancha
A: Sancho Panza

«Hoy es el dia mas hermoso de nuestra vida,
por eso quiero compartir contigo, querido Sancho,
que los obstaculos mas grandes
son nuestras propias indecisiones;
que nuestro enemigo mas fuerte
es el miedo al poderoso y a nosotros mismos;
que la cosa mas facil
es equivocarnos;

y que las mas destructivas
son la mentira y el egoismo;
que la peor derrota es el desaliento;

y que los defectos mas peligrosos
son la soberbia y el rencor;
que las sensaciones mas gratas
son la buena conciencia y
el esfuerzo para ser mejores sin ser perfectos,
y lo mejor es la disposicion
para hacer el bien
y para combatir la injusticia
donde quiera que esté.»



PROLOGO

Es un placer escribir este prologo para ;Atrévete!, el primer libro en solitario de
Fernando Botella. Por muchas razones. Entre ellas se cuentan, por supuesto, la gran
importancia que otorga a valores que he intentado inculcar no sélo en la vida de aquellos
a los que he entrenado, sino también en la mia propia.

En esta obra, Fernando resalta algunos principios vitales como la importancia de
tener suefios y objetivos en la vida; la toma de decisiones, el sacrificio y el riesgo. Como
he afirmado en alguna ocasion, hay que poner siempre toda la ilusién en lo que se hace,
no so6lo cuando las cosas van bien.

Gran parte del secreto del éxito es la actitud que tomamos en nuestro camino. Como
afirma Botella, la responsabilidad, el esfuerzo y el sacrificio son fundamentales, unidos a
la perseverancia, la humildad y la resiliencia. Si fracasas, tienes que levantarte, analizar
tus fallos y volver a la carga.

En estrecha relacion con estos principios, no puedo por menos que resaltar algunos
de los resortes mentales, podrian llamarse también «mecanismos de supervivencia», que
Fernando Botella menciona tan acertadamente en estas paginas. Armas para la batalla
mas importante, la que a diario cada uno disputamos en nuestro campo, la de la mente.
En este texto se resalta, por ejemplo, la importancia de valorar de forma positiva lo que
nos sucede. Evitar ese papel de victima, el decaimiento, que algunas veces nos
adjudicamos. Perspectiva positiva, lo llama el autor. Esta manera de encarar los
problemas, las derrotas, es muy similar a la que ha demostrado muchas veces en su
carrera el mismo Rafa Nadal. Responsabilidad, algo que, incluso, ha sido alabado en
diversas ocasiones por la prensa internacional.

«Se trata de intentar llevar el timén de tu viday», afirma Fernando Botella. Y no
podria tener mas razon. Eso es actitud. Salir del vestuario con el partido ya en tu cabeza,
sintiéndote ganador, estar convencido de ello. Poder alcanzar el nivel mental necesario
para cualquier desafio conlleva una gran disciplina y un gran poder. ;Cuéntas veces
hemos escuchado alabanzas sobre la fuerza mental de Rafael Nadal? Esto es lo que
siempre busque.

Lo que engancha perfectamente con otro de los puntos que Fernando Botella
destaca en su libro: el concepto de mejora continua. «La verdadera excelencia», segun €l.
El mayor activo de Rafael es su mente. Es fundamental que nunca estés satisfecho con lo
que has hecho, hay que seguir progresando. Rafa se nutre de ese deseo continuo de
mejorar. Y la union de su talento innato con su capacidad mental le ha llevado a la elite
mundial.



Para jugar al tenis y también para otras actividades profesionales, es imprescindible
contar con una mente muy soOlida, lo que conlleva una enorme capacidad de
concentracion. Rafael jamds ha tirado una raqueta al suelo ni ha protagonizado ese tipo
de incidentes porque significan abandonarse a la adversidad, y eso no se lo he permitido
nunca.

De esta manera, no solo se forman profesionales de elite, incluso nimeros uno del
mundo, sino que se ayuda a conformar el caracter d¢ PERSONAS, con mayusculas. Se
aprende de los errores, se mejora con ellos. Como dice Fernando Botella en un capitulo
de este libro: «En muchas ocasiones, lo inteligente es saber cudndo cerrar el circuloy.
Saber elegir con qué quedarse y qué desechar. «Lo que queda esta delante, no ha
llegado.»

ToNI NADAL
Entrenador de Rafa Nadal



INTRODUCCION

(A qué estas esperando?
(No has dejado ya pasar suficiente tiempo?
(Cuéanto mas necesitas?
(Qué no te estas atreviendo a hacer para lograr
una vida mas plena?

Este libro no te cambiard la vida, porque eso sélo depende de ti, de tu capacidad para
elegir libremente coémo quieres crear tu futuro; pero si pretende ayudarte a iluminar los
aspectos mas basicos de ella.

Esos aspectos que normalmente dejamos en la penumbra, aparcados en el después,
abandonados para el mariana...

En el afio 1865, Julio Verne escribio una novela llamada De la Tierra a la Luna, y
cinco afios mas tarde escribiria Alrededor de la Luna.

En ambas novelas se planteaba por primera vez la posibilidad de viajar al satélite
terrestre.

Muchos de sus contemporaneos leyeron con pasion las obras de Julio Verne y
pensaron que se trataba de «algo imposibley.

Se consideraba imposible en ese momento; todo lo que contaba la novela parecia
algo que pertenecia a la ficcion, a lo irrealizable.

Un siglo después, el hombre puso por primera vez su pie en la Luna.

iLa ficcion convertida en realidad!

Lo mismo sucedié con los dibujos e ideaciones de Leonardo da Vinci, con el
dibujo de su helicoptero o de su escafandra marmna. Ideas que se realizaron con éxito
afios mas tarde.

La historia de los grandes pensadores y también la historia cotidiana de nuestra
propia vida o de nuestros seres cercanos nos demuestra que lo imposible se puede
convertir en realizable.

iEs la gran leccion!

So6lo depende de llevar a cabo estos dos secretos:

1. No dejar de sonar en lo que uno cree desde la aceptacion de la realidad. Creer para
crear.

2. Pasar del suefio a la accion. Intentarlo. Permitirse el error. Luchar por ello. Insistir.
Esforzarse.



De esta forma, lo que al principio puede parecerte imposible puede convertirse en
posible. Sélo requiere de tu esfuerzo y de tu conviccion.
Recuerda esto:

I.
L&
-

h

Si no te arriesgas
y persigues lo que deseas que ocurra,
\ nunca ocurrira.

\ J

v R

Gabriele Muccino lo deja muy claro en su pelicula En busca de la felicidad.
En una de las escenas, Will Smith, que interpreta el personaje del padre, le dice a su
hijjo:

«No permitas a nadie que te diga que eres incapaz de hacer algo, ni siquiera a
mi. Si tienes un suerio debes conservarlo. Si quieres algo, sal a buscarlo... y punto.
JSabes? La gente que no logra conseguir sus suerios suele decirles a los demds que
tampoco cumpliran los suyosy.

El problema es que vivimos atrapados por la prisa, las obligaciones, las aspiraciones
materiales, imbuidos por el « TENER» —como si fuera sindnimo del «ser»—, y dejando
de lado lo verdaderamente importante, lo que en realidad da sentido a nuestra vida: esas
pequetias cosas que pasan desapercibidas ante nuestros ojos y nuestros suefios, que son
los que tienen el verdadero poder de generar alegria, entusiasmo y pasion creativa.

Vivimos de las ausencias —de lo que ya no tenemos— y de los deseos —de aquello
que nos gustaria tener—, pero sin hacer nada para que se conviertan en realidad. Nos
pasamos la vida anhelando y fantaseando con lo que nos gustaria ser, o llegar a ser,
hacer... Viajando al futuro, para sofiar con aquello que nos gustaria para nuestra vida,
pero dejandolo aparcado en el mundo de los deseos.

(Es que no nos atrevemos? ;Para cudndo estamos dejando fecha a estos suefios?
(Para cudndo convertirlos en objetivo? ;Crear nuestra propia vision de nosotros mismos?

Entre viaje y viaje en el deseo nos quedamos sin tiempo para detenernos en el aqui
y ahora, en el presente, en lo unico que realmente poseemos.

Y, lo peor, al relegar a un segundo plano nuestro presente, anulamos su poder para
hacernos sentir bien «hoy», para poder vivir con plenitud y nos negamos asi la unica
capacidad que disponemos para crear nuestro futuro: hacerlo desde el presente.

En mi opinidn, éste es el valor mas potente del que disponen los emprendedores,
aquellos que consiguen, o al menos intentan, hacer realidad sus suefios.

Y ta, ;para cuando?
{ATREVETE!



Atreverse es empezar a tomar nuevas decisiones, cambiar, elegir, hacer todo lo que
debemos en el presente para ser lo que deseamos en el futuro.

No olvides que al final, vivir es consumir tiempo y elegir en qué usarlo.

Escuché un cuento arabe que dice asi:

Existid un viejo sabio del que todos decian que en su cara podia leerse sabiduria.

Un dia, el viejecito decidid hacer un viaje en barco en el que se encontrd a un joven
estudiante.

El joven pregunt6 al sabio anciano:

—¢Ha viajado usted mucho?

A lo que el anciano contestd que si.

—¢Y ha estado usted en Damasco?

A lo que el anciano volvié a responder que siy que alli habia paseado por la ciudad y recogido
muchos olores Unicos y el ruido de su zoco.

Mientras el viegjecito hablaba, el joven le interrumpid:

—Ya..., ya veo, pero ¢ha estudiado usted en su escuela de astronomia?

El anciano le dijo que no.

A lo que el estudiante puso cara de sorprendido y exclamd:

—iEntonces, usted se ha perdido media vida!

El sabio anciano se encogié de hombros mientras el joven seguia hablando...

De nuevo pregunto:

—¢Y ha estado en Alejandria?

El anciano contestd hablando de la belleza de la ciudad, describiendo rincones inéditos como
su faro o el puerto, las calles abarrotadas de gente...

—Ya veo que también ha estado ali —interrumpié de nuevo el joven—. Pero ¢ha estudiado
en la biblioteca de Alejandria?

El anciano volvio a negar con la cabeza y el joven anadio:

—No lo puedo creer, un sabio como usted... iEntonces, usted se ha perdido media vida!

El sabio le mird a los ojos pero no dijo nada.

En ese mismo instante también vio que en el otro extremo del barco empezaba a entrar
agua.

El barco se estaba hundiendo.

Pero el estudiante no dejaba de hablar y ni se daba cuenta de lo que pasaba.

Enumeraba todas las universidades por las que habia pasado, todas las bibliotecas y una
retahila de escuelas de diferentes especialidades.

En ese momento, el sabio, interrumpiéndole, le pregunto:

—¢Y has aprendido a nadar en alguna de esas escuelas o universidades?

—No —respondio el estudiante.

El anciano se arremango los pantalones y se puso de pie cuando ya el agua les llegaba a la
cintura. Y antes de saltar por la borda comentd:

—Pues entonces has perdido la vida entera.
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Con este cuento quiero compartir una idea: acumular conocimientos no es sindbnimo
de saber.

Solo aquellos que hacen, son. Saber no es igual a ser.

Se llega a ser desde el hacer.

Rabindranath Tagore nos lo dejo escrito en esta reflexion:

«No importa qué sintamos o sepamos.
No importan nuestras dotes potenciales o talentos.
So6lo la accion les da vida. Saber es hacer.
Hacer hace comprender.
Las acciones convierten conocimientos en sabiduria.
No podras atravesar el mar simplemente mirando el aguay.

No dejes pasar mas tiempo: ;;;HAZLO!!!
{ATREVETE!

He visto a mucha gente reflexionar ante la pregunta de:

«¢;Qué harias si hoy fuera el Gltimo dia de tu vida?».

(Crees de verdad que hace falta que sea el ultimo dia de tu vida?

iYo NO!

Si fuera el ultimo dia de tu vida y lo supieras, es muy posible que no hicieras nada.
Es mas que seguro que te quedarias mas inmovil de lo que ahora puedes imaginar.

Ademas, /tendria sentido hacer algo?

(Qué pasa si, por el contrario, te lo planteas considerando que tienes todavia toda la
vida por delante? ;Y si a este nuevo planteamiento le afiades la fuerza del deseo, de la
imaginacion, de la pasion y, sobre todo, de la accion para intentar ser aquello que deseas
ser, para hacer eso que tanto buscas?

(No es mucho mejor ahora, que todavia tienes tiempo, que te queda vida, tengas la
edad que tengas, amado lector, que te atrevas con lo que te queda por hacer?

No hace falta pensar que hoy es el ltimo dia de nuestra vida para soltar ese lastre
que pesa, nos desorienta y nos desvia de lo buscado.

Si esperas a ese verdadero ultimo dia, ;no crees que sera ya demasiado tarde?

Lo que en realidad debe llevarte a actuar desde el presente es que aun tienes una
vida por delante para vivirla de otra manera; para dejar de vivir arrastrado por las
circunstancias que te rodean, y que otros han elegido por ti.

Todavia tienes tiempo para aprender a vivir satisfactoriamente, y, lo que es mas
importante, cuentas con el elemento principal para lograrlo: tu capacidad de elegir como
quieres pasar el resto de tu tiempo. Con lo que de verdad te hara feliz.

Hace tres afios que emprendi mi particular aventura hacia la busqueda de mi
eleccion. Tras mas de veinte afios como directivo en empresas farmacéuticas, decidi
hacer un alto en el camino para elegir aquello con lo que mas disfrutaba. Asi es como
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emprendi un nuevo proyecto profesional, que se llama Think&Action, pensar y actuar;
una consultora de formacién y desarrollo para directivos y ejecutivos en el mundo
empresarial y universitario. Siempre pens€¢ que compartiendo experiencias llegariamos
antes a nuestro destino, y eso es lo que me motivo a iniciar este nuevo camino.

Naci6 también entonces una «ventana virtual» en la  blogosfera
(www.fernandobotella.net) para expresar los sentimientos, vivencias, observaciones y
analisis que, con la idea de ser un aventurero buscador, fueran surgiendo.

Compartir ideas y pensamientos, sencillos y cotidianos, de andar por casa... y de
andar por la vida; que cada dia me han ayudado a reflexionar sobre lo accesorio y lo
importante, a no perder de vista en ningin momento lo que realmente quiero.

Ahora bien, no te quiero engafiar, buscar lo sencillo requiere de mucha
perseverancia; es decir, mantener el esfuerzo en el tiempo.

Llegar a atreverse es también una cuestion de actitud.

Es necesario, muy necesario, pulsar nuestro boton de pausa y dedicarnos tiempo a
nosotros mismos.

Consciente de esta necesidad, hoy ese blog avanza un paso mas y gracias a este
libro salta del espacio virtual al espacio de lo tangble. Aqui se recogen algunas
reflexiones a partir de las cuales podemos actuar. Y lo hace con el proposito de favorecer
esa desconexion momentanea con el mundo, que a su vez nos permita conectar con
nosotros mismos. Ofrecernos a nosotros mismos la oportunidad de pensar sobre lo que
de verdad queremos y nos aporta valor.

El bienestar no entiende de cantidades ni de sofisticaciones, todo lo contrario. Son
muchos los estudios que han demostrado que no es mas feliz quien més posesiones
materiales tiene, ni quien mayor estatus social o laboral alcanza. No te engaiies, la
felicidad no te espera detrds de nada de eso. No es cuestion de «mas» sino de «mejor.
La vida cuelga de un hilo que depende de cosas mas sencillas. Es una cuestion de
equilibrio que estd al alcance de todos..., de todos aquellos que se atreven a elegir el
camino de lo auténticamente valioso para ellos.

Si ta también decides atreverte, ha llegado el momento de descubrir los puntos de
ese camino. La luz esta en ti.

Toémate tu tiempo para ello. La lectura de estos capitulos requiere de mucha
atencion por tu parte, de estar presente en ti, de trasladarlos a tus propias vivencias y de
apretar €l botdn de «pausa». Me atrevo a recomendarte que no leas este libro s6élo como
una contemplacion més, sino que LO LLEVES A TU ACTUACION MAS
IMPORTANTE: la de tu vida.

Soélo asi te resultard util.

El cambio, si lo deseas, necesitard de reflexion y accion.

So6lo asi conseguirds VIVIRLO.
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Y lo que es mas importante, solo asi comenzards a VIVIR tu vida en el pleno
sentido de la palabra, tomando conciencia de cada momento y de cada cosa que suceda
en ella.

Segiin Leonardo da Vinci, «La simplicidad es la sofisticacion supremay.

iEs verdad!

Vivir como uno desea, haciendo lo que mas feliz te hace, es la forma maés sencilla de
ser rico de verdad.

Ha llegado el momento de redescubrir y aprender cudles son esas pequefias cosas
que te dan tanto poder, el poder de la felicidad y de la vida deseada. ;A qué estas
esperando?

[ Te atreves?
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1. Y SI FUERA UN REGALO?

LY st empezamos a considerar cada momento de la vida como un regalo?

Luis era —y es— un joven feliz.

Practicaba el tenis; ahora, la natacion.

Parecia que lo tenia todo en su vida: su primera casa, gran pasidon por su trabajo como
periodista, la mejor de las familias, los amigos de siempre y los nuevos, los colegas del master que
estaba cursando por el puro placer de seguir aprendiendo...

Pero un dia, un fatidico dia de verano, se quedd sin habla.

Cambid su vida. La puso del revés.

Sufrio un ictus masivo que le incapacit6 totalmente.

Se levé por delante todos sus proyectos, los que tenia en marcha y los sofados, los
personales y los compartidos con su pareja, con sus amigos, con sus dos nifos...

Ya no podia leer, ni andar junto a la orila del mar, ni empufiar su raqueta de tenis. Se acabd la
rutina cotidiana.

Hasta entonces sélo rutinaria; desde entonces, deseada, anorada.

Ahora sigue cada dia un complejo proceso de rehabilitacion.

Y da gracias por todo lo que vive en su actual situacion; no sélo por seguir vivo, sino por el
agua que bebe cuando tiene sed, por el contacto con la sdbana al entrar en la cama cada noche,
por cada una de las sonrisas que le regala alguno de sus hijos, por tocar la mano de su mujer
cuando esta sentado en el silon viendo una pelicula, por poder mirar por la ventana y ver cémo
crece el rosal de su diminuto jardin...

A Luis la experiencia le ha aportado una nueva forma de sentir, de percibir todo lo
que le rodea, de adquirir nuevas capacidades.

(Tendria multiples razones para pensar que lo ocurrido es insuperable?

(Para considerarse un vegetal? ;Para abandonarse?

(Para estar quejandose de lo que ya no es, de lo que ya no tiene, de lo que ha
perdido?

Luis no se resigna.

Nos da una gran leccion cuando nos enseia que se puede cambiar la resignacion por
la aceptacion.

Aunque muchas personas pueden considerar iguales ambos términos, sabemos que
no lo son.
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La diferencia fundamental tiene que ver con la capacidad que te otorga la aceptacion
para seguir disfrutando de los aspectos positivos que te quedan, de aquellos nuevos que
te llegan y de todo lo que la vida seguira creando para ti.

Por eso, Luis ahora practica la natacion a diario, como uno de los mejores deportes
que forman parte de su terapia rehabilitadora.

Empieza a leer, aunque se cansa pronto.

Ha comenzado a escuchar musica clasica y Opera, cuando antes jamas lo habia
hecho.

Ha pedido que le saquen un abono para el Teatro Real porque no quiere perderse ni
un solo concierto de la proxima temporada, siempre acompafiado de su mujer o de su
amigo Mario, lo que le permitira compartir con ellos nuevas experiencias.

Ha vuelto a la oficina, pero dice tener suerte porque son sélo dos horas al dia y no
para pasarlas delante de un ordenador.

Tiene un sentido del humor como nunca antes se le habia conocido y en su boca
siempre se dibuja una gran sonrisa.

Dice a todo el mundo que su felicidad ya no depende tanto de las cosas que le
ocurren, sino de cdmo se toma todo lo que le pasa. Valora mucho mas su propia actitud
que lo que le sucede.

Todo esto no impide que en muchos momentos se encuentre muy triste por la
soledad que le provocan sus recuerdos y por las renuncias que ha tenido que asumir.

Ya ha empezado a escribir.

Su primera frase ha sido:

Disfrutar
de las pequ.eﬁas cosas.

Se ha convertido en un maestro de la vida.

Aprendamos ahora la leccion de Luis. Con su historia comprendemos que el hecho
de atrevernos a ser felices esta en nuestra mano.

Si lo dejamos para mas adelante, tal vez sea demasiado tarde...
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2. WEI WU WEI

LY siel secreto de la vida es que no tiene ningun secreto? ;O es un secreto muy obvio?,
como:

la vida esta para vivirla... y punto.

(Qué piensas? ;Demasiado simple?

A mi me parece que esta simpleza encierra una complejidad méxima.

Porque si hay algo que no sabemos hacer los seres humanos —y estd demostrado a
lo largo de toda nuestra historia— es vivir sin preguntarnos por el sentido «ultimo» de las
cosas. Eso estd, desde mi punto de vista, bien... siempre que no agobie.

La filosofia —generalizando mucho, lo sé— nos da multiples muestras con
preguntas como: ;de donde venimos?, ;quiénes somos? o ;jadonde vamos...?; es la
propia justificacion de la esencia, de lo que nos ocupa y preocupa, de la transcendencia
de las cosas.

Pero imaginate (jpor provocar!) cambiar ese punto de vista por este otro: en lugar
de preguntarte por el sentido de las cosas que te pasan, encargate TU de dotar de
sentido a lo que te llegue, bien porque lo busques, lo estés creando o, simplemente,
porque te suceda.

Piensa esto:

A/ , ] ™

( ;"‘f‘. Tu eres el que dota de sentido |
T a tu realidad; si no, ésta no tiene

\ ningun sentido. |

: il

El Tao lo llama WEI WU WEI, que no es mas que: «hacer no haciendo».
Con mas frecuencia deberiamos dejarnos hacer, dejarnos llevar, FLUIR con los
hechos...

La vida esta para ser vivida,
no tanto pensada...
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3. EVIDENCIAS SOBRE LA FELICIDAD

El economista y psicologo Daniel Kahneman dice:

Aqu.ellas personas
con mads ingresos,
aun muy satisfechas
de los mismos,
tienden a estar mds tensas
y no dedican,
en general, tiempo a actividades
divertidas.

Es la gran paradoja conocida en psicologia con el nombre de «ilusion de foco».

Nuestra felicidad se centra en expectativas que, una vez satisfechas, no son las
generadoras de estabilidad emocional y, por lo tanto, no son suficientemente importantes
para generarnos la «felicidad esperaday.

Ni nos mantienen alegres.

Entonces, si no es lo material lo que nos hace mas felices, ;qué/quién nos da la
felicidad?

Un laborioso estudio realizado y publicado por el Dr. Mihaly Csikszentmihalyi,
hungaro de origen y estadounidense de adopcion, asegura que se trata de vivir nuestra
vida en un continuo FLUIR.

Mihaly estudi6 mas de 100.000 momentos de felicidad de unas 35.000 personas
diferentes y observo que todos esos momentos compartian tres aspectos fundamentales:

CONCENTRACION + CREACION + DIVERSION

Su investigacion nos ensefia que en momentos de verdadera felicidad: las personas
estamos concentradas en lo que hacemos, es decir, vivimos en el verdadero presente, el
llamado «aqui y ahora»; ademads, solemos estar creando algo nuevo, transformando lo
conocido o planteandonos como hacerlo, como generar cambio.

Y, por si esto no fuera suficiente, lo que estamos haciendo nos divierte.
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A estos momentos, que ¢l describe como de auténtica felicidad, los llamo
momentos «K FLOW».

(Depende la felicidad de los genes?

Los cientificos confirman que si existe un componente genético para la felicidad,
aunque no es crucial.

Parece ser muy modificable por la actuacion sobre nosotros mismos y el entorno.
Se puede cambiar gracias a la educacion, a las experiencias vividas, a la forma de
relacionarse con la realidad que a cada uno le rodea...

Hace algunos afos, una experiencia profesional me llevd a estar cerca de muchos
enfermos terminales. Pude comprobar con asombro que, aun en sus Ultimos dias o
meses de vida, experimentaban felicidad.

Parece que si ya hemos asumido nuestro estado «natural, general o0 momentaneo»,
es decir, cuando ya se sabe que esto es lo que «es», todo se pone a nuestro favor para
hundirnos o para aprender y con eso poder salir a la superficie de la alegria.

La actitud personal con la que nos enfrentamos a lo que nos sucede es la
verdadera capacidad modificadora de la felicidad.

Quiza la verdadera formula de la felicidad sea F= E-R

Muy dependiente de nosotros mismos, de nuestras expectativas y de nuestra
capacidad para convertirlas en realidades.

Sin duda, cosida a nuestros suefios y a como somos capaces de convertirlos en
realidad, a como los perseguimos o, por el contrario, a como los dejamos escapar...

Eduardo Punset nos lo habia adelantado:

La verdadera felicidad vive
en la antesala de la felicidad.

iLe creo!

A mi modo de ver, la conclusion mas interesante de todos esos estudios que
menciondbamos es que para ser feliz el altruismo pesa mas que el hedonismo; ser
generoso aumenta nuestra felicidad, entendiendo la generosidad como la capacidad de
dar sin pedir a cambio, pero también como el saber estar abierto para pedir a los demas.

Esta forma de felicidad tiene que ver mas con la ternura que con la materialidad,
porque ver felices a los demas nos hace felices a nosotros; la diversidn nos acerca a la
eficiencia, la «energia» vital aumenta nuestra alegria y nos genera confianza.

Sofiar es de sabios. Cambiar egoismo por ser mas cooperativos nos hace sentirnos
mucho mejor...

...Y un largo etcétera para afiadir a esas COSAS QUE YA SABIAMOS.

O NO ES ASIi?
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Segiin palabras de la psiquiatra Elizabeth Kiibler-Ross, no deberiamos estar
continuamente buscando hechos especiales para sentirnos felices, sino que para ser feliz
basta con ser uno mismo.

Palabras sencillas, logicas, tan basicas y obvias que, como con tantas otras cosas, se
nos hace dificil llevar a la practica.

Algo tan sencillo y humilde como ser uno mismo se nos torna complejo.

iQué¢ leccion de basicoterapia!

¢, Te has preguntado por qué nos complicamos tanto la vida?

(Para qué?

(Has pensado que todas las vidas acaban igual?

Todas acaban siendo letales.

No lo digo desde una postura pesimista, sino absolutamente realista y positiva.

Desde esta posicion finalista, podemos aprender que la felicidad y, sobre todo, la
alegria de cada instante no estan en el fin, sino en el camino.

En aprender a apreciar los detalles, las pequeias cosas.

Y darles el valor merecido. No obviarlas.

Como dice la cancion de Serrat, «Son aquellas pequeiias cosas que nos dejo un
tiempo de rosas...».

No tengo argumentos estadisticos para demostrarlo, ni referencias contrastadas,
pero es probable que nuestro presente sea el momento de toda la historia de la
humanidad en el que més hojas en blanco se rellenan sobre el tema de la felicidad; en el
que mas tiempo y mas energia dedicamos a intentar entender como ser mas felices.

En ocasiones me pregunto cudndo vamos a cambiar y vamos a empezar a dedicar la
energia no a tanta reflexion paralizante sobre el tema, sino a SER MAS FELICES CON
NUESTRAS ACCIONES.

Toca ya pasar de la INTENCION a la ACCION.

La felicidad es un concepto etéreo, intangible, subjetivo, que debe ser interpretado
por el propio individuo.

Una vez cubiertas las necesidades mas basicas, depende casi absolutamente de
como interpretamos la realidad que nos rodea, lo que nos va sucediendo.

La felicidad, ademas, suele vivir bajo el sol de lo efimero.

Cuando creemos que la tenemos cerca y nos hace sentir bien, tendemos a pensar,
no sabemos por qué extrafia razon, que no puede durar.

.Y si cambiamos esta forma de ver y comprender lo que nos hace felices? ;Y si la
felicidad estuviera en todo aquello que forma parte de lo cotidiano y, por eso, invisible?

(Por queé no buscarla en un pequeio gesto, en el guiiio de un buen amigo, en unos
labios deseados, en el abrazo repetido que cada vez se siente diferente, en el roce de
unas manos enlazadas, en ese paseo con esa persona tan especial, en el tiempo que usas
para mirar la Luna, en la sonrisa sabia del abuelito o en la del desconocido que el azar
sincronico puso junto a ti en el cine, en cada instante consciente...?
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Para vivir desde la alegria es fundamental cuidar y equilibrar adecuadamente el
AMOR, el TRABAJO y el OCUPARSE de uno mismo.

Recordemos lo que nos decia Elizabeth Kiibler-Ross: ocuparse de ser uno
mismo...

(A cudnta gente conocemos que se autocalifica como infeliz simplemente porque ha
perdido el afecto hacia si misma?

Personas que han abandonado su vida, han dimitido de ella para ocuparse de
aquello que no les proporciona ninguna o muy poca satisfaccion.

Se han abandonado por una blackberry, a la que miman de forma compulsiva, a la
que miran cada pocos minutos, como si en esa micropantalla estuviera todo lo que mas
desean. La felicidad dependiente de un cacharro...

Seres que se han olvidado de lo que de verdad deberia importarles: ellos mismos.

.Y de los demdas? ;Nos hemos olvidado también de los demas?

(De la gente que tanto queremos?

La doctora Richard Ryan, de la Universidad de Rochester, ha dedicado su vida
profesional a demostrar mediante diferentes estudios que es mas satisfactorio dar que
recibir.

Puede parecer contracultural, pero ;y si fuera cierto?

Mi experiencia personal me dice que lo mas necesario para ser feliz es sentir que
llevamos el timon de nuestra vida; que elegimos el camino desde nuestro yo; que no lo
dejamos al azar o a las decisiones de los demas sobre nosotros; que no son las
circunstancias las que nos mueven, sino nuestros deseos e intereses.

Ademas, es bueno saber que si no nos planteamos esto cada dia y de forma
consciente, lo vamos perdiendo con la edad.

A medida que vamos haciéndonos mayores, dejamos que las vicisitudes de la vida
puedan con nosotros y nos vamos abandonando.

El ritmo de la vida se vuelve frenético, empezamos a descuidarnos fisica y
mentalmente. /Es una forma de empezar a morir?

Vivir alegre es ser capaz de tomar las riendas de tu propia vida.

Tu eres el unico responsable de tu vida; el Unico responsable de lo que piensas y
sientes.

No olvides que cada accion que realizas esta bajo tu control.

Aristoteles denomind «AKrasia» a la debilidad de nuestra voluntad que nos hace
elegir lo mas comodo, aquello que, aunque no nos convenga, estd mas a mano..., aun
conociendo que existen opciones mejores.

Agarrate a esas pequenas cosas para SER FELIZ.
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4. ME GUSTA LA VIDA

Asi es, me gusta la vida. El color del mar, las gotas de lluvia que resbalan por la cara
cuando nos mojamos, el sabor de una copa de vino compartida, la mirada infinita sin
espacios acotados y la otra mirada, la que solo se centra en esos pequenios detalles de su
piel.

Los milimetros en los que te la juegas, el instante de una semicorchea puesta fuera
de tiempo o de tono, un cristal empafiado, el calor del sol cuando estd a punto de
desaparecer en las tardes de verano...

Me gusta porque casi todo lo mas valioso de ella es mesperado.

Se alimenta de la incertidumbre. Huye de lo previsible.

¢, Vivir como un autoémata es vivir?

Pasamos demasiadas horas actuando de la misma manera, repitiéndonos sin cesar
una y otra vez...

Da igual que sea en el trabajo o en cualquiera de los divertimientos que nos liberan,
en una reunion en la oficina o en un paseo por el campo durante el fin de semana con
algin amigo, nuestra forma de hacer, nuestra postura ante las cosas, termina siendo igual.

Vivimos con agonia en el semblante (parate a mirar las caras de la gente en una
estacion de tren...).

Como si todos los objetivos que queremos alcanzar estuvieran lejanos, como si
existiera una meta, nos perdemos los detalles del camino, no nos detenemos a observar lo
pequetio que pasa cerca de nosotros, ni miramos donde pisamos.

Arnold Lazarus, experto en psicologia cognitiva y prolifico escritor, sugiere que
muchos de los problemas emocionales con los que cargamos vienen de aprendizajes
sobre los patrones archivados en nuestro espacio interior.

Pero nos da una buena noticia: ;SE PUEDEN DESAPRENDER!

En su libro Atencion plena, Isabel Larraburu destaca diez formas de desaprender
todo esto que el Dr. Lazarus sugiere en sus escritos e investigaciones.

Por si quieres coger alguno, es autoservicio, me voy a permitir dejarlos aqui para ti,
eso si, en mi propia version, masticados por mi entendimiento.

1. Evita el perfeccionismo desbordado.

Cambialo por la excelencia necesaria. Por la mejora continua, la que nace del
aprendizaje transformacional, que es el que de verdad te permite cambiar.

2. Di lo que sientas y vive como lo sientas.

S¢ simple, que no es ser menos, ni tonto, ni vivir desde la incapacidad.
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Tiene mucho mas que ver con la escucha empadtica, con la humildad, con el respeto.
3. Evita las conclusiones precipitadas que provienen de los prejuicios.

Estan en ti, no en los otros. Es tu tejado el que los acota, no el de los demas.
Practica la presuncion de inocencia.

4. No tengas miedo a cometer errores.

De ellos se aprende. Son necesarios.

(Habrias aprendido a montar en bicicleta si no te hubieras caido alguna vez?

Los errores te proporcionan informacion valiosa para elegir mejor en otras

ocasiones.

Y que no te importe «ser descubierto». Date permiso para equivocarte.

Disminuye la presion injusta e innecesaria.

5. Diviértete.

Con todo y en todo. Con los amigos, en el trabajo, cuando lees...

La relajacion es necesaria y no es pereza.

Si solo te aburres, ;para qué vives?

Cuando te ries mueves mas de 400 musculos. Y liberas endorfinas, hormonas de la

felicidad, y tu sistema inmunitario funciona mucho mejor... Asi que, aunque sélo sea por
egoismo emocional y fisico, no viajes con «la cara de pomaday .

6. Responsabilizate de tus acciones.
No por ello eres imperfecto. Eres el que eres.
Si buscas que otros se hagan cargo de tus decisiones, siempre serds una victima,

incluso con todo lo que te vaya bien.

vida.

Las circunstancias no pueden llevar tu timon.

7. No te propongas objetivos que no sean coincidentes con tu realidad.

(Para qué?

Es mejor elegir vivir en las capas de tu realismo positivo y desde ahi construir tu

Y cuando tengas identificados tus objetivos personales, persevera para alcanzarlos.

No abandones. Ellos si requieren tu lucha.

8. Olvida los resentimientos.

Aprende a perdonar.

Sino aprendes a perdonar, solo ti sufriras.

Si dejas que tu enemigo crezca dentro de ti, también crecera fuera.

Los sentimientos del pasado que se cursan con rabia son del pasado.

Soélo tu puedes borrarlos. Resuélvelos.

9. No olvides que tendras que encontrarte con la tristeza.

No la conviertas en frustracion.

Existe la posibilidad de crecer ante todo.

Vive resilientemente, entendiendo la paradoja que nos ensefia que también desde la

adversidad podemos aprender y ser mejores.
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No es resignacion, es aceptacion. La diferencia estd en cdmo lo vivimos...

10. Huye del pensamiento negativo.

.Y sise cumple?

Ten cuidado con lo que deseas, con lo que sueias...

La realidad vive cerca de los suefios.

No defiendo el optimismo a cualquier precio, sino desde la realidad positiva.

Se trata de ser consciente de estas pequefias cosas.

El pensamiento maneja el comportamiento, y desde ahi nace la manera de cuidarse
psicoldgicamente.

Si algunas de estas ideas pueden ayudarte, no lo dudes,

;atrévete!
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5. CONOCE-TE

Cada vez estoy mas convencido de que dedicamos muy poco tiempo a conocernos a
Nnosotros mismos.

(Como sin conocernos bien podemos aspirar a conocer a los demés? Y lo que es
peor, ;cOomo nos atrevemos a estar todo el tiempo juzgando a otros?

Mientras no seamos capaces de apoyarnos en una buenisima relacion con nosotros
mismos, no nos sera facil establecer vinculos con los demas ni, mucho menos,
fortalecerlos. Es el llamado sano egoismo.

Sano... y necesario.

Asi que es un buen momento para plantearte la siguiente cuestion:

(Qué sabes de ti?

i;iCONOCE-TE!!!

Descubrirse es apasionante.
Des-cubrirse es quitarse la cobertura, poder verse uno; vivir sin mascaras, tal como

SOmMoS.

De alguna forma, es vivir asumiendo la responsabilidad de todo lo que uno es y de
lo que aspira a ser, a cambiar, a experimentar; la responsabilidad por lo que hace y por lo
que dice...

En la medida en que nos vamos conociendo, podemos empezar a provocar y
conseguir los verdaderos cambios que buscamos en nosotros.

Sin el conocimiento real de uno mismo, esta labor se hard muy dificil.

Esto me recuerda un cuento que en cierta ocasion me relatdé un amigo.

Decia mas o menos asi:

Un nifio pretendia jugar al parchis con su papa; le perseguia por toda la casa, pero nada. El
padre estaba siempre ocupado. Cuando no tenia que escribir una carta a un viejo amigo, estaba
mirando en la television su deporte preferido; cuando no tenia que cocinar, estaba leyendo la
prensa. Lo cierto es que no le hacia ningln caso. Siempre estaba aplazando la partida de parchis
con su hijo.

En una ocasién, para que el nino le dejara un rato en paz, cogid una hoja del periddico que
estaba leyendo en la que aparecia un planisferio y unas tijeras, la recorté en pequenos trocitos y le
dijo a su hijo:

—Toma, mi niflo, coge todos los trocitos de este planisferio que he recortado. Es un puzle.
Intenta montarlo y cuando lo tengas, te prometo que jugaremos al parchis.
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El padre pens6 que ese micropuzle seria muy dificil para un nifio tan pequefio y que le dejaria
tranquilo por mucho tiempo.

A los cinco minutos, el nifio entrd en la habitacion donde estaba su padre y le espeto:

—Pap4, ya podemos jugar al parchis; aqui tienes tu puzle perfectamente ordenado.

El padre se quedd asombrado al ver completado el dificultoso planisferio. éCémo podia
haberlo hecho su hijito pequeno? Le pregunté:

—¢éCdémo has podido montarlo si nunca has visto un mapamundi?

—No, papi, no lo he visto —respondid el nifio—. Pero cuando lo recortaste vi que por el otro
lado de la hoja de tu diario habia una foto de un hombre. Entonces, al legar a mi cuarto, dila vuelta
a todos los papelitos que tu llamas puzle y coloqué las partes de la cara del sefior una al lado de la
otra. Fue facil, papi.

«éSabes, papa? Cuando terminé de acomodar al hombre, el mundo se acomodo
solo.»

a7 - ; e g
( ;\" Los cambios solo se produciran ”
ye si se provocan desde dentro
\ de uno hacia fuera.
o A

Conocerse a uno mismo da la posibilidad de ser libre de verdad.
Por eso me siento muy identificado con la definicion de /ibertad de Erich Fromm:

La libertad es la capacidad
de elegir dentro de lo Pusible.

Asi es, no podemos elegir todo lo que deseamos, pero SI podemos elegir dentro de

lo que para nosotros es posible.

(Como vamos a saber donde estan los limites de nuestra libertad individual si no

nos conocemos profundamente?

Conocernos nos dard la libertad de ser responsables de las decisiones que tomemos.

Ser libre de quedarnos o salir, de saber con quién permanecer y de quién huir, de callar o
decir, de abandonar o insistir, de buscar lo que verdaderamente necesitamos.

.-".:1\ |'I/-’ - - - -\"'n
= Dedicate mas tiempo.
Asi seras cada vez mas sabio.

\ Asi te sentiras cada vez mas vivo.

-,

25



Y qué mejor manera de empezar que haciendo caso a lo que se dice en el templo de
Delfos:

iCondcete a ti mismo!
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6. LA GRAN GALLINA

En uno de sus libros, Anthony de Mello cuenta una historia que me gusta mucho
porque nos ayuda a entender que al final todos nos comportamos dependiendo de lo que
creemos que somos.

Un dia, mientras daba un paseo por el monte, un hombre encontrdé un huevo. Pertenecia a
un nido de aguila que se habia caido de un pefiasco.

Se lo llevé a su granja y lo coloco en el nido de una gallina.

Pasaron unos dias y el aguilucho salié del cascardn. Se crid con los poluelos de la granja.
Jugaba con ellos. Aleteaba con elos... Hacia todo como si fuese una galina y pasd su vida
comportandose como tal. Rascaba la tierra buscando pequefias semillas e insectos para alimentarse.
Cacareaba y cloqueaba como las gallinas.

Cuando queria volar, batia levemente las alas de modo que apenas se elevaba un metro sobre
el suelo.

Nada de eso le parecia anormal, ya que asi era como se comportaban las demas galinas.

Un dia vio una majestuosa ave que volaba por el cielo despejado.

—iQué hermosa ave! —le dijo a una de las gallinas que se hallaban a su lado—. ¢Qué tipo de
ave es?

—Es un &guia, la reina de las aves —le contestd su compafiera—. Pero TU no te hagas
lusiones. Nunca podras volar asi. No la mires mas, que nunca seras como ela.

El dguila se dejé levar por los consejos de las otras galinas y, simplemente, dejo de prestar
atencién a las aguilas que volaban sobre la granja.

Al final murié creyendo que era una galina.

La moraleja es muy sencilla:
iSomos lo que pensamos que somos!

Si crees que eres una gallina, morirds como una gallina.
Si crees que eres un aguila, volards como un aguila.
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7. REALISMO POSITIVO

El famoso matematico Blaise Pascal, el mismo que habldo de que el corazon tiene
razones que la razén no entiende, dijo que:

Si no actias como piensas, vas a
terminar pensandu como actuas.

(Podemos elegir como y qué pensamos?

Es probable que no siempre. Aunque parece totalmente cierto que no siempre
podemos elegir los hechos y eventos que nos ocurren a lo largo de nuestra vida, si
podemos escoger qué sentido les damos, como los valoramos.

Esto, que se conoce como realismo positivo, es muy importante para la paz
interior.

(No lo crees?

Es fundamental que valoremos de forma positiva lo que nos ocurre, aunque sea un
hecho que, analizado con la méxima objetividad realista, sea negativo para nosotros.

Se trata de vivir sin dramatismos las cosas que te van pasando, alejandote de la
posicion de victima, con una perspectiva positiva y auténtica porque tu asi lo has
decidido. Y, al mismo tiempo, siendo realista con aquello que no puedes ni podras
cambiar por mucho que te empeiies, con aquello que esta fuera de ti.

Esto no quiere decir que esté prohibido estar triste (es una emocion muy valida),
pero puedes intentar vivir tu tristeza de una forma armonica, consciente, sintiendo y
aprendiendo de ese momento.

Se trata de intentar llevar el timon de tu vida.

Sino lo llevas tu, otros lo haran por ti...

Quizé no puedas cambiar un mar enfurecido o una tormenta en medio del océano,
pero si depende de ti como navegar.

Las decisiones sobre como vas a pilotar las cosas que vives son cosa tuya.

Estas palabras de Martin Luther King ponen luz a lo que quiero expresar:

«Cuando mi sufrimiento se incrementd, pronto me di cuenta de que habia dos
maneras con las que podia responder a la situacidon: reaccionar con amargura o
transformar el sufrimiento, que era real, en una fuerza creativa. Elegi esta tltimay.

Yo quiero intentarlo, ;y ta?
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8. LA FLOR DEL PELO

Aquella nifia se sentia fea.

Pertenecia a una de las familias mas pobres de la ciudad.

Habia perdido muy joven a su padre y vivia con su mama en una vigja casa de barrio.

Llevaba una vida de privaciones: siempre con la misma ropa, sin joyas en las manos, sin
pendientes en las pequenas orejas, sin cadenas en el cuello. Sin bolsito donde guardar sus cositas.

Sin lapices de colores en el cole y con los cuadernos muy gastados.

Estaba enamorada de un chico de su clase al que nunca se habia atrevido a hablar.

Ese afio, como ya estaba cerca la Navidad, su mama le dio 20 ddlares para que se comprara
un regalo; el que a ell le hiciera mas ilusion.

Arrugd el billete entre las manos, aquello era mucho mas de lo que jamas hubiera deseado.

Con aquel dinero se fue al centro de la ciudad. Sorteando a la multitud que no dejaba de
comprar y pegadita a las paredes.

Por el camino se encontrd con aquel chico que tanto le gustaba.

Una vez mas aparto la mirada de ély, una vez mas, no se atrevio a hablarle.

Se preguntaba qué chica seria la afortunada que baiaria con él en el baie de la préxima
Navidad.

Penso que todo el mundo parecia vivir mejor que ella. Liena de pesar, creia que era la persona
mas humide de toda la ciudad y, peor aun, la mas despreciable de todas las nifias.

Y asi fue todo el camino, atormentandose con absurdos pensamientos y esquivando a las
personas.

Hasta que llegd a la tienda en la que siempre se paraba cuando muy pequeiita paseaba con
Su papa.

Al cruzar la puerta, vio una cestita con flores para el pelo.

Le parecieron hermosas. Mird su precio; costaban 17 ddlares cada una.

Podia comprar unay ponerla en su pelo color negro carbén.

El dependiente, viendo que le gustaban, le coloco unay le pidié que se mirara al espejo.

Se vio mas preciosa que nunca. Parecia otra...

Sin pensarlo mas, saco el dinero del bolsilo y pagé la flor.

Cogio su vuelta y salié disparada de la tienda.

Queria llegar cuanto antes a su casa para ensenarsela a su mama.

Al salir de la tienda tropezd con un viejecito que entraba.

Este la lamd:

—Nifa, nifa...

Pero ella, movida por la emocién, nile escucho.

Pasd corriendo por la cale principal de la ciudad, observd que la gente la miraba con
admiracidn y oy algunos comentarios de personas que decian no saber que en esa ciudad hubiera
una nifia tan guapa.
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Volvié a encontrarse con el muchacho que tanto le gustaba.

Y él, inesperadamente, la lamo y le preguntd si querria ser su pareja de baile en Navidad.
Ella simplemente dijo «si» y siguid corriendo...
No cabia en side gozo.

Tan contenta estaba con lo que le pasaba que en lugar de ir a su casa decidid volver a la
tienda y comprar algiin adorno mas para su pelo.

Todavia le quedaban tres dolares y se los gastaria.

Al entrar en la tienda, el viejecito con el que tropezo al salir, que todavia estaba all, volvié a
lamarla:

—Hijita, menos mal que has vuelto. Antes te llamé porque cuando has chocado conmigo se
te cay0 esta flor de tu precioso pelo; estaba esperando que volvieras a buscarla.

(Fue la flor del pelo la que cambid y resolvid los problemas de la nifia de nuestra
historia?

No siempre seremos capaces de cambiar la realidad que nos toca vivir, pero siempre
tendremos la posibilidad de modificar nuestra forma de mirarla y de lidiar con ella.

La flor le cambi6 a la nifia la manera de ver todo lo que sucedia en el exterior. Le
ayudo a cambiar su autoestima, su confianza.

Y es que la confianza en uno mismo no viene de afuera, esta dentro de nosotros.

Cuando falta, nos genera preocupacion, desidia, negligencia, postergacion,
abandono, dejadez, pereza, miedo...

Y cuando esta presente, s6lo nos genera paz interior.

. Ya sabes cual es tu flor?
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9. DOS HISTORIAS DESDE LA VENTANA

Ya desde nifio nunca me gustd el Cuento de la lechera porque siempre pens€ que
no estaba bien contado. Me encantaba la historia en si, pero me fastidiaba la moraleja
final. Me impedia sonar...

La mejor moraleja de este cuento no puede ser IMPEDIRNOS sofiar con aquello
que queremos alcanzar y tener que conformarnos con lo que el destino decide para cada
uno de nosotros. Mas bien, debe permitirnos aprender que, a veces, aun teniendo que
enfrentarnos a adversidades, aun tropezando con piedras —como la nifia del cuento— o
con obstaculos que nos hacen pensar que todo ya esta decidido, la realidad es que todo
esta por hacer.

Esas piedras pueden hacernos mas fuertes, tal vez sean las que verdaderamente nos
lleven al futuro sofiado.

Las que nos permitan cambiar el destino.

Nunca me contaron que gracias a la piedra con la que tropezo6 en el camino, la nifia
de la lechera encontr6 otra forma de llevar la leche y evit6 asi que se le volviera a caer.

Tampoco si llegd a tener una vaca y después una granja.

Nadie me conto lo bien que acabo ese cuento.

Pero estoy seguro, amigo, de que eso fue lo que sucedio...

No soy partidario del determinismo. No es cierto que el destino ya haya decidido
por nosotros. Y, mucho menos, que lo haya hecho de forma fatal.

(Por qué debemos acabar diciendo «tenia que suceder»?

Escribo esta reflexion pensando en el futuro, sofiando, haciendo que en mi mente
esos deseos ya sean reales, ya estén sucediendo.

Y me vienen a la cabeza otras historias, parecidas a la de la lechera, pero en este
caso totalmente reales, jvividas de verdad!, que quiero contarte para que, si te apetece,
reflexiones sobre la «otra moraleja» que podria haber tenido el cuento.

La primera es la historia de Oda Nabunaga.

Fue un legendario guerrero japonés de la época medieval.

Cuentan numerosas historias sobre sus batallas..., todas apasionantes.

Entre otras, se le atribuye a €l y a su ejéreito la unificacion de Japon tal como lo
conocemos en la actualidad.

En cierta ocasion, Oda dirigi6 a su ejército a enfrentarse contra uno de los grandes
sefiores feudales que tenia unas tropas muchisimo més numerosas.

Los vasallos de Oda estaban desmoralizados.

«(Para qué luchar?», se preguntaban.
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«Vamos a morir todos. Jamas podremos ganar esta batalla. Ellos son mas del doble
que nosotrosy, decian...

Cerca del lugar donde debia dirimirse la batalla habia un templo sintoista; un templo
capaz de vaticinar los favores de los dioses para el futuro de los guerreros.

Las personas acudian alli para orar a los dioses y pedir sus deseos. Al salir del
templo, debian echar una moneda al aire; si salia cara, se cumplirian sus deseos, y si
salia cruz, nunca sucederia lo esperado.

Oda y su ejército fueron al templo y oraron. Rogaron para que la batalla fuese a su
favor, para ganar al sefior feudal. Al salir del templo, Oda lanz6 la moneda y sali6
«caray.

Sus guerreros se sintieron felices, se envalentonaron, fueron hipermotivados a la
batalla..., los dioses ya habian hablado por ellos y, efectivamente, jjjganaron!!!

Cuando la lucha acabd, uno de los lugartenientes se acerco a Oda Nabunaga y le
dijjo:

—Estamos en manos del destino. Los dioses ya habian decidido el bien para
nosotros. Nada podemos hacer con lo que deciden los dioses.

Oda Nabunaga le contesto:

—Qué razén tienes, amigo mio! —Y le ensefié la moneda: TENIA DOS CARAS.

Donde esté el destino? ;En manos de quién?

M\
2 _ 3
' El futuro hay que construirlo.
No es un regalo ni un castigo ya concedido.
\ Esta por hacer... y

La segunda historia que quiero contarte ahora nos permitira aprender como crecer
aun habiendo tropezado con la peor de las piedras del camino, como le ocurriera a
nuestra amiga la lechera.

La segunda historia es la vida de Tim Guénard.

Cuando Tim tenia tres afios, su madre lo até a un palo de la electricidad en un
bosque y lo abandon6. Consigui6é desatarse y volver a su casa. Con cuatro afios dormia
en la casita del perro, desnudo. Con cinco, precisamente el dia de su cumpleafios, su
padre le dio una enorme paliza y le desfigurd la cara, rompiéndole la nariz. A esa edad
casi no sabia ni hablar.

A los siete afos ingresé en un orfanato por abandono y en la institucion fue
maltratado por la gente que le cuidaba. A los nueve, también el dia de su aniversario,
intentd suicidarse y fracaso. A los once entrd en un correccional, acusado injustamente
de haber incendiado el granero de la granja donde estaba acogido como labrador. A los
doce se fugod del correccional. A los trece fue violado en un barrio parisino por un sefior
de la alta burguesia francesa.
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A los catorce empez6 como gigolo en Montparnasse...

(Alguien da mas? ;Tendria razones para tener una vida de «mierda» (perdon por la
expresion)?

(Qué pensaria de su destino?

(Como serian sus suefios sobre el futuro?

Y nosotros, ;qué podriamos pensar acerca del futuro de Tim?

Que acab6 siendo un drogadicto, un ladron de barrios bajos, un rico prostituto, un
maltratador como sus padres, un violador, que acabé muerto cuando todavia no era ni un
adulto..., o algo parecido, ;verdad?

Pero jnada mas lejos de la realidad!

Tim es un padre de familia con cuatro hijos y se dedica a cuidar nifios abandonados
y maltratados.

Es autor del libro Mds fuerte que el odio (te recomiendo su lectura).

Ha creado la asociacion sin &nimo de lucro Altruisme. Le encanta la apicultura y el
ciclismo, es colaborador en la organizacion del Tour de Francia. Y, lo mejor, dice que
entre todos sus suefios, ha conseguido, incluso, querer a su padre.

Tuvo heridas..., pero supo crecer a partir de ellas.

Supo mantenerse en las circunstancias de su presente, muy duras, adversas, y, al
mismo tiempo, creer y crear ¢l futuro que deseaba.

Tim ha dejado escrito en su libro esta preciosa frase:

«El hombre es libre de alterar plenamente su destino para lo mejor y para lo peor.
Yo, Tim Guénard, hijo de alcohodlico, nifio abandonado, he hecho errar el golpe a la
fatalidad. He hecho mentir a la genética. Este es mi orgullo».

Es evidente que toda nuestra historia nace en el pasado.

Para conocer nuestro presente tenemos que remitirnos al pasado, pero éste nunca
cierra la puerta al futuro.

TU TIENES LA CAPACIDAD DE SER EL
GUIONISTA Y PROTAGONISTA
DE TU PROPIA HISTORIA.
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10. SUPERFICIALMENTE PERFECCIONISTAS

Mi profesion me acerca a tener muchas vivencias con multiples tipos de personas.
Cada una es un mundo diferente por explorar... Aun opinando igual sobre los mismos
temas, teniendo las mismas miserias y grandezas unos que otros, viviendo las mismas
experiencias, llevados por las mismas corrientes de opinion..., todos somos iguales y, a la
vez, muy diferentes; lo que nos une, nos separa.

Sin embargo, creo que hay un elemento, cada vez mas comun a todos, que hay que
combatir.

Me refiero al perfeccionismo. Estamos entrenados para ser perfectos con todo y
frente a todos. No serlo nos hace sentir, aunque no sea real, como inutiles, como poco
preparados.

Desde que nacemos se nos inculca que: ;Hay que hacerlo todo bien!

Esto nos genera una autoexigencia desmedida, en el trabajo, con la educacion de
nuestros hijos, con los amigos, con la pareja...

En algunas ocasiones, las mas peligrosas, roza la obsesion. Y, ain peor, nos
convierte en eternos insatisfechos.

(No deberiamos ser admirados o amados por lo que ya somos?

(O quiza es por lo que somos capaces de hacer?

En mi opinion, somos mucho mas valorados por nuestros actos, por la demostracion
de nuestras habilidades, por el juicio sobre nuestro conocimiento... Aunque, a veces, ni
siquiera por esto...

En todo caso, NO es por lo que hacemos, por lo que decimos o por lo que somos,
sino por lo que parece ante los ojos de los demds que hacemos, decimos 0 somos...

Mas bien por lo que se ESPERA de nosotros...

Generamos expectativas que de forma continua son gestionadas y evaluadas por los
pequetios o grandes logros que vamos obteniendo.

Y, aun peor, en muchas ocasiones, nuestro mayor enemigo somos nosotros mismos.

. P e
> Y] No nos perdonamaos un error, un fallo, ”
S un area de mejora, no dar la talla...
Mos castigamos, a veces con indiferencia
o despectivamente, destrozando
\ nuestra autoestima. )
S of
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El eterno descontento «para no quedar mal».

i;iCUIDA LO QUE TE DICES!!!
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11. EL CIRCULO DEL 99

(Por qué casi siempre parece que nos falta algo para sentirnos del todo bien? ;De donde
viene nuestro inconformismo permanente? ;Y nuestra insatisfaccion continua?

Tal vez sea producto de nuestra educacion: una nefasta forma de no saber vivir
felizmente, siempre nos centramos mas en la busqueda de lo que deseamos y no tenemos
que sobre lo que ya tenemos y somos, sobre lo que ya es una realidad, lo que ya esta en
nosotros, lo que puede ser gozado.

Somos Mr. Quieromds. Al hacer listados de nuestra vida, siempre los hacemos de
aquello que nos falta.

Un relato que puede ayudarte a pensar en esto...

Habia una vez un rey triste que tenia un sirviente que, como todo sirviente de rey triste, era
feliz. Todas las mafianas llevaba el desayuno cantando y tarareando alegres canciones, con una
sonrisa en su distendida cara. Su actitud frente a la vida era siempre serena y alegre.

Un dia el rey lo mandé llamar y le pregunto:

—¢éCudl es tu secreto? ¢Cudl es el secreto de tu continua alegria?

El sirviente contestd:

—¢Mi secreto, majestad? No hay ningln secreto, majestad.

Alo que el rey le espetd:

—No me mientas. He mandado cortar cabezas por ofensas menores que una mentira.

—No le miento, majestad, no guardo ningun secreto —dijo el sirviente.

—CY por qué estas siempre alegre y feliz? —insistio el rey.

El sirviente respondio:

—Majestad, no tengo razones para estar triste. Su alteza me honra permitiéndome atenderlo,
tengo a miesposa y a mis hijos viviendo en la casa que la corte me ha asignado, somos vestidos y
alimentados y, ademas, su alteza me premia de vez en cuando con algunas monedas para darnos
algunos gustos. ¢CoOmo no estar feliz?

—Sino me dices cudl es el secreto, te haré decapitar —asegurd el rey—. Nadie puede ser feliz
por esas razones que has dado.

—Pero, majestad, no hay secreto. Nada me gustaria mas que complacerlo, pero no hay nada
que yo esté ocultando.

—\Vete —advirtio el rey— antes de que llame al verdugo.

El sirviente sonrid, hizo una reverencia y salié de la habitacion.

El rey estaba realmente como loco, no conseguia explicarse cdmo el paje era tan feliz,
viviendo de prestado, utiizando ropa usada y alimentandose de las sobras de los cortesanos.
Cuando se calmd, lamé al mas sabio de sus asesores y le contd la conversacidn con su sirviente.

—¢Por qué él es feliz?
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—Ah, majestad —dijo el sabio—, lo que sucede es que él esta fuera del circulo del 99.

—¢Fuera del circulo del 99? éEso qué es? (Y como salié?

—No, no salié; es que nunca entro.

—Pero équé circulo es ése?

—El circulo del 99.

—La verdad es que no entiendo nada —dijo el rey.

—La Unica manera de que lo entienda es mostrarselo. Hagamos entrar al paje en el circulo del
99.

—iEso! Obliguémoslo a entrar.

—No, alteza, nadie puede obligar a nadie a entrar en el circulo.

—Entonces habra que engafiarlo.

—Si le damos la oportunidad, él entrara solo.

—¢No se dara cuenta? Se dara cuenta y entonces no entrara —se quejo el rey.

—Es que no podra evitarlo. éEntonces esta dispuesto a perder un excelente sirviente —
preguntd el sabio— para poder entender la estructura del circulo del 99?

—Si, estoy dispuesto.

—Esta noche le pasaré a buscar; debe tener preparada una bolsa de cuero con 99 monedas
de oro, niuna mas ni una menos, 99.

—¢Qué mas? ¢Llevo a los guardias por siacaso?

—No, nada mas que la bolsa de cuero con las 99 monedas.

Se despidieron y a la noche se encontraron, esperaron el alba, y cuando dentro de la casa se
encendio la primera vela, el sabio agarré la bolsa y la pinchd con un papel que decia: «Este tesoro
es tuyo, es el premio por ser un buen hombre, disfritalo y no cuentes a nadie cémo lo
encontraste».

Luego atd la bolsa con el papel, fue hasta la puerta del sirviente, dejé la bolsa, golped y se
retird. Cuando el paje salid, el sabio y el rey espiaban detras de unas matas, mirando qué sucedia. El
sirviente agarrd la bolsa, leyd el papel, apret6 su tesoro contra el pecho, miré hacia todos lados y
volvié a entrar en su casa, y apoyado en lo que debia de ser la mesa, volco el contenido de la bolsa.

Sus ojos no podian creer lo que veian, era una montaina de monedas de oro; él, que nunca
habia tocado una de esas monedas, tenia una montana de ellas. Las tocaba, las amontonaba, las
acariciaba y las hacia brilar a la luz de la vela, las juntaba, las desparramaba, hacia piks..., asi,
jugando y jugando, comenzd a hacer pilas de diez. Una, dos, tres, cuatro, cinco..., y mientras las
hacia, iba contando... diez, veinte, treinta, cuarenta... hasta que formdé la utima pia. iNueve
monedas!

Su mirada recorrid primero la mesa buscando una moneda, luego el suelo y finaimente la
bolsa. «iNo puede ser!» Puso la Gltima pila al lado de las otras y confirmd que era mas baja. «iMe
robaron, me robaron! iMalditos!»

Volvid a buscar en la mesa, en el suelo, en la bolsa, en sus ropas vacias, en sus bolsilos, movid
los muebles y no encontrd lo que buscaba. Sobre la mesa, como burlandose de él, las pilas
resplandecientes le recordaban que habia 99 monedas de oro, sélo 99.

—Es mucho dinero —dijo—, pero me falta una moneda. i99 no es un nimero completo! i100
es un numero completo, 99 no!

Elrey y su asesor miraban por la ventana la cara del siervo; ya no era la misma, estaba con el
cefo fruncido y los rasgos tensos.
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El sirviente guardo las monedas en la bolsa y mirando para todos lados por si alguien lo veia,
escondid la bolsa entre la lefia, luego toméd papel y pluma y se sentdé a hacer célculos. éCuanto
tiempo tendria que ahorrar para comprar su moneda nimero 100? Todo el tiempo hablaba solo;
estaba dispuesto a trabajar duro hasta conseguirla, después tal vez no necesitara trabajar mas. Con
100 monedas de oro un hombre puede dejar de trabajar. Con 100 monedas de oro un hombre es
rico. Con 100 monedas de oro se puede vivir tranquilo...

Sacé el cdlculo, si trabajaba, ahorraba y sacaba algun dinero extra, en once o doce afos
juntaria lo necesario. «Doce afios es mucho tiempo, quiza le pueda pedir a mi esposa que busque
trabajo en el pueblo por un tiempo...» Y él mismo, después de terminar su tarea en el palacio a las
cinco de la tarde, podria trabajar hasta la noche y recibir alguna paga. Volvid a hacer calculos,
sumando su trabajo en el pueblo y el de su esposa, en siete afos reuniria el dinero. Aln era
demasiado tiempo. Tal vez por las noches pudiera llevar al pueblo lo que quedara de comida y
venderlo por algunas monedas, y asi siguié sacando sus cuentas...

Elrey y el sabio volvieron al palacio. iEl paje habia entrado en el circulo del 99!

Durante los siguientes meses el sirviente siguid sus planes. Pero su animo habia cambiado, ya
no cantaba. Un dia el rey le pregunto:

—éQué te pasa?

—Nada, no me pasa nada —contesto el paje.

—Pero antes, no hace mucho, reias y cantabas siempre.

—Hago mi trabajo, éno? —Y pensd: «éQué querra su alteza, que sea su bufén y su juglar?>».

No pasd mucho tiempo hasta que el rey despidid a su sirviente. No era agradable tener un
paje que siempre estaba de mal humor.

JPor qué centrarnos en lo que nos falta en lugar de en TODO lo que
tenemos?
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12. UNO O DOS

En uno de sus libros, el escritor taiwanés Lin Qingxuan cuenta que una vez un amigo le
pidié que le hiciera una caligrafia para colgar en su biblioteca.

El amigo le dijo: «Tienes que escribirme algo muy simple, para tenerlo a la vista
todos los dias y que me recuerde lo importante.

Lin estuvo pensandolo mucho tiempo y al final escribid cuatro caracteres
ideograficos que decian:

Piensa siempre
en esos uno o dos.

Al verlo, el amigo no entendidé nada, asi que le preguntdé qué queria decir. Lin le
explico:

«Todos los dias las personas gastamos tiempo pensando en ocho o nueve puntos
que nos generan insatisfaccion. Enfocamos nuestro sentido, propdsito y presente en esas
acciones o ideas que no deseamos.

Al mismo tiempo, es frecuente que, desde que sale el sol hasta que se pone, por
nuestra mente pasen uno o dos deseos que nos provocan una inmensa satisfaccion. Se
ajustan a nuestro verdadero propdsito interior.

No es mucho lo que puedo ayudarte, pero sélo te animo a que pienses y te
concentres en “esos uno o dos” pensamientos que te hacen feliz, que te hacen bailar por
dentro.

Como amigo tuyo, esto es lo mejor que puedo hacer para ayudartey.

Pues eso, como amigo tuyo, aqui te lo dejo:

iEnfocate en esos uno o dos!
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13. EL CONDICIONAL

Cada dia, hablando con ejecutivos de diferentes sectores del mundo empresarial y con
estudiantes de las escuelas de negocios, llegan a mis oidos demasiados verbos en
condicional.

El condicional quita «accién» al verbo.

Es un tiempo verbal que se lamenta en si mismo. O asi lo veo yo...

Sé que en algunas ocasiones es la primera fase para pasar a la accion, pero solo si se
salta al presente de indicativo.

El condicional utiliza con exceso como compaiiero de viaje el «ojala...».

Se queda en la reflexion. Le faltan la determinacion y la voluntad necesarias para
mover el verbo a la accion.

En un mundo en el que vivimos tremendamente acelerados, el speeding off se ha
apoderado de nuestra sangre, de nuestro cerebro, y nos hace dejar para «otro
momentoy, gracias al uso del condicional, algo que nos gustaria estar haciendo ya.

No nos paramos a afilar nuestra hacha, a transformar ideas en accion, y eso hace
que en nuestra vida cortemos cada vez menos arboles, que dejemos mdas cosas para
mafiana, para cuando lleguen tiempos mejores, para cuando estemos mejor preparados.
Hemos olvidado aprender, como cuando éramos nifios, desde la ejecucion.

al _ _ N
-.__:‘f‘"r/ No se te olvide afilar tu hacha, pararte '
T a pensar y hablar un poco mas contigo mismo
\\ para saber qué deseas de verdad J
NO VALE LA EXCUSA

DE NO TENGO TIEMPO...

(Dejarias de comer porque no tienes tiempo? Si la respuesta es afirmativa, ;cuantos
dias?

(No pones gasolina a tu coche, que tardas ocho minutos, porque no tienes tiempo?
Sabes que es necesaria para llegar de un lugar a otro...

ilgual pasa en tu vida!

Necesitas esos minutos, ocho, para pensar sobre ti, saber qué te gusta, ponerte la
«gasolina» que te hard llegar de un punto a otro. El combustible necesario que te hara
salir del condicional y pasar a conjugar los verbos en infinitivo y presente de indicativo.
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:VERBOS EN ACCION!

Te animo a pulsar el «on».

En el «on» encontraras las claves que te permitirdn ver y entender todo lo que te
rodea de una forma diferente, mas energética, realista y practica.

Pulsar el «on» te ayudard a esforzarte y a valorar el esfuerzo, a pasar a la accion y
divertirte, a moverte, a sentir tu vida con pasion y entusiasmo, como un auténtico
buscador (= X-Plorer).

Por si estas despistado, el boton del «on» lo podras encontrar en:

AUTOMOTIVACI-ON
AUTORREGULACI-ON
RELACI-ON
VISUALIZACI-ON
ACCI-ON
RELAJACI-ON
OBSERVACI-ON
ARMONIZACI-ON
DIVERSI-ON
EMOCI-ON
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14. POSTERGACION

Es frecuente que las personas retrasemos aquello que no nos apetece hacer,
solucionar, poner en orden...
La postergacion es uno de los bloqueadores mas frecuentes de la Excelencia y de la
Buena Suerte y uno de los peores enemigos del Bienestar.

= Frases como «ya lo solucionaré...»,
«mafiana me pongo a ello...», «las cosas iran
a mejor...», «veras que la semana proxima estoy
mas inspirado...» tienen como unico objetivo
| evadirse del presente real.

\_ )

(De actuar o de no actuar en el momento actual?

Nos despistan del futuro.

Nos alejan del momento en el que hay que pasar a la accion.

(Has pensado que la postergacion tiene fatales consecuencias sobre el propio acto
que se posterga?

En mi opinion, ésta es la clave. Déjame ponerte algunos ejemplos:

«El mes proximo dejarée de fumary.

Significa que este mes sigo intoxicandome.

«Mariana haré y mandaré la propuesta a mi cliente».

Significa que el cliente puede estar hoy decidiendo quedarse con la de mi
competidor.

«Después del verano empezaré la dietay.

Significa que este mes seguiré engullendo 4.000 Kcal. al dia.

Y un largo etcétera que puedes completar.

La postergacion es el arte de estar al dia con el ayer y de EVITAR EL HOY.

La gran confusion de este malvado bloqueador es que postergando estamos
pensando que aplazar es resolver.

Postergar no es planificar. Planificar es actuar en el presente

sabiendo qué hay que hacer en el futuro. Y poniendo sus tiempos. El momento de
actuacion.

Llegado ese momento, toca ser disciplinado y pasar a la accion.
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La postergacion es prima hermana de la pereza y de la indisciplina.

Impide el esfuerzo.

Pero ;sabes por qué se produce en la mayor parte de los casos la evitacion de
hechos o postergacion.

iPor ABURRIMIENTO!

Es decir, porque lo postergado no nos divierte, no nos «enganchay.

Las personas, en general, hacemos antes lo que nos apasiona, lo que nos produce
mas diversion.

El aburrimiento nos impide conectar con el presente.

Diferir el comienzo de tareas o proyectos es una practica habitual que obstaculiza la
consecucion de nuestros objetivos personales y profesionales.

«La postergacion es una amputacion. Nos disminuye», afirma la escritora Natalie
Goldberg.

Segiin los expertos, cuando postergamos entran en juego muchos miedos; miedo al
fracaso, miedo al éxito, miedo a perder la batalla, miedo a sentirnos mediocres... En
definitiva, unos miedos que en muchas ocasiones ni el propio postergador es capaz de
identificar... y, mucho menos, superar.

Por lo general, el postergador crénico, patoldgico, siente que su vida, su autoestima
y su dignidad se ven amenazadas cada vez que afronta un nuevo reto. Y suele dejar sus
logros a merced del azar.

Y, peor ain, no podemos huir; es decir, las cosas a medias, pendientes de resolver,
nos persiguen como una sombra vayamos donde vayamos.

Por eso los postergadores no disfrutan, no se divierten..., aunque postergando pueda
parecer que se escapan de la actuacion. Esto no es real. El asunto aplazado siempre les
golpea la conciencia y les hace infelices, les genera falta de autoconfianza, desesperanza,
baja autoestima, nerviosismo, tristeza...

Sin embargo, como explica Rita Emmett, autora del libro ;Hdgalo ya!, cuando
derrotamos la postergacion adquirimos una sensacion de control sobre nuestra vida.

Y esto conduce a una fabulosa sensacion de confianza. Asi que...

.JUST DO IT!
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15. PREOCUPADAMENTE PREOCUPADOS

Un proverbio sueco dice que la preocupacion otorga una sombra grande a algo
pequeno.

Y es probable que en la mayoria de las ocasiones sea asi.

(No te ha pasado que algin dia al volver a casa con el coche, cuando estabas
comiendo, o al viajar en el metro, tienes la sensacion de que hay una palabra que ese dia
has oido demasiadas veces?

[ Tanto como para que haya dejado una huella dentro de ti?

Pues esto me sucede a veces con la palabra: preocupacion.

La preocupacion no es mas que una «cavilacion excesiva» sobre un hecho que nos
altera o puede alterarnos el bienestar de una forma parcial o total.

También se la conoce como pensamiento recurrente.

Se trata de largas cadenas de pensamientos negativos, generalmente acerca de uno
mismo o sobre elementos externos que te haran mas vulnerable.

El problema es que de esta forma creamos un dialogo interno muy negativo con
nosotros mismos, lo que nos llevarad a alejarnos del presente, con medidas evasivas o de
evitacion de la realidad, postergando para «mejores momentos» lo que necesitamos,
deseamos o nos hace felices en el presente.

Asi como hasta cierto punto el miedo es normal, siempre que sea real y no un
sentimiento toxico, paralizante, la preocupacion en exceso puede suponer un obstaculo a
nuestros deseos porque las ideas generadoras de preocupacion NOS APARTAN DE LO
QUE EN REALIDAD ESTA OCURRIENDO.

La pregunta creativa esencial, responsable en gran medida de la evolucién de los
seres humanos, siempre fue: «;Qué pasaria si...?».

Pero esta misma pregunta, llevada al exceso y con respuestas con sentido negativo
nos vuelve ansiosos.

Con frecuencia es imposible averiguar si lo que pensamos es verdadero o falso.

Un ejemplo evidente: no es facil saber ahora, sélo porque lo piense, si dentro de un
afio me quedaré sin empleo.

Ser4 o no sera; no hay manera de comprobarlo en el presente.

Y, peor aun, ocurra o no, hoy soy incapaz de vivir como me sentiré en ese
momento.

.Y sien el futuro es lo que deseo?

Quiza para cambiar de trabajo necesitaré¢ que me despidan.
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Sin embargo, me pregunto: ;Estos pensamientos preocupantes me ayudan en el
presente a ser mas feliz, a sentirme mejor...7

Tal vez creas que a ti te sirven de mucho, porque asi estaras preparado para lo peor.

Yo me plantearia: ;Cudndo empezaré a prepararme para lo mejor?

Es mas, ;no puede suceder que me angustie tanto pensarlo en el presente que llegue
a afectar mi rendimiento actual y, por lo tanto, efectivamente, terminen dejandome sin
trabajo?

Al parecer, las personas nos preocupamos porque pensamos que la preocupacion
nos ayuda, pero la preocupacion supone un problema en si misma.

Una premisa micial nos dice que no somos capaces de predecir el futuro, entonces,
,por qué no imaginar las cosas positivas que tal vez ocurran en lugar de las negativas?

Para vivir con la menor preocupacion posible, lo mejor es empezar a aprender que,
por definicion, el futuro es incierto.

La incertidumbre es un hecho
inherente a la vida.
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16. EN EL SILLON DEL DENTISTA

(Conoces la historia de la tenista inglesa Gem Gilbert? Cuando era nifia le ocurrio
un hecho que marco el resto de su vida.

Visit6 al dentista con su madre para una consulta, en principio, sin importancia.

Pensaba que no tardarian mucho en volver juntas a casa.

Ella jugaba en la sala de espera mientras el odontdlogo practicaba una sencilla
operacion dental a su madre.

Pero hay enfermedades dentales que pueden derivar en problemas cardiacos.

El caso es que la escena que la nina Gilbert presencid fue tremenda: su madre murid
en el sillon del dentista durante la extraccion de un molar. A ella le qued6 para siempre
esa imagen en su retina. Y esa sombra en el corazon.

Durante toda su vida la escena volvia una y otra vez a su mente.

No visitod a ninglin psicologo, no hizo nada por borrarla...

Siempre se habia dicho que, aunque le doliesen los dientes o las muelas «a morir»,
jamads visitaria a un dentista.

Con el tiempo se convirtid en una tenista muy famosa y disfruté de una vida llena
de abundancia. Y una boca llena de caries y otro tipo de infecciones...

Un dia tuvo un problema en su boca que le produjo un dolor insoportable. Sus
consejeros le recomendaron que fuera al dentista, a lo que ella se negaba.

Por fin, el amor de su vida consiguidé convencerla de que, al menos, permitiese que
un dentista la visitase en su propia casa. Le dijo: «Aqui tendrds a tu abogado, a tu
médico de cabecera y confianza, a toda tu familia...».

Y accedid.

Pero sucedid lo inesperado. Cuando el dentista empezaba a preparar sus
herramientas para la observacion, mir6 a Gem y la encontré muerta.

Todavia ni siquiera habia abierto la boca.

Al dia siguiente, un periddico londinense decia:

A Gem Gilbert la ha matado un
pens:unientu de hace treinta anos.

(Es tan potente el papel de la sugestion y el miedo?
Los hechos pasados pueden proyectarse con tanta fuerza en el presente que nos
inmovilizan y repercuten en nuestra calidad de vida.
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Esta claro que el ejemplo de Gem es inaudito, poco probable, sacado, por
exageracion, de madre. Pero puede ayudarnos a reflexionar sobre esos otros
pensamientos, menos potentes, que vuelven y vuelven con continuidad a nuestra mente,
provocandonos una cavilacion excesiva, y que pueden llegar a ser muy dafinos y
paralizantes.

En consecuencia, estaria muy bien aprender a extirparnos, como si de piezas
dentales se tratase, nuestras lamentaciones, nuestros miedos del pasado, porque pueden
arruinarnos la vida.

El MIEDO IRRACIONAL es la causa principal de que siempre esperemos lo peor,
de que pongamos en nuestra mente todo lo malo que puede sucedernos, que nos
enfoquemos en lo que NO deseamos en lugar de poner el foco en eso que tanto
queremos que ocurra.

El sistema nervioso se activa, genera imagenes negativas en el sistema limbico y
nuestro cerebro las interpreta como si estuvieran sucediendo de verdad. Son fantasias
interpretadas como hechos reales. Y, peor ain, pueden llegar a bloquearnos.

Ademas, esto nos lleva a confundir dos cosas: nos hace creer que lo que pueda
ocurrirnos, aunque no sea grave y estemos preparados para superarlo, se convierta en
inevitable, y que consideremos imposible lo dificil pero realizable.

Con bastante razon, alguien dijo, no recuerdo quién, que las cosas no son dificiles
porque lo sean en si, més bien nosotros las hacemos dificiles cuando no nos atrevemos a
llevarlas a cabo.

Algunas personas congelan sus suefios por el miedo a llevarlos a cabo. A veces, este
miedo no es ni propio. Lo recibimos de otros, de nuestros colegas, de nuestros padres, de
nuestros amigos, en definitiva, de la experiencia de los demés. Otras veces, ese miedo
proviene de pensar en la posibilidad de un resultado negativo o de la incertidumbre del
proceso.

Para poder realizar los suefios es fundamental pasar a la ACCION. No creo que
podamos conseguir las cosas siendo pasivos. Hay que actuar. Se trata de intentarlo. No
hacerlo es mucho peor que fracasar. Si no sale bien, al menos podremos decir que lo
intentamos. Es mucho peor mirar atrds y pensar que tuvimos miedo. Miedo de
intentarlo... Eso no es miedo necesario, sino toxico.

Cambia el miedo toxico por una vision positiva de lo que deseas que te ocurra.

~ -\\'.
W :

( Mo te enfoques en lo que no deseas,
L PON TU FOCO EN LO QUE REALMENTE
QUIERES QUE OCURRA Y VISUALIZALO
\ COMO SI ESTUVIERA PASANDO.
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Este fenomeno que te propongo se conoce con el nombre de APRENDIZAJE
HEBBIANO. Segln éste, para el cerebro no hay ninguna diferencia entre visualizar la
tarea que quieres realizar como ti deseas que ocurra y hacerla en realidad. Por lo que ver
lo mejor de cada situacion o lo peor es una ELECCION PERSONAL, depende de tu
forma de pensar. No me cansaré de repetirlo,

iiELIGE!!!
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17. EL GRITO INTERIOR

Tienes la opcion de activar en tu interior pensamientos que provocan estrés y miedo
u otros que producen sosiego, tranquilidad, paz interior. Recuerda, jtodo depende de ti!

Los procesos de panico y ansiedad son muy frecuentes entre las personas. En
principio, se trata de un mecanismo de defensa de nuestro propio cerebro, que, estando
alerta a todo lo que sucede en el exterior, pretende protegernos de cualquier peligro que
pueda acecharnos.

Todos los seres humanos nos manejamos con una ansiedad que no es negativa, es la
llamada ansiedad necesaria. Es un estado de alerta justificado por una circunstancia
especial sobrevenida, o por lo cotidiano. En este caso, cumple una funcién positiva:
poner en marcha en el organismo los recursos que nos ayuden a afrontar con éxito
cualquier proceso vital.

El problema es vivir con ansiedad negativa, la mala, la cronica, la producida por un
error de pensamiento.

Es un proceso de respuesta fisica del organismo a una interpretacion y valoracion
errénea que el cerebro hace de algunos hechos externos. Tu pensamiento desdibuja la
realidad creyendo que hay un peligro que te amenaza, que pone en riesgo tu vida, cuando
en verdad NO es asi. El cerebro, engafiado, desencadena una serie de respuestas fisicas
para evitar peligros inexistentes que tienen que ver con tus miedos y con una equivocada
interpretacion de la realidad. Suele producirse como respuesta a un elevado —aunque en
ocasiones latente— proceso de distrés cronico.

La ansiedad patologica se produce cuando el organismo mantiene, sin ninguna
razon, esta tension psiquica y las respuestas fisiologicas aun cuando los peligros han
pasado, o simplemente por el hecho de imaginarlos.

La ansiedad es esclava de las emociones. Cuando tu cerebro interpreta como
peligroso algo que en realidad no lo es, tu inteligencia racional sabe que no es verdad;
pero a nivel emocional lo «sientes como verdad», por lo que se desencadenan todas las
reacciones fisicas que tanto molestan en las personas ansiosas o con crisis de panico.

Muchas veces se generan simplemente por el recuerdo de algo sucedido, o por un
sonido, o por un pensamiento recurrente de algo indeseado. Es frecuente encontrar
personas cuya ansiedad es producto de un cambio trascendental en su vida y que requirio
de un importante tiempo y esfuerzo de adaptacion, con altos niveles de distrés y, sobre
todo, con una vision negativa del futuro inminente.

Las trampas mas frecuentes que provocan ansiedad son:
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EL MIEDO A LO DESCONOCIDO
La ansiedad es un mecanismo de defensa que nos «pseudo-ayuda» a huir de lo que no
conocemos. El verdadero problema es que no somos conscientes de que desconocemos
casi todo. La incertidumbre por el futuro es agresiva para nuestros pensamientos.

La iterpretacion negativa de lo que nos espera, de lo que esta por suceder, nos
genera un miedo que nos descontrola.

LA INSATISFACCION PERMANENTE
Nos ponemos metas y expectativas muy exigentes con y sobre nosotros mismos.
Estamos continuamente insatisfechos.

La ambicion es necesaria y buena para progresar, pero es necesario controlarla.
Somos nosotros quienes la llevamos a ella, no al revés.

EL APEGO

La sensacion de pérdida es uno de los mayores provocadores de ansiedad. Sobre todo
para las personas de mas avanzada edad. El miedo a la pérdida de seres queridos o de
situaciones confortables.

EL MIEDO AL CAMBIO
El miedo a perder lo que ahora es nuestro, lo que nos pertenece. A lo que vendra cuando
no dispongamos de... O cuando ya no estemos haciendo esto que...

LA HIPERACTIVIDAD
Somos animales multitarea. Estar en continuo movimiento, sobre todo con nuestra
mente, es un generador de ansiedad.

En la hiperactividad estd también el «deber hacer». Este impulsor positivo puede
convertirse en negativo cuando nos produce angustia continuada.

La hiperactividad nos genera una inquietud permanente. Nos hace sentirnos
«superpeople», creemos que podemos y debemos hacer todo y todo bien, aumentando
asi en demasia nuestra tension interior.

LA OBSESION POR EL CONTROL
Necesitamos estar seguros de todo. Y ser perfectos.

El perfeccionismo es un «ismo» maligno. Provoca inseguridad. Paraliza el buen
«hacer». Genera postergacion. Todo debe estar bajo nuestro orden mental y natural.
Fuera de ahi, produce descontrol, riesgo y, por ende, miedo. La pérdida de control nos
hace vulnerables.

Aunque existen diferentes estadisticas, parece ser que el 3,5 por ciento de la
poblacion mundial occidental padece ansiedad. La palabra viene del latin angere, que
significa opresion. A veces se la considera un sindbnimo de estrés, lo cual no es correcto,
aunque en muchas ocasiones estos trastornos estan intimamente ligados.
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my
e | El psiquiatra Enrique Rojas afirma
gue «la ansiedad es un temor indefinido gue
se experimenta como anticipacion de lo peor.
El futuro se precipita sobre el presente cargado
de malos presagios. Anticipacion temerosa llena

\ de incertidumbrey. |
., .

La ansiedad se manifiesta de muchas maneras. Y, en la mayor parte de los casos,
con multiples sintomas. Es frecuente que aparezcan actitudes de evitacion, que llevan a
alejarse de la vida cotidiana. En algunos casos, las personas ansiosas dejan de salir de
casa, inventan enfermedades para no ir al trabajo, compran en pequefias tiendas porque
no se sienten bien en grandes superficies con muchas personas dentro o dejan de usar
transportes publicos. En el fondo, en todos los casos es una cuestion de lidiar con el
MIEDO.

En otras ocasiones aparecen sintomas fisicos desagradables, como temblores,
palpitaciéon excesiva, sudoracion, mareo, sensacion de embotamiento, opresion en el
pecho, inestabilidad, sensacion de borrachera, irrealidad, aturdimiento, cansancio
excesivo, escalofrios, hormigueo, fatiga sin haber hecho esfuerzo, tension muscular
elevada, etc. Son respuestas orgdnicas que, en una situacion no necesaria, indeterminada
e ilogica, nos preparan para huir, atacar o bloquearnos.

En casos mas complejos, también se puede llegar a sentir una pérdida total del
control de la situacidn, como si nos estuviésemos volviendo locos. Es frecuente, ademas,
que se visite las urgencias de un hospital porque se piense que se esta sufriendo un
infarto de miocardio.

Se observan también acciones repetitivas irracionales, como lavarse las manos cada
pocos minutos, ducharse varias veces al dia cuando se hace de noche, pisar unas
baldosas al andar pero no otras, abrir y cerrar cajones...

En general, se suelen tener miedos por cosas injustificadas, basadas en el «y si...».

Y si muere alguien que quiero y necesito...

Y si me echan del trabajo...

Y si pierdo la conciencia...

Y si se estrella el avion...

Y si...

iVive el presente; es lo inico que realmente tienes!

Tenemos mas de 70.000 pensamientos al dia. Gran parte de como vivimos nuestra
vida depende de ellos. Tienen mucho poder para hacernos felices o para amargarnos la
existencia.

iEres lo que piensas!
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Estamos en conexiéon con el mundo a través de los sentidos. Y ellos son los
creadores de nuestros pensamientos y de nuestros sentimientos.

NO ES POSIBLE SENTIR SIN PENSAR.

La ansiedad se produce porque tu cerebro interpreta, gracias a tus pensamientos,
que hay un peligro que te afectara, que pondra en riesgo tu vida.

. Te has quedado alguna vez encerrado en un ascensor? ;Has vivido alguna vez un
viaje en avion lleno de turbulencias excesivas? ;Has sentido alguna vez falta de aire
porque estabas rodeado de una multitud de personas? En realidad, en estas vivencias no
hay nada peligroso. Pero ;qué paso si, a través de tus pensamientos, tu cerebro empezo
a imaginar que un gran peligro acechaba? ;Se acelero tu corazon?

Si tu cerebro cree que algo grave puede ocurrir, actuara para protegerte, poniendo
en marcha todos los mecanismos de defensa posibles = ANSIEDAD.

Para tratarla, yo sugiero la terapia cognitiva. Aunque respeto la prescripcion médica,
creo que es mucho mejor aprender a pensar de otra forma. Y, ademds, de esta manera
respetaras tu organismo para que actiie cuando de verdad sea necesario con los sintomas
de ansiedad positiva, de la buena; le estaras permitiendo cambiar los miedos toxicos,
falsos, que provocan ansiedad negativa.

Si un especialista te ayuda a desviar el significado de los recurrentes pensamientos
absurdos, mal interpretados, y a cambiar su codificacion, su ruta neurologica hacia otro
tipo de sensaciones, responderas con otra conducta y evitaras los sintomas de ansiedad o
de panico.

(Queé tipo de gafas debes utilizar para analizar cada situacion?

Dependiendo de como interpretes las situaciones, estaras condicionando las acciones
de respuesta y su resultado.

No olvides que antes de cualquier accion siempre hay un pensamiento.

No seré yo quien te dé aqui, porque no me considero experto en el tema, consejos
médicos reales para ganar el pulso a la ansiedad. Pero si me atrevo a hacerte una
recomendacion: la mejor forma de salir de la ansiedad pasa por reconocerla, perderle el
miedo, enfrentarla de cara. La solucién no es dejar de salir, de ir a ese centro comercial o
aeropuerto, por poner ejemplos, en el que suele darte el ataque de panico y empiezas a
temblar o a sentir sensacion de borrachera.

Por el contrario, lo mejor es ir, vivirlo y cambiar los pensamientos con los que te
enfrentas al proceso.

Evita la anticipacion. Vive el presente. jDisfritalo! Y si te llega una crisis, actia
contra ella con ese guion preparado que un buen psicologo te habrda ensefiado. Te
ayudara asi a cambiar tus pensamientos y a controlarla.

Es importante saber que no te vas a morir, que sélo es miedo. Si estds con sintomas
de mareo o borrachera, no respires hondo; se provocaria mas hiperventilacion y, por lo
tanto, mas mareo. Respira cogiendo poco aire, aguantalo, cuenta hasta cinco y expulsalo
potentemente. Repitelo hasta que te sientas mejor.
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También te ayudara fijar la mirada en algo de tu alrededor. Por ejemplo, si estas en
la calle, lee matriculas de coches. Fija tu mirada en un punto y haz trabajar tu mente, por
ejemplo, leyendo un folleto.

Y lo mas importante: continia haciendo lo que estabas haciendo. Si estabas
paseando, sigue. Si estabas seleccionando libros en una libreria, prosigue. Si estabas en
un centro comercial de compras, no canceles tu actividad. Finalizala.

No te enfades contigo mismo. No sirve de nada. Solo te ayudara a pre-deprimirte.
Al contrario, hazte un regalito o premio y puedes decirte que es porque has conseguido
vencer esa crisis. O coge el teléfono y llama a la persona que mas te gusta, a la que
amas, o con la que te confiesas frecuentemente y cuéntale con emocion como has sido
capaz de vencer la situacion. Reiros juntos.

Lo peor para salir de la ansiedad es dejarte vencer por ella. Si te aplicas medidas de
evitacion, no podras librarte de ella.

Mantén la calma. Pierde el miedo al miedo toxico. Déjate fluir por lo que te
acontece. Disfruta de ti. Te lo mereces.

No hay nada peor en la vida que perderla
por miedo a vivirla
iVIVE la vida sin miedos!
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18. EL HILO MAGICO DE PEDRO

Tenemos en nuestra vida real una segunda oportunidad de vivir lo no vivido?

Pedro era un nifo muy vivaracho.

Todos le querian: su familia, sus amigos y sus maestros.

Pero tenia una debildad, era incapaz de vivir el momento.

No habia aprendido a disfrutar el proceso de la vida.

Cuando estaba en el colegio, sofiaba con estar jugando fuera.

Cuando estaba jugando, sofiaba con las vacaciones de verano.

Estaba todo el dia sonando, sin tomarse el tiempo de saborear los momentos especiales de su
vida cotidiana.

Una manana, Pedro estaba caminando por un bosque cercano a su casa cuando decidid
sentarse a descansar en la hierba y se quedé dormido.

Tras unos minutos de suefo profundo, oyd que alguien gritaba su nombre con voz aguda. Al
abrir los ojos, se sorprendié de ver a su lado a un hombre de pie.

Debia de tener unos cien anos y sus cabellos blancos como la nieve caian sobre su espalda
como una apelmazada manta de lana. Su barba era larga.

En la arrugada mano del hombre habia una pequefia pelota magica con un agujero en el
centro, y del agujero colgaba un largo hilo de oro.

El anciano le dijo:

—Pedro, éste es el hio de tu vida. Si tiras un poco de él, una hora pasara en cuestion de
segundos. Y sitiras con todas tus fuerzas, pasaran meses o incluso afnos en cuestidon de dias.

Pedro estaba muy excitado por este descubrimiento.

—¢éPuedo quedarme la pelota? —preguntd.

El anciano se la entregd.

Al dia siguiente, en clase, Pedro se sentia inquieto y aburrido.

De pronto recordd su nuevo juguete.

Al tirar un poco del hilo dorado, se encontrd en su casa jugando en el jardin.

Consciente del poder del hilo magico, se cansd enseguida de ser un colegial y quiso ser
adolescente, pensando en la excitacidn que esa fase de la vida traeria consigo.

Asi que tiré una vez mas del hilo dorado.

De pronto, ya era un adolescente y tenia una bonita amiga llamada Elisa.

Pero Pedro no estaba contento.

No habia aprendido a disfrutar el presente y a explorar las maravilas de cada etapa de la vida,
asi que saco la pelota, volvio a tirar del hilo y en un solo instante pasaron muchos afios.

Ahora se vio transformado en un hombre aduko.

Elisa era su esposa y Pedro estaba rodeado de hijos.

Pedro repard en otra cosa.
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Su pelo, antes negro como el carbdn, habia empezado a encanecer.

Y su madre, a la que tanto queria, se habia vuelto vieja y fragil.

El seguia sin poder vivir el momento.

De modo que una vez mas tird del hilo magico y esperd a que se produjeran cambios.

Pedro comprobd que ahora tenia noventa anos.

Su mata de pelo negro se habia vuelto blanca y su bella esposa, vieja también, habia muerto
unos anos antes.

Sus hijos se habian hecho mayores y habian iniciado sus propias vidas lejos de casa.

Por primera vez Pedro comprendié que no habia sabido disfrutar de las maravilas de la vida.

Habia pasado por ella a toda prisa, sin reparar en todo lo bueno que habia en el camino.

Se puso muy triste y decidid ir al bosque en el que solia pasear de muchacho para aclarar sus
ideas y templar su espiritu.

Al adentrarse en él, advirtié que los arboltos de su nifnez se habian convertido en robles
imponentes.

El bosque mismo era ahora un paraiso natural.

Se tumbd en la hierba y se durmid profundamente.

Al cabo de un minuto, oyd una voz que le lamaba.

Alz6 los ojos y vio que se trataba nada menos que del anciano que muchos afios atras le
habia regalado el hio magico.

—¢Has disfrutado de mi regalo? —preguntd el misterioso anciano.

Pedro no vacild al responder:

—Al principio fue divertido, pero ahora odio esa pelota. La vida me ha pasado sin enterarme,
sin poder disfrutarla. Claro que habria habido momentos tristes y momentos estupendos, pero no
he tenido la oportunidad de experimentar ninguno de elios.

»Me siento vacio por dentro. Me he perdido el don de la vida.

—Eres un desagradecido —dijo el sabio viejecito—, pero igualmente te concederé un utimo
deseo.

Pedro pensod unos instantes y luego respondio:

—AQuisiera volver a ser un nifo y vivir otra vez la vida.

Dicho esto, se quedd dormido.

Pedro volvié a oir una voz que le lamaba y abrid los ojos.

«¢Quién podra ser ahora?», se pregunto.

Cual no seria su sorpresa cuando vio a su madre de pie a su lado.

Tenia un aspecto juveni, saludable y radiante.

Pedro comprendid que el extraiio vigjecillo del bosque le habia concedido el deseo de volver a
su nifiez.

Ni que decir tiene que al momento empezd a vivir la vida tal como habia esperado.

Conocid muchos momentos buenos, muchas alegrias y triunfos, pero todo empezd cuando
tomo la decision de no sacrificar el presente por el futuro y comenzar a vivir en el ahora.

La historia de Pedro no es mas que un cuento, pero sirve para plantearnos que tal
vez no tengamos una segunda oportunidad para vivir lo no vivido, pero lo que si tenemos
es una primera oportunidad preciosa de vivir la vida con plenitud.
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Toma la decision de vivir mas tiempo rodeado de aquello que da sentido a tu vida,
con las personas que quieres, con las que vale la pena gastar tu tiempo.

Haz de cada momento un momento especial.

Y haz las cosas que siempre has querido hacer. No las pospongas.

iCambia futuro por presente!
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19. BENJAMIN ZANDER

Hace unos afios tuve la suerte, junto a otros compafieros de la empresa
farmacéutica en la que trabajaba, de ser invitado a participar en un curso sobre liderazgo
que impartia el prestigioso director de la Orquesta Filarmonica de Boston, Benjamin
Zander.

Fue un curso de esos que te permiten descubrir cosas nuevas de verdad, que sacan
de ti todas tus armas de explorador, que te retienen secuestrada la mente durante toda la
jornada, de esos en los que el tiempo pasa de una forma diferente, a la velocidad del
viento.

Lo particular de este curso fue que se trataba de vivir una jornada completa de
ensayo con la orquesta que ¢l dirige y aprender asi conceptos fundamentales para ser un
verdadero lider.

Ademas de los contenidos, el método de aprendizaje era ya de por si novedoso. Los
participantes nos sentdbamos frente a un atril con nuestras partituras, junto a los musicos
de la orquesta. Y teniamos que seguir todos los rituales a los que ellos estan
acostumbrados, como levantarse cuando el director entra en la sala, saludar con una
sonrisa, permanecer en silencio absoluto, etc.

Desde otra Optica, estdbamos revisando conceptos como la importancia del esfuerzo
para el logro, la concentracion, el imperio de la innovacion, las trampas de nuestra
experiencia, la escucha empdtica verdadera, la colaboracion esencial, el valor de la
pasion, la fuerza de la diversion y un largo etcétera.

Con un maestro asi y en ese entorno, puedes imaginar cudntas ensefianzas
concentradas en unas horas se pueden aprender sobre liderazgo.

Zander nacid en el afio 1939 en Inglaterra, aunque se nacionalizé estadounidense, y
es director titular de la Orquesta Filarmonica de Boston.

Es un experto en Mahler y tal vez quien mejor lo interpreta en el mundo.

Ha dirigido y grabado todas sus sinfonias en diferentes versiones y con diversas
orquestas.

Recuerdo que nos contd que la version que mas le gustaba de la Sexta Sinfonia de
Mahler la habia grabado con un grupo de musicos aficionados suizos, y, lo mejor, lo hizo
porque sonaba de maravilla. En sus propias palabras: «Sonaba muy bien porque a todos
los musicos de esa orquesta les encantaba escucharse unos a otros».

Zander es un musico de talento, formado a base de mucho estudio desde que
cumpliera cuatro afios. Se caracteriza por el esfuerzo, la perseverancia.
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Segin cuenta €l mismo, es como es gracias a Gretel Zander, su madre, quien dedico
su vida a ¢él. Una mujer que nunca creyé en las barreras. Los muros estaban para
saltarlos, no para certificar fracasos.

Cuenta su historia que con nueve afios compuso su primera obra, composicion muy
criticada por su mentor de la época en Inglaterra.

.Y cudl fue la decision de su madre? Mandarlo a estudiar a Florencia. Zander
estudio violonchelo, no con cualquiera, sino con el mejor, con Gaspar Cassado. Con €l
recorrié medio mundo dando conciertos.

Cada dia, siempre que puede, Zander derrocha agradecimientos a su profesor
Cassadd. Ademas de chelo, le enseii6 el arte de la generosidad.

Seglin relata, al termimar el primer curso con Cassadd su madre le pregunt6 al
profesor cuanto le debia por las clases impartidas a su hijo.

Cassad6 le contestd que no habria suficiente dinero para pagarlas y que, por lo
tanto, seguiria dandole clases en los proximos cinco afios sin cobrarle ni un penique.
Supo ver al gran maestro que aquel joven llevaba dentro.

Este aspecto contagié a Zander, de ahi la cantidad de cursos, alumnos, Ong, etc.,
con los que colabora sin recibir nada a cambio.

Y como brillan sus ojos cuando te mira de cerca. Como ¢l mismo se califica, es un
verdadero dispensador de entusiasmo.

Nos ensefa que para todo en la vida hay tres respuestas posibles, y que a nosotros
nos corresponde elegir la mejor de ellas.

La primera respuesta es no hacer nada, es pensar: «Asi es la vida. No hay nada que
pueda hacery.

Es la respuesta de la resignacion.

La segunda consiste en enfadarse con todo lo que te ocurre, en pensar: «Qué
estupida es esta gente que soélo sabe hacer estas tonteriasy.

Es la respuesta de la ira.

Y, afortunadamente, existe una tercera respuesta que consiste en levantarte y
dirigir la orquesta, como ¢l dice; en intentar cambiar las cosas con tu contribucion
diaria.

En pensar y actuar.

En pasar a la accion y verlo como una oportunidad.

Esta es la respuesta de la posibilidad.

Yo eljjo esta ultima, ;y ta?

Benjamin Zander es coautor del libro The Art of Possibility. Su tesis es que existen
dos mundos completamente separados: el mundo de la espiral descendente y ¢l de la
posibilidad irradiadora.

En el primero, puede haber éxito o fracaso, porque todo depende de la suerte
entendida como azar.
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En el segundo, en cambio, la posibilidad es la norma; no hay éxito o fracaso, lo
unico que importa es la contribucién que nosotros hacemos dia a dia.

Cada vez que abrimos la boca tenemos la oportunidad de convertirnos en auténticos
lideres.

Con nuestras palabras, nuestras acciones, nuestros gestos y, sobre todo, con nuestra
actitud apostamos por uno de los dos mundos.

Para Zander, el papel del lider consiste, precisamente, en reconocer la existencia de
la espiral descendente para, después, desde ahi, llevar a la gente hasta el mundo de la
posibilidad.

El mundo de la espiral descendente es el mundo de la jerarquia, del escenario
congelado, del «debes hacer...», de la fama por la fama, del todo bajo control...

El mundo de la posibilidad irradiadora es el mundo de la energia creativa, de la
vision, del futuro en el presente, de la escucha, del coraje, de la vida vivida desde la
eleccion de la actitud.

En palabras del propio Zander:

o N
= «No existe una recesion tan grande gue sea
capaz de anular la posibilidad, y no hay riqueza,
poder o fama tan grande que sea capaz
de protegerte de la espiral descendente.
No son las circunstancias las que marcan la
diferencia. Somos nosotros los que tenemos
| la oportunidad de elegir entre las dos opclones».
'\\ /,’

- -

Todavia recuerdo como me impacto6 una de las reglas, diré que para la vida, que nos
enseno.

La llamaba la regla n.’ 6.

Nos contd una historia para hacernos comprender que no vale la pena pasar la vida,
en sus propias palabras, «tomandonos todo tan en serio».

La historia decia mas o menos asi:

Estaban dos primeros ministros en una habitacion discutiendo problemas de Estado.

De repente, irrumpe un hombre, cargado de furia, y se pone a gritar, a dar patadas y
pufietazos a todo.

El primer ministro del pais anfitrion le dice:

—Peter, haz el favor de recordar la regla n. 6.

Con lo cual Peter recobra inmediatamente la calma, deja de gritar, pide disculpas y se retira.

Los politicos reanudan la conversacion, pero a los veinte minutos entra en la habitacion una
mujer con una crisis histérica, con los pelos de punta, sin parar de gesticular.
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El primer ministro repite las mismas palabras:

—Por favor, Marie, recuerda la regla n.° 6.

Vuelve a reinar la calma y la mujer se retira agradecida.

Y la escena se repite una tercera vez.

En ese momento, el ministro visitante le pregunta a su colega:

—Amigo mio, he visto muchas cosas en mivida, pero nada tan extraordinario como esto. éLe
importaria compartir conmigo el secreto de la regla n.° 6?

—Muy sencillo —responde el anfitridn—. La regla n.° 6 es:

«NO SEAS IDIOTA, NO TE TOMES EN SERIO».

—iAh! Muy interesante... —le replica su colega tras tomarse unos segundos para reflexionar
sobre lo que acababa de escuchar—. ¢Y puedo preguntarle cudles son las otras reglas?

—No existen —contestd con una sonrisa el ministro anfitrion.

Efectivamente, no seamos tan idiotas de tomarnos todo tan en serio y de tomarnos a
Nnosotros mismos tan en serio.

Cada vez que te enfrentes a situaciones de presion, de angustia, de miedos toxicos,
de ansiedades injustificadas, de panico anticipatorio, de estrés descontrolado, recuerda la
regla n.° 6.

Recuérdala en todo, hasta en lo mas cotidiano que te ocurra.

La realidad es que en multitud de ocasiones cotidianas no podemos cambiar la
situacion a la que nos enfrentamos, no podemos actuar sobre lo que estd sucediendo,
pero si podemos cambiarnos a nosotros mismos.

{ESE ES EL SECRETO!

No hablo de complacencia, ni de resignacion, ni de autojustificacion, ni de
resistencia al cambio. Todo lo contrario, yo te invito a intentarlo una y otra y otra... y
otra vez.

Esfuérzate por cambiar lo que no te gusta. Trabaja por mejorar y no
autocomplacerte con todo lo que estd en tu mano, con lo que DE TI DEPENDE.

Con lo que forma parte de tu «zona de acciony.

Pero cuando, por lo que sea, no puedas cambiar algo porque esta fuera de tu «zona
de control», aprende a cambiar tu vision sobre ello, tu forma de verlo y, si puedes, tu
actitud, aunque solo sea para sentirte mejor.

La actitud con la que vivimos lo que nos ocurre es fundamental en la creacion de
nuestros pensamientos; y desde ahi podemos elegir como vivirlos.

Estas son, para mi, las palabras magicas que debes dedicarte:

iiiQuiero sentirme bien!!!
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20. ¢TE SIENTES LIBRE?

Ser libre es sacar de tu equipaje aquello que ya no necesitas y, al mismo tiempo,
sujetar muy bien lo que forma parte del propdsito de tu vida.

Ser libre es también saber decir no...

No vivir a merced de lo que otros deciden.

Es elegir siguiendo tus pasos.

Ser lo mas consciente posible de tus decisiones.

Dirigir el timon.

Ser libre es salir del victimismo, huir de las excusas, cambiar la queja por el «yo
puedo».

Vivir en tu circulo de influencia asumiendo la responsabilidad.

Ser libre es fluir con lo que haces, concentrado, creando y divirtiéndote.

Despertar desde el esfuerzo y no morir de pereza.

Ser libre es no dejar que tus creencias te atrapen.

Revisarlas. Cuestionar tu pensamiento.

jCambiar!

Ser libre es sofiar. Traer tu futuro al presente.

Creer y crear las circunstancias para que se vaya produciendo. Ser libre es huir del
miedo téxico, paralizante, desestabilizador, que estd guiado por la incertidumbre.

Ser mas fuerte, confiar en uno mismo, encender el motor de la fuerza interior.

Ser libre es respetar lo que los otros son y lo que hacen. No generar espacios
limitadores.

iComprometerse!

Ser libre es escuchar. Dar importancia al silencio.

Conocernos para poder conocer a los demas.

Ser libre es tener memoria no solo para crear, sino también para olvidar lo que ya no
deseamos, lo que nos molesta, lo inutil.

Lo que nos sobra...

(Has pensado en practicar la huida social?

Es decir, pasar mas tiempo con las personas que de verdad te interesan y limitarlo a
las que te frenan.

Arrimarte a las que te hacen crecer.

La filosofia oriental lo llama minimalismo social.
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Supone apartar de nuestra vida a aquellas personas que nos generan lastre, romper
con las relaciones estériles, con todas las personas que s6lo viven en nuestro pasado, que
no aportan nada a lo que estd por llegar, pero que llenan y usan en exceso nuestro
tiempo, el valor mas preciado del que disponemos.

Y que con demasiada frecuencia nos generan problemas innecesarios, inutiles.

Huir de los que nos generan intolerancia, de los que son incomprensivos con
nuestras realidades, de los que frenan nuestra evolucion personal, de los que no actiian
de corazon, de los que se pasan el dia mirando su ombligo, de los que fueron y ya no
son...

Tenemos que reducir espacio en nuestra agenda para ellos.

No se trata de cultivar la soledad, sino de buscar la tranquilidad con uno mismo,
rodeado de las personas que necesitas.

Mucho mejor trabajar la amistad con aquellos que te aportan salud —fisica y mental
—, con las personas que te dan energia positiva, alegria, que te provocan vivencias.

Mucho mejor con los que te hacen reir.

De nuevo me toca repetir el mensaje:

ATREVETE A ELEGIR!

63



21. UN CUARTO DE SEGUNDO

Cuando Adéan y Eva comieron la manzana del arbol del conocimiento tuvieron que elegir
entre el bien y el mal. A partir de esta primera eleccion se hicieron HUMANOS. Desde
ese momento, todos sus descendientes nos veriamos obligados de manera constante a
elegir. Y son estas elecciones las que nos distinguen del resto del reino animal, que se
mueve principalmente por instinto.

Cuando ELEGIMOS CONSCIENTEMENTE deja de actuar nuestro cerebro
reptiliano. Cada eleccion tiene sus efectos, sus consecuencias, y éstas son las que van
haciendo el camino..., creando nuestra vida.

En los seres humanos, este fenomeno de eleccion consciente conforma la capacidad
de autodeterminacion. La teoria de la autodeterminacion dice que las personas somos
mas felices cuando podemos tomar nuestras propias decisiones o elecciones y llevarlas a
cabo.

Kennon Sheldon, de la Universidad de Missouri, realizé tres extensos estudios para
intentar entender qué provoca mas satisfaccion a las personas. Dos de los estudios los
llevd a cabo con estudiantes estadounidenses y el tercero, con estudiantes de Corea del
Sur, para determinar si las circunstancias culturales cambiarian los resultados. En
resumen, se les pidio a los participantes que recordaran los acontecimientos recientes que
les habian dado mas satisfaccion y que explicaran qué los hacia agradables, especiales.
Los resultados fueron una confirmacion de la teoria de la autodeterminacion. En la
mayor parte de los casos, lo que convertia en satisfactorios a todos esos acontecimientos,
por encima de otras cosas, era que ellos podian estar al mando del acontecimiento, y no
al revés.

Esta sensacion de «estar al mando» hace crecer la autonomia, la capacidad de
competencia y la autoestima, los tres elementos fundamentales que los humanos
necesitamos para conseguir nuestros objetivos personales.

Pero no todo es tan facil. Hay, entre otros, un problema que nos impide ser
auténticamente libres en nuestra capacidad de eleccion: LA PERCEPCION DE LA
REALIDAD.

Por lo general, las personas creemos que podemos percibir las cosas como son. Al
pensar esto estamos «capando» nuestra posibilidad de elegir. Damos por hecho algo, y
este «dar por hecho» nos lleva a cancelar las alternativas posibles sobre las que elegir
(motivo por el cual también muchas veces interrumpimos nuestra capacidad creativa y
proactiva).

iPero es una creencia erronea!
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El poder elegir es tan potente que incluso tiene dominio sobre la percepcion de la
realidad que nos rodea, normalmente subjetiva, apoyada en nuestra experiencia, en lo ya
vivido, en el pasado, y que parece fuera de nuestro control.

La buena noticia es que en cada momento de nuestra vida hay un instante de
oportunidad para alterar la realidad percibida, para cambiarla, para buscar el otro lado...
Es una capacidad Unica de los humanos, quiza la mas importante. Significa que tenemos
la oportunidad de elegir el lado de la vida que nos enriquezca, la perspectiva de la
realidad que nos dé fuerza, que acompafie nuestro objetivo, que venza lo no deseado, y
nos permite evitar lo que nos empobrece, lo que nos hace mas pequefios, lo que nos
disminuye. Nos ayuda a no vivir como el camarén, donde le lleve la corriente marina.

Pero no aprovechamos mucho este gran poder. De hecho, muchos no saben ni de
su existencia... Normal por otra parte, porque el cerebro humano esta programado para
defenderse, para el miedo, para encender todas las alarmas necesarias si se siente
amenazado. Tiene explicacion cientifica. De una forma sencilla diremos que tenemos un
gran «hilo neuronal», un tipo de neurona que une el principal drgano perceptivo del
cerebro, el tdlamo, con el centro del miedo en la amigdala. Cuando el tdlamo recibe los
mensajes perceptivos, los envia a dos «locus» (lugares). Uno es la amigdala y el otro, el
neocortex prefrontal, el principal «locus» del intelecto. La amigdala recibe el mensaje a
una velocidad infinitamente superior que el neocortex, porque estd unida por «hilo
directo» con el tilamo. Esta es una ventaja importantisima, ya que est4 relacionada con
nuestro instinto de supervivencia. El neocortex, que recibe el mensaje con mayor
lentitud, es el que tiene la maravillosa capacidad de evaluacion, de enjuiciar con
conocimiento de causa y con conciencia. La amigdala provoca una reaccion refleja
instantdnea; para decirlo de otra forma: actiia para salvarnos prejuzgando, mientras que
el neocortex se detiene a evaluar y enjuiciar con consideracion.

Ahora bien, el tilamo envia el 95 por ciento de la informacion directamente al
neocortex y solo el 5 por ciento a la amigdala. Un pequefio 5 por ciento que suele
provocar estragos porque es el responsable de las decisiones ildgicas y, sobre todo, de las
reacciones ilogicas que tenemos los humanos. Y son reacciones o decisiones dificiles de
parar... Activan con gran velocidad el sistema nervioso —las glandulas endocrinas que
liberan altas dosis de cortisol y otras hormonas del estrés—, y el sistema nervioso
intrinseco del corazon, acelerando asi el ritmo cardiaco y tensando los musculos.

Si a estas reacciones biologicas les sumas una cadena de pensamientos negativos
repetitivos, generas una reaccion de miedo toxico dificil de eliminar. Y en esos momentos
perdemos la fantastica capacidad consciente de eleccion. Una pena...

Numerosos estudios demuestran que hay una posibilidad de salvaciéon ante el
llamado «secuestro amigdaliano». Hay un instante que puede prevenir ese secuestro
que el terror provoca en nuestra mente y que no nos deja elegir libremente. El
neurocirujano Benjamin Libet denomind a ese instante el cuarto de segundo.
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Libet se interesd por comprender qué pasaba en el cerebro en el instante de retardo
que hay entre que una persona siente un impulso para actuar y el momento en el que en
realidad actaa. Es decir, entre el estimulo y la accion hay un espacio de tiempo que Libet
estudid con pacientes quirirgicos espabilados durante ciertas operaciones, pidiéndoles
que movieran dedos, pies, un brazo, etc., mientras ¢l observaba su actividad cerebral
electronicamente. Descubrid que, en todos los casos, se trataba de un cuarto de segundo.

Bien usado, quizé sea el cuarto de segundo que puede cambiar tu vida.

Este tiempo parece infimo, pero tiene una importancia extraordinaria. En especial
porque es suficiente para cambiar la interpretacion de las percepciones recibidas. Por
ejemplo, si nos han comentado algo sarcéasticamente, puede que no sea para herirnos,
sino para divertirnos, para provocarnos risa. O si nuestra hija derrama el vaso de agua
sobre el plato de carne, no es necesario tener una tremenda reaccion imparable, sino
pensar que no estaba tan tierna y que ahora si.

Y un largo etcétera de ejemplos que cada uno de nosotros puede afiadir.

En cada momento de la vida tenemos la posibilidad de actuar y reaccionar de
manera automatica, limitando las opciones y, en ocasiones, paralizandonos o
enfureciéndonos y atacando..., o también podemos aprovechar el cuarto de segundo y
percibir de otra forma, eligiendo conscientemente como queremos ver lo que ocurre a
nuestro alrededor.

No quiero decir que siempre serd posible utilizar este poder magico de nuestra
mente. Pero, por el contrario, si en nuestra vida siempre viajamos con el piloto
automatico, viviremos reactivamente, a merced de nuestros impulsos, esclavizados por el
miedo, la rabia, la ira, la tristeza, etc.

Todos sabemos que es muy diferente enfurecernos y sacar nuestra rabia interior de
manera consciente, con control, sabiendo que manejamos la situacion, que hacerlo
inconscientemente, movidos exclusivamente por nuestro instinto.

Una amigdala excitada todo el tiempo puede convertirnos en personas que pierden
los estribos con facilidad, agresivas, que entran en estados de ira inconsciente, a las que
les gana la partida el miedo a cambiar, el miedo a vivir, que se encuentran deprimidas,
que han perdido la esperanza.

Hay que ganar el poder sobre la capacidad de eleccion, aprovechando el cuarto de
segundo que nos permite cambiar la primera impresion, la percepcion acostumbrada. Y
llevar la eleccion a la accion.

Esto si es vivir libremente.
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22. LAS TRES IDEAS DE MENCIO

Hay una historia acerca de un viejo filésofo y sabio llamado Mencio, seguidor de
Confucio, que muri6 muy anciano. En el lecho de muerte, alguien le preguntdé cémo
viviria si tuviera la oportunidad de volver a hacerlo.

El viejo sabio dijo a todos los presentes: «Hay tres cosas que vigilaria, a las que
estaria siempre atento, tres cosas que alejaria todo lo posible de mi».

Estas tres cosas son: los deseos, la prisa y la seguridad.

Los deseos son arteros y complejos. Deberiamos poner mas atencion en las
necesidades y menos en los deseos.

Y anadia:

Las necesidades son naturales, intrinsecas.

Los deseos son ficticios, vienen de afuera; no de la naturaleza.

Las necesidades pueden satisfacerse, los deseos, no.

El deseo es una necesidad que se ha vuelto loca.

Las necesidades pertenecen al presente, los deseos al futuro.

Los deseos generan insatisfaccion, se replican, crecen...

La necesidad es tener hambre y comer; el deseo es querer el cielo, no pertenece al
momento.

Los falsos predicadores condenan las necesidades y animan el deseo.

Todo esto pensaba Mencio sobre el deseo.

Y del deseo pasaba a la prisa.

La prisa es producto de uno o varios deseos.

Las necesidades estan centradas en el presente, las colmas.

El deseo te hace correr hacia adelante continuamente; a veces con la mente, y otras
con todo tu ser.

Un auténtico sabio es el que sabe vivir el momento presente. No corre.

«Come cuando tengas hambre y convierte ese momento en celebracion», decia
Mencio.

Todo el mundo tiene prisa. ;[ Doénde vamos con tanta prisa?

Mencio, en su lecho de muerte, preguntaba:

«Sabéis de alguien que haya llegado a alguna parte? ;Conocéis a alguien que haya
sido feliz impacientemente?y .

Y afirmaba: «Hemos oido de gente que ha llegado parando, despacio, pero nadie
corriendo.

El deseo tiende a la seguridad.
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Todo el mundo anda buscando seguridad, salir de la incertidumbre.

Pero, si es asi, ;no estaremos buscando un imposible?

Porque la mseguridad es el alma mas auténtica de la vida.

En la naturaleza no existe la seguridad.

«Sélo la muerte que espero —decia Mencio— es seguray.

La vida es insegura, por eso es valiosa.

Siempre algo que estd vivo es cambiante y siempre que hay cambios, hay
inseguridad, incertidumbre.

Contaba Mencio que no debemos entender la seguridad como si se tratase de un
nifio antes de salir del Gtero de su madre.

Porque si se aferrara al Gtero, no viviria nunca.

Alli la madre respira por €l, y le lleva el alimento con su sangre.

(Podrias imaginar un cielo mejor que el Gtero materno?

No hay ruido.

Pero cuando menos lo esperas, llega el nacimiento.

iHecho traumatico!

El beb¢ abandona el atero, es expulsado, desterrado de la seguridad, nace y vive por
y para la inseguridad..., hasta que muera.

La vida es peligrosa, pero ahi radica su belleza.

Es insegura porque la inseguridad es la naturaleza de todo.

Una flor de plastico no se marchitard, no pensara que su vida es incierta, estd ya
muerta.

Si te estan pasando cosas en tu vida incierta que te llevan a marchitarte, vivelo,
cambia y acepta el cambio.

Y si lo que te pasa es que estas floreciendo, acéptalo también y sigue cambiando; en
cuanto dejes de hacerlo, empezaras a morir.

Deseo, prisa y seguridad: tres bloqueadores
de la felicidad.
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23. LA PRISA

(Por qué viajamos por la vida con tanta prisa? ;Cuando volveremos a disfrutar de lo que
hacemos porque hayamos sido capaces de apagar el corre, corre, corre...?

No disfrutamos de los momentos que vivimos por culpa de esa prisa innecesaria que
nos arrastra en todo lo que hacemos. Parece como si hacer algo, participar de algo, fuese
tener que empezar a acabarlo. Nace y ya muere. En vez de vivir cada tramo del trayecto,
queremos llegar al destino rdpidamente. Tenemos prisa hasta en las cosas y actos mas
nimios.

(Cuéndo podremos abandonar este tipo de vida? ;No seria mejor hacer las cosas
bien de una forma mas consciente?

No hablo de un cambio de vida, sino de enfrentarnos a las cosas cotidianas de otra
manera, reflexionando un poco mas. Parar un poco, pensar, sentir Dejar de correr,
porque muchas veces es para nada o, sencillamente, porque no sabemos adénde vamos.

iQué pena si vivimos sin enterarnos del paso del tiempo! Todo lo convertimos en
una carrera contra el tiempo. Compramos un aparato de gimnasia porque nos permite
estar en forma con so6lo diez minutos al dia, y la comida para recalentar en dos minutos
en el microondas.

Tampoco quiero decir que sea ya hora de irnos al campo a ver como crecen las
flores en primavera, ni a perseguir una mariposa durante todo un dia. No es éste mi
mensaje, sino mas bien que intentemos vivir un poco mas despacio, sintiendo lo que
hacemos, dandonos cuenta de la cantidad de cosas maravillosas que nos pasan,
viviéndolas, dejando que la huella de lo bonito deje marca en nosotros.

Desacelerar para poder acelerar.

«Urgente» es una manera estipida de vivir. Como diria el doctor Mario Alonso
Puig, lo Uinico que es urgente es vivir.

Lo mas urgente es que te detengas un poco. Que seas mas persona. Que busques en
el detalle. Que sepas valorar tu tiempo. Que mires a los 0jos de un nifio. Que mires el
cielo. Que sientas el calor del sol en tu cuerpo. Que degustes ese sabor que tanto te
gusta. Que mueras por unos segundos de placer. Que valores tus tesoros. Que le digas a
la gente que quieres cudnto la quieres. Que vibres con tu cuerpo. Que disfrutes en tu
trabajo y con todo lo que te rodea. Que...

Y que cuando pase un tiempo, no tengas que darte cuenta de que hiciste muchas
cosas... pero se te olvido vivir.
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24. LA DUDA ES SABIA

A menudo decimos que somos «fieles a nuestros principios» o «fieles a nuestras ideas».

Ademas, es un comentario que solemos usar con un cierto orgullo, reconociéndonos
en la frase como «tipas/os legales», con valores.

iPues yo no!

No suelo ser fiel a mis principios. Pero, por favor, déjame que me explique.

Me gusta més sentirme orgulloso cuando pienso que puedo estar equivocado en
alguno de mis «principios o ideas prefijadasy.

Me gusta mas estar abierto y admitir juicios y criticas que me ayuden a mejorar.

Me gusta el cambio y cambiar, porque me permite evolucionar, adaptarme, crecer.

Mudar interiormente no es perder la personalidad.

No quiero seguir teniendo el cerebro amueblado solo y para siempre de
pensamientos con los que ya fui.

Los principios verdaderamente importantes, auténticos, quedaran en mi, quiza
evolucionen, pero estaran ahi inmutables, con una mayor capacidad para ser revisados y
permanecer que los obsoletos, que los que ya no son validos y por eso han volado, que
han pasado a mejor vida.

A lo largo de un dia decimos muchas tonterias (al menos yo), y todas ellas van
dejando una huella en nuestro cerebro, en nuestro «modelo para pensar», en nuestro
criterio para valorar, en la forma de ver el mundo que nos rodea, de interpretar lo que
sucede a nuestro alrededor.

En mi opmion, ser demasiado fiel a las ideas y principios es perder un poco la
capacidad de valorar nuestras equivocaciones y, sobre todo, de aceptar dos cosas de vital
importancia en el desarrollo personal:

1. Aceptar que puedo equivocarme. Es decir, que algunas de mis ideas pueden estar
equivocadas, al menos en el presente.
2. Aceptar que podria corregirlas.

Creo que de vez en cuando es bueno cuestionarse las ideas y principios.

iNo dudes por dudar!
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25. ENERGIAS

iSomos energia!

Cada dia estoy mas convencido de ello.

Nacemos con una fuente interminable. Nos da la fuerza y nos estimula en el dia a
dia de nuestra vida.

También creo que ciertas situaciones, ciertos pensamientos y ciertas personas nos
«asaltan y nos la robany.

Los toltecas y los chamanes siempre lo supieron: cada uno de nuestros
pensamientos posee una «energia» que nos fortalece o debilita.

Pero lo bueno es que poder recuperarla siempre esta en nosotros, volver a nuestro
estado natural, evitar o corregir conductas y actitudes nocivas, personas toxicas, que nos
debilitan, relacionarnos con las personas y practicar hdbitos que nos ayuden a generar
animo positivo, que nos estimulen el motor del entusiasmo, que nos llenen de vitalidad.

Por lo tanto, seria una buena idea mtentar eliminar, en cuanto podamos, todos
aquellos pensamientos que nos debilitan y buscar los que nos ayuden a elevar nuestra
energia A UN NIVEL SUPERIOR.

Pongo un ejemplo. Imaginate que alguien te odia y ti decides, primero con tu
pensamiento y después con la intencion de tus hechos, corresponderle con la misma
moneda, es decir, odiarle también. Estards entrando en un nivel de energia muy bajo.
jAbsurdo! Te debilitara.

Esta energia DE NIVEL BAJO te afectard negativamente a ti y a todos los que
entren a formar parte de ese campo energeético.

Mi recomendacion, por lo tanto, es que si no te gusta no emplees el mismo nivel de
energia de los que te rodean y, sobre todo, si no lo deseas para ti.

iSupera ese nivel energético bajo!

Puedes caer en la tentacion de la «energia negativa» porque es muy atrayente, pero
no cometas ese error.

En su libro One Minute Wisdom [Sabiduria de un minuto], Anthony de Mello lo
dice de esta forma:

—¢Por qué aqui todo el mundo es feliz menos yo?

—Porque han aprendido a ver la bondad y la belleza en todas partes —contesto el
maestro...

—¢Por qué no veo yo bondad y belleza en todas partes?

—Porque no podras nunca ver fuera de ti lo que no logres ver dentro de ti.
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Proyectamos en el mundo lo que vemos dentro de nosotros. Si no existe en ti, no
existe. Se trata de limpiar la energia para poder elevarla de nivel.

Nuestros pensamientos pueden llevarnos a un nivel de energia bajo y, por ello, sufrir
y pasarlo mal; o a un nivel de energia muy elevado, positivo, realista, que nos ayude a
sentirnos mejor.

Me gustaria compartir contigo algunas practicas que a mi me funcionan, por si te
quieres apuntar:

1. Disfruta de cada cosa, de cada dia.

La esencia de la vida esta en ello.

Si tienes un perrito o un gatito en casa, obsérvalo...

Ellos saben hacerlo. jViven el presente!

2. Cultiva la ternura.

Es el mejor trabajo para tus sentidos. Te relajara.

La ternura conecta mente y cuerpo.

No hay amor sin ternura.

Acaricia.

Cuando practicas la ternura, se te abren posibilidades que no conocias, conectas con
otro ser en el que no hay estrés ni prisa.

3. Construye tu futuro.

Planea, visualiza donde quieres llegar.

Un pequeno secreto: si al visualizar tu futuro, si al sonarlo, no disfrutas con ello, no
es lo que deberias perseguir.

4. Ponte una sonrisa.

Rie; es la forma mas saludable de cargar energia positiva.

¢ Te has reido alguna vez con alguien que no soportas?

(Si la respuesta es afirmativa, no eres sincero contigo ahora o con tu risa del
momento recordado).

5. Cambia el condicional por el presente de indicativo.

Soélo asi generards la energia que te conectara con la accion.

El condicional mira hacia atras.

6. Mantén tu mente aprendiendo siempre.

Afila tu lapiz continuamente.

Las vitaminas del aprendizaje te haran mas fuerte y mas sabio... (;0 eso es una
redundancia?).

7. Practica el desapego.

Lo que sobra estd de mas. jLibérate!

Deja espacio libre para volver a llenar.

8. Cultiva la ilusion.

Es la pulsion interna que te hace conseguir tus metas.
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Excelencia en estado puro.

La ilusion te genera coraje para luchar por lo que deseas de verdad.

9. Cuestionate tus habitos.

La mejor forma de deshacerse de un habito dafino es cambiarlo por uno nuevo y
bueno para ti.

Es decir: jjjpasa a la accion!!!

Cambia la television por el libro.

Cambia el sofa por un paseo.

Cambia verborrea por miradas.

Cambia...

10. Diviértete con lo que haces.

Sin ocio estas muerto.

No creces.

Si puedes, convierte en diversion todo lo que toques.

La diversion te inspira, te ayuda a ser mas creativo, te concentra en lo que estas
haciendo, te aleja de la ansiedad.

Y, si puedes, también mira lo que sucede a tu alrededor con los ojos del nifio para el
que todo es nuevo.
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26. LENGUAJE

i También somos palabras!

Somos lo que decimos.

Nuestro lenguaje estd cargado de «yoesy, reflejo de lo que somos.

Y nos ayuda a relacionarnos y a sentir.

Con frecuencia también se llena de palabras que salen de nuestra boca pero
pertenecen a los demas, como un lenguaje importado, que no siempre se corresponde
con lo que pensamos.

Pensamos a través del lenguaje.

Nos conectamos con nosotros mismos a traveés de €l.

Lo que hacemos en nuestra vida esta determinado por la manera en que nos
comunicamos con nosotros mismos.

Sin duda, la calidad de nuestra vida esta relacionada con la calidad de nuestra
comunicacion.

Lo que representamos en nuestra mente y nos decimos a nosotros mismos
determinara la manera de movernos, de actuar, de elegir..., de vivir.

Dependiendo de ello, cambiardn muchas de nuestras reacciones fisicas, las
hormonas que pueblan nuestra sangre, la tension de nuestros musculos, la expresion
facial, el brillo de los ojos, el latido del corazon...

Incluso cambia el acceso a nuestro banco personal de conocimiento.

Somos mas o menos torpes segin nos hablamos.

El don principal que tienen las personas que destacan de los demas esta en el
lenguaje, en las palabras elegidas con las que se hablan, que marcan la energia=actitud
para ponerse en accion.

Estoy convencido de que otras personas poseian los mismos conocimientos que
Steve Jobs, Luther King, Guy Laliberté, Mandela, Gandhi...

Pero todos ellos, y muchos otros desconocidos para la mayoria, supieron lanzarse a
la accion.

Accidn que empieza con una idea, producto del lenguaje.

Todos tenemos dos formas de comunicacidn que configuran nuestras experiencias
vitales:

— una comunicacion interna, construida por las cosas que representamos en nuestra
mente, siempre a través del lenguaje;
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— y una comunicacioén externa, que, ademas del lenguaje a través de palabras y sus
diferentes representaciones léxicas, utiliza la expresion no verbal como el elemento
de comunicacion mas potente y significativo.

Debemos tener cuidado con lo que nos decimos y con lo que decimos a los demas,
porque toda comunicacion, todo uso del lenguaje, deja, de una forma u otra, una huella
sobre todo en quien lo dice.

La comunicacion a través de las diferentes formas del lenguaje es el poder maés
potente de los seres humanos.

La manera en que hayamos elegido percibir nuestra existencia se la comunicaremos
a nuestra mente y, desde ahi, desde ese estado posicional, sera desde donde vivamos.

iCreer es crear!

Quiza lo que mas sentido tenga sea el sentido que nosotros nos damos.

Con el lenguaje interpretamos todo lo que sucede y nos sucede; no lo convirtamos
en un automatismo, no le quitemos valor, porque es posible redirigirlo y generar asi un
nuevo poder que nos permita cambiar nuestras experiencias.

DESEAR Y ACCIONAR
para crear
REALIDAD.
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27. iRESPIRA!

Quiero hacerte una recomendacion: ;RESPIRA! Parece un consejo innecesario,
porque ya respiramos unas 26.000 veces al dia y porque si no lo hiciéramos, moririamos
en poco tiempo.

Pero no me refiero a este tipo de respiracion superficial, sino a respirar con
conciencia.

Se trata de utilizar un mecanismo intrinseco de nuestra biologia para sentirnos
mejor, para ganar en salud, para mejorar en nuestros deportes preferidos, para reducir el
estres.

. Te has fijado alguna vez como cambia el ritmo de tu respiracion segin lo que estés
sintiendo en ese momento?

(Por qué casi se nos corta la respiracion con emociones fuertes como el miedo, por
qué cargamos de aire los pulmones cuando nos embarga la ira o por qué ralentizamos la
respiracion en estados de alegria?

La respiracion es un predictor claro de nuestro estado de 4nimo.

(Como te sientes cuando bostezas? ;No tienes la sensacion de que te calmas, de
que entras en estado de mayor descanso? ;O que al respirar conscientemente con
profundidad te sientes, en general, mejor?

Ya sabes la importancia que la respiracidn consciente tiene en la practica de la
meditacion o del yoga —Ila respiracion mejora el prana o energia vital—, para el pilates y
para tantos otros deportes, artes marciales y practicas orientales, asi como para los
enfermos hiperventilados en estados de ansiedad.

No me extenderé en todo esto... Ya lo sabes.

Pero si quiero compartir contigo un corto mensaje y una sencilla practica, facil de
ejecutar, que no te quitara tiempo, pero que te sera de gran ayuda.

EL MENSAJE:
Obsérvate respirando siempre que puedas; en cualquier momento del dia.

En la cotidianeidad de lo que estés haciendo. Si te acuerdas.

Aunque sélo sea una cuestion de segundos varias veces al dia.

Cuando comes, cuando entras en vigilia antes de dormir, cuando lees, cuando
paseas...

En la medida que puedas, utiliza el cambio de respiracion para cambiar tu estado de
animo si asi te interesa.

LA PRACTICA:
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Dedicate s6lo un minuto tres veces al dia. Intenta estar solo en una habitacion o espacio
sin ruidos. ;Para qué?

Es sencillo... Siéntate de forma comoda, con la espalda recta y los brazos
extendidos con las manos abiertas. Cierra los 0jos.

Utiliza un despertador o cronémetro y programa en ¢l un minuto. Que suene la
alarma cuando haya pasado ese tiempo. Si no tienes presente uno, intenta programarlo
mentalmente...

Dedica el minuto a pensar y visualizar en tu mente tu propia respiracion.

Respira lentamente, sin prisa.

Observa y sé consciente de como entra el aire en tus pulmones, de como recorre tu
cuerpo y de como espiras el aire para volver a inhalar.

iiiS0lo un minuto tres veces al dia!!!

Lo mejor es que su efecto beneficioso te durara el resto de la jornada, como si de
una pildora terapéutica se tratase.

Y asi, ademas, aprenderas casi sin ningiin esfuerzo a respirar mejor y a conocerte
mas respirando, reduciendo estrés y mejorando el estado de animo.

Ya sabes que ahora no toca prejuzgar, sino probar, hacer, accionarse..., y después
decidir elegirlo o no como una forma consciente de respirar.
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28. UNA PILDORA DE FELICIDAD: EL RAP

El RAP, también llamado en psicologia «cambio perceptivo», hay que ponerlo en
practica al menos dos veces al dia, durante tres o cuatro minutos. Si es posible,
aprovecha un atasco mientras vas al trabajo o cuando llegas tarde a casa.

Es muy sencillo de practicar y seguro que ya tienes experiencia en hacerlo.

Todos nacemos con este mecanismo autoaprendido. jEs congénito!

Te ayuda a mejorar el flujo cardiaco, el nivel de neurotransmisores y «hormonas de
la felicidad» en tu sangre sera el adecuado y la tension arterial se regularizara, entre otros
fendmenos de mejora bioldgica.

Y, lo mejor, se mantiene durante el tiempo.

De forma que el resto de tu dia te sigue ayudando.

Esté claro: el RAP es una buena medicina.

Pero ;jen qué consiste?

Es sencillo y economico.

Consiste en dedicar dos o tres veces al dia tu pensamiento de una forma clara, libre
de contaminaciones toxicas, a pensar con calidad y profundidad en algo que aprecies de
verdad. En algo que te haga sonreir, sentirte de una manera especial. En algo que deseas
con todas tus fuerzas.

Intentando visionarlo. Vivirlo como si estuviera pasando en ese momento.

Durante esos minutos no dejes que ningun otro hecho moleste tu mente.

Rescata las imagenes que te interesan y desprecia todo lo demas.

Eso es el RAP = Revision Apreciativa Personal.
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29. REIR

Reimos poco..., jcon el bien que nos hace! Nos reimos poco de nosotros mismos. Y,
peor aun, con frecuencia nuestra risa no es auténtica, es solo una pose para agradar a

otros.
Y también nos reimos poco para nosotros mismos.

Una vez lei esta historia:

Erase un hombre que vivia agobiado, lo estaba pasando fatal y pensaba que estaba al borde
de una depresion.

Decidio visitar a un psicologo.

Al psicdlogo le contd que temia salir del trabajo, en su dia a dia era lo que mas miedo le daba;
mientras trabajaba, todo iba bien, pero cuando llegaba a su casa, empezaba a ponerse nervioso, se
angustiaba, sentia vértigo, se mareaba.

El no sabia qué le pasaba, lo que queria ser ni hacer con su vida, qué camino tomar...

Cuanto mas se adentraba la noche, mas panico le entraba y mas tension sentia.

Por eso a menudo pasaba noches enteras sin dormir.

Ya no podia mas...

Curiosamente, al dia siguiente, cuando llegaba al trabajo y se metia en su tarea, todos esos
sintomas desaparecian.

El psicologo escuchd atentamente todo lo que el sefor decia.

Cuando hubo terminado, le dijo:

—iUsted se rie poco!

Y anadio la siguiente sugerencia:

—En la ciudad hay un humorista muy famoso y buenisimo, todos los que han ido a verle han
salido llorando de risa.

»Antes de iniciar ninguna otra terapia, yo recomiendo a mis pacientes que vayan a verle.

»Con este humorista olvidan sus problemas, las cuestiones intrascendentes y la risa les aleja
del miedo, de la angustia, de la depresion.

»Asi que vaya a verle. Riase.

»Disfrute con ély después, sitodavia lo cree necesario, iniciaremos un tratamiento.

Cuando el psicélogo termind de hablar, el sefior se quedd un buen rato callado, todavia mas
triste y cabizbajo.

Por fin levantd la cara, cubierta de lagrimas, y con mucho esfuerzo respondio:

—Ese humorista soy yo.

Como en la fabula, asi de cruel es la vida con nosotros.

80



Tenemos recetas para los demas.

Somos sabios para otros y torpes para nosotros mismos.

En nuestra propia vida real, desempefiamos un papel que no sabemos representar
para nosotros mismos.

:NO DEJES DE REIR!
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30. LOS TRES CIEGOS

Es increible como sobre un mismo tema, hecho o acontecimiento, que en principio
parece igual para todos, porque lo hemos compartido en el mismo tiempo y espacio, la
interpretacidon cambia completamente dependiendo de quién lo vea, de cémo lo haya
vivido, de su propia experiencia, de su «yo»..., o mejor dicho, «desde su yo», la
perspectiva desde donde lo valora. Hay una leyenda sufi, muy conocida en la India y
recogida por el poeta Jalal Al-din Rumi, que lo ilustra muy bien y que me gustaria
compartir contigo. Es la leyenda de los tres ciegos y un elefante:

El elefante hizo una pausa. Tomo aire, levantd la trompa y sopld haciendo un ruido muy
fuerte.

Tres hombres ciegos pasaban por ali.

—¢Qué ha sido eso? —dijo el primer hombre.

El segundo contesté con seguridad:

—Un elefante.

—¢Y como es un elefante? —preguntd el tercero.

—No estoy muy seguro —respondio el primer hombre ciego—. Debemos investigar —anadio.

Entonces el primer ciego se acercé por detras con un brazo extendido y la mano muy
abierta. Encontrd la cola del elefante y la examind detenidamente.

—iYa sé! —exclamdé—. Un elefante es algo muy largo y delgado, como una cuerda.

Sin saberlo, el segundo ciego se dirigio al elefante por la parte delantera, tocando la cabeza.
Con su mano acaricio la oreja del elefante.

—No, sefior —replico—. Un elefante no se parece a una cuerda. Es amplio y liso, con algo de
pelo, como una alfombra.

Finalmente, el tercer ciego se acercé esperando resolver el asunto y se encontré con una de
las patas del elefante.

—Los dos estais equivocados —afirmé—. Un elefante no se parece a una cuerda ni a una
alfombra. Un elefante es como una gran columna.

—iNo, un elefante es como una cuerda! —gritd el primero.

—iUn elefante es como una affombra! —contest6 enfadado el segundo ciego.

—iEs como una columna! —insistid el tercero.

«iUna cuerda!» «iUna affombra!» «iUna columna!», discutian los tres sin parar...

Entretanto, el elefante seguia comiendo hojas en el jardin sin preocuparse por nada mas. Con
mucha imaginacidon, bastante obstinacion y diferentes realidades, los tres ciegos se alejaron y
siguieron discutiendo durante varias horas.
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Es imposible comprender el todo si nos aproximamos solamente a una de sus partes.

No olvides nunca que la realidad es SUBJETIVA.
Es TU realidad.
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31. HABITOS

Solemos comenzar una nueva etapa o periodo con una declaracion de intenciones en
toda regla.

El inicio de un nuevo ano, el comienzo del otoflo, de un nuevo curso escolar sirven
para que muchas personas hagan sus listados: dejar¢ de fumar, estudiaré inglés, no
comeré tanto, empezaré a correr, estudiaré cada dia, pasaré mas tiempo con mi familia,
buscaré un nuevo trabajo... y blablabla.

Con estas declaraciones estamos continuamente intentando cambiar algiin habito,
mejorar en un determinado comportamiento.

Orison Swett, escritor estadounidense y fundador de la revista Success Magazine,
decia que «el principio de un habito es como un hilo invisible que reforzamos cada vez
que repetimos un comportamiento o un determinado acto afnadiéndole otro filamento,
hasta que se convierte en un cable grueso que nos ata irremisiblemente en pensamiento y
obray.

Me parece un buen simil.

Este grueso cable nos ata de igual forma cuando, filamento a filamento, es para
crear y re-crear un mal habito que cuando se trata del mejor.

Un habito toxico, que por cualquier motivo ya no nos interesa, es un «cable» que, al
querer cambiar, se nos resistira por lo complicado que es destruirlo.

Tiene un gran calibre... en pensamiento y obra.

O llevamos a la accion aquello que estamos pretendiendo cambiar, construyendo
filamento a filamento, o se nos hara muy dificil conseguirlo.

Forzosamente, construir o destruir un hébito pasa por la REITERACION.

No es suficiente con tener el plan perfecto ya ideado, es necesario EJECUTARLO.

La ejecucion es la clave en el cambio de un habito.

Permiteme sugerir aqui unos buenos habitos.

Sencillos, practicos, que aportan valor, cargados de significado. Como si de
vitaminas se tratara, tobmalos o no. Recuerda que solo

{DEPENDE DE TI!

ADELANTATE

Es decir, sé proactivo con todo lo que puedas.
Asume el control de tu vida.
Sal de los pensamientos y creencias que te acerquen a sentirte como una victima.
Las culpas y los culpables no estan fuera de ti.
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Vive en tu zona de influencia.
Recuerda que la actitud con la que vives todas las cosas depende unicamente de ti.

PON TUS OBJETIVOS EN TU MENTE
iSuena!

Si de verdad traes tus objetivos futuros al presente es porque estds empezando a
crear las circunstancias para convertirlos en realidad.

Este habito te conecta con el futuro.

Es el responsable de crear los planes de accion.

Ahora bien, es un habito necesario, pero no suficiente...

Hay una gran diferencia entre sofiar y ser un «sofiador.

Sofiar de verdad te conecta con la accion.

Ser un sofiador es pretender vivir de los suefios, no de las acciones.

NO A LA POSTERGACION
Haz lo que tienes que hacer.

Dejarlo para mas tarde significa empezar a no hacerlo.

Si toca dejar de fumar, tiene que ser ya, no dentro de diez afios...

Si toca empezar a estudiar inglés, tiene que ser cuanto antes...

Sitoca empezar a hacer deporte con regularidad, éste es el momento, no a partir del
préoximo verano...

No olvides que es muy malo, y pasa factura, dejar lo primero para el final.

GANAR PARA GANAR
La vida es todo eso que te pasa junto a los demas.

No olvides que sbélo ganas cuando consigues que quienes te rodean cumplan
también con sus intereses.

Piensa y ten presente siempre el beneficio mutuo.

ESCUCHA

Es méas importante que hablar.
De pequeinito te ensenaron a leer y a escribir; pero ;quién te ensefiara a escuchar?
Es el acto de mayor generosidad que puedes ofrecer.
Te ayuda primero a comprender y a dejar para después el ser comprendido.

RENUEVATE

S. Covey lo llamo «afilar la sierra» de forma continuada.
Que no se te olvide afilarla porque estés serrando.
Dejara de funcionar cuando menos te lo esperes.

iCUIDATE!
La mejor forma de cuidarse, junto a la salud y al fisico, es pensar cdbmo renovarse.
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Ofrécete la posibilidad de crear una revolucion solo para ti.

No dejes de estudiar, de prepararte, de practicar, de mirar hacia adelante.
La mejora continua es la verdadera excelencia.

iAh...!, y no tengas miedo a equivocarte.
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32. DE ERROR EN ERROR...

Cada dia cometo errores, me equivoco varias veces. ;También te pasa a ti? Eso me
permite estar en continuo aprendizaje.

Entender bien la idea de la responsabilidad ante mis hechos y acontecimientos,
aunque sean cotidianos, me traslada a un «lugar de control» desde donde tomo mis
decisiones, barajo las alternativas y asumo riesgos. Por eso me equivoco y fracaso en
alguno de mis intentos.

La buena noticia es que otros tantos salen muy bien, me llenan de alegria y
satisfaccion. Se consolidan como éxitos.

Y ati, te ocurre? ;También te pasa?

La gran pregunta es:

(Desde donde recibes los acontecimientos que llegan a tu vida sin ser esperados y
los que buscas intencionadamente: desde la responsabilidad o desde la posicion de «echar
balones fuera»?

Una postura frecuente para evitar el fracaso es «no hacer».

Se presenta cuando no avanzamos, cuando nos puede el riesgo, cuando la sensacion
previsora de miedo nos paraliza, cuando nos volvemos conformistas con el estado en que
nos encontramos.

Algunas lecciones para salir de esta postura son:

1. Evita asentarte en la idea de «nunca lo conseguiré, no vale la pena intentarloy .

Es un pensamiento autodestructivo.

Crea ineficiencia. Te centra en el pasado.

Representa la involucion.

2. Evita la asuncion.

«/;Ves?, lo he intentado y ;para qué? Nunca saldray.

Es todavia mas danino que el anterior porque se basa en un hecho realizado sin
éxito. Y esto posiciona tu mente en el «;para qué volver a intentarlo?».

Te hace huir de la perseverancia necesaria. Del esfuerzo reiterado.

(Es que un musico no se equivoca durante muchos afios hasta conseguir interpretar
una determinada partitura como un maestro?

(Quizé haya «excepciones excepcionalesy ).

(Es que un deportista, pongamos por ejemplo Federer, no se equivoca varias veces
en un partido y mejora afio tras aino? jPor eso fue el nimero uno durante tanto tiempo!

3. Valora la meta que buscas, pero también el camino que estas recorriendo.
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A mi modo de ver, es muy importante este aspecto porque te permite evitar la falsa
idea de que esfuerzo y diversion estan refiidos.

( Vas a poder ser siempre el nimero uno alla donde estés, hagas lo que hagas?

Dudalo y disfruta cada fase del camino.

4. Tus errores son tuyos.

(O acaso lo dudas?

Despojarte de ellos es empezar a no corregirlos, a no aprender.

No asumir la responsabilidad de los errores es la mejor forma de seguir
cometiéndolos y de no poder ser tt mismo quien controle los cambios necesarios para el
avance.

5. No te maltrates por tus fracasos.

Al maltratarte, tu autoestima se resiente.

Confucio decia que «la gloria mads grande no estd en no fracasar, sino en
levantarse» .

Esto requiere de automotivacion (la inica verdadera motivacion que conozco).

De fuerza interior.

El error es un desafio a tu autoestima. ;Quién quieres que gane?

i;iError no es igual a fracaso, y fracaso
no significa que seas un fracasado!!!
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33. SABER ES HACER

Un dia, un rabino regresaba a su casa. Venia de predicar en un pueblo vecino.

Era uno de esos predicadores que se creen sabios porque saben hablar de la sabiduria de la
vida. Un iluminado...

Al pasar, vio a un hombre que vendia un hermoso pajaro. Se lo comprd. Y empezd a pensar
que al volver a su casa se lo comeria con arroz.

De repente, el pajaro le dijo:

—iNilo pienses!

El rabino se asusté.

—iUn pajaro que habla! —exclamd.

—Si, soy un pajaro que habla; no soy un ave comun y corriente, yo también soy un rabino
sabio en el mundo de los pajaros. Te daré tres consejos de sabiduria si prometes lberarme —
contestd el precioso pajaro.

El rabino pensd: «Este pajaro habla, asi que debe de ser muy listo. Le concederé la libertad y
recibiré sus consejos».

Muchas veces es asi como actuamos los humanos porque pensamos que: «;Si
alguien puede hablar sobre algo, entonces es que debe saber!».

Hablar es muy fécil, saber es mas dificil.

Saber tiene mucho que ver con saber hacer y no existe una relacion directa entre
ambas cosas.

(Por qué con frecuencia para nosotros alguien que habla bien sobre algo es alguien
que es sabio en esa materia?

Veo tan a menudo esto entre colegas y amigos...

—iMuy bien! Dame los tres consejos y te liberaré —dijo el sabio.

Elocuentemente, el pajaro comento:

—Primero: Nunca creas ninglin desproposito, lo diga quien lo diga.

»Puede que sea un gran hombre, un idolo para ti, famoso para todo el mundo, con prestigio,
poder o autoridad, o con una extraordinaria retorica. Si te dice algo absurdo, no lo creas.

»Segundo: Hagas lo que hagas nunca intentes lo imposible porque te convertira en un
fracasado.

»Sé consciente de tus limites.

»Aprende a saber qué puedes hacer y qué no puedes hacer.

»Por lo primero lucha hasta la extenuacion. De lo segundo aprende a separarte.
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»Alguien que conoce sus limites es sabio; quien va mas alld de sus limites es un esttpido.

»Tercero: Si haces algo bueno nunca te arrepientas; arrepiéntete sélo de lo malo.

»Arrepentirse de lo que para ti es bueno te hara infeliz y te alejara de tu camino.

Mientras andaba de vuelta para su casa, el rabino pensé que eran muy buenos consejos:

«iQué buen material para un sermén! El domingo los usaré en mi homilia».

De repente, volvid a encontrarse con el pajaro, que estaba posado sobre la rama de un arbol.

En esta nueva ocasion, el ave dijo al rabino:

—Eres un necio. Tengo un diamante en mi estdmago y me has dejado escapar.

Al escucharlo, el rabino se arrepintid de haber perdido esa fortuna.

—iSi es que soy un estlpido! —exclamdé—. iNo tendria que haber hecho caso a un péjaro!

Tird al suelo los libros que llevaba en la mano y empezo a perseguir al pajaro que cada vez
subia mas arriba en el arbol.

El rabino trepd y trepd detras del ave.

Finalmente, el pajaro legdé a lo mas alto y justo en el momento en que el rabino le iba a
atrapar, echo a volar, el rabino perdid pie y se cay6 del arbol.

Se fracturé ambas piernas.

El pajaro volvid a pararse en la rama baja:

—Primero me creiste; te creiste que un pajaro puede tener un diamante en su estémago.

»Segundo, intentaste lo imposible para ti: volar como un pdjaro.

»Y ahora te arrepientes de todo; incluso de la buena obra de lberar a un péjaro.

»Asi comprenderas mejor las tres reglas que te he ensefiado.

»Ve a tu casa, escribelas y practicalas sempre ANTES DE PREDICARLAS.

Esta fabula refleja algo muy comln entre los predicadores que uno va
encontrandose cada dia en su camino. Parecen saber de todo... y, sobre todo, de aquello
que ellos mismos nunca hacen.

Es mejor HACER que DECIR, y mucho mejor
SER que HACER y que DECIR.
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34. iCREE EN TI!

En mis conferencias y cursos hablo con frecuencia sobre la ilusion. Me gusta defmirla
como la pulsion vital que tenemos las personas para generarnos nuevas oportunidades a
nosotros mismos y a los demas.

Nos lleva a buscar nuevas metas y a conseguirlas.

La ilusion se autoalimenta de una «bateria» interna que es el entusiasmo.

Me encanta ver a personas entusiasmadas con lo que hacen o con lo que sienten. Se
les suele ver un brillo diferente en los ojos. Lo viven incluso cuando lo cuentan, y sus
palabras derrochan energia. El entusiasmo nace de la capacidad que tenemos de creer en
nosotros mismos, en nuestra «magia personal». Desde la alegria y la confianza. Y desde
la creencia de que podemos transformarnos y/o transformar a los demas.

La doctora Sandra Garcia, psicologa del Instituto Galene, define el entusiasmo
como «la energia que nos impulsa a actuar desde la alegria y la confianza a favor
nuestro, en nuestra fuerza y poder, para poner en marcha todo aquello que para nosotros
es importantey .

Creo que en esta definicion esta todo...

La palabra entusiasmo proviene del griego y significa «tener un dios dentro de si».

JPor qué no fomentamos mads, con esfuerzo cargado de entusiasmo, nuestras
iniciativas?

(Por qué en tantas ocasiones la desidia gana la partida?

Tal vez existan multiples respuestas a esta pregunta, pero la que a mi mas me atrae
y me ocupa es la que se refiere a que con frecuencia esto nos ocurre porque no
confiamos en nuestro propio potencial. Porque nos falta creer, de verdad, en nosotros, lo
cual realmente nos desconecta de nuestros intereses personales y nos conduce hacia la
negatividad.

b El deseo y el compromiso
\ son generadores de entusiasmo. )

El entusiasmo se provoca con mucha mdas intensidad si tenemos objetivos
automotivados, que estén alineados con los valores y las formas en las que queremos
vivir nuestra propia vida. Por eso el entusiasmo nos ayuda a tener una vision positiva de
los hechos en los que nos involucramos y de la propia vida.
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Y es también el mejor motor para pasar a la accion. El entusiasmo actia como
impulsor, convirtiendo nuestras ideas o intenciones en acciones concretas.
Ademas, el entusiasmo se expande, se contagia.
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35. SUERTE, ¢QUE SUERTE?

Cuenta una vigja historia que en un pequefio pueblo una joven subid a un autobus local.
Pagd su bilete y se sentd en el Unico asiento que quedaba libre, junto a un sefior vestido muy
elegantemente al que le sonrid. Apenas el vehiculo se puso en marcha, la joven sacé un sobre de su
bolso, lo apretd contra su pecho y mird al infinito... Contenia un papel de carta con un logotipo de
color azul en la esquina superior izquierda y unas pocas palabras escritas a maquina. Luego suspird
y una sonrisa enorme se dibujo en su rostro.

—¢éBuenas noticias? —le preguntd el sefor, vecino de asiento, sintiéndose participe de esos
Suspiros.

—Oh, si... —dijo ella. Y afiadio—: Estoy embarazada.

El sefior la felicitd, tocandole la mano paternalmente, y comentandole que se alegraba mucho,
que la vela muy contenta.

La joven contestd:

—Yo también me alegré mucho cuando me enteré. Hace tiempo que queria estar
embarazada. Ya llevo cuatro afios casada y cuando no era por una cosa, era por otra, pero no
conseguiamos que esta prueba diera posttivo.

—Es increble cdmo se dan las coincidencias —comentd el hombre mientras también sacaba
un papel de su bolsilo—. Yo también acabo de recibir una buena noticia. Hace dos afios compré un
caballo para competir en el hipédromo. Y, como dice usted, cuando no era por una cosa era por
otra, pero no conseguiamos ganar ni una sola carrera. Y mire, hace apenas unos minutos me llegd
este telegrama. Me han comunicado que ha ganado un gran premio del circuito oficial.

—A veces LA SUERTE hace cosas maravilosas, ¢no cree? —preguntd la joven.

—Si...,, aunque en este caso yo he ayudado a la suerte. Voy a contarle un secreto —dijo el
hombre, bajando el tono de voz y arrimando la mano a su boca como si quisiera esconder algo—.
Sin decirselo a nadie, TOME LA DECISION DE CAMBIAR AL JINETE.

—Le voy a contar otro secreto. iYO TAMBIEN!

La buena suerte hay que construirla.

Tomar decisiones y estar preparado para esforzarse, pasar a la accion, suele reducir

el azar y ayuda a aprovechar mejor las oportunidades que se nos presentan para

conseguir lo que deseamos.
La verdadera fortuna no es suerte en términos de azar, es una actitud vital
necesaria. Una forma de enfrentarse a las cosas creativamente, abiertos a construir.

[ Tienes confianza en el futuro y suefias con ¢€1? ;Eres flexible, confiado y, a la vez,

perseverante, tenaz con lo que deseas? ;Actaas, o sélo piensas?

Esta es la verdadera suerte, la que cada uno construye...
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En palabras del Daladi Lama:

A veces un gulpe de mala suerte
Puede convertirse en un estimulo
capaz de crear una grand.[sima

BUENA SUERTE.
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36. «ALL YOU NEED IS LOVE»

Nos complicamos la vida pero, como dice la famosa cancion de The Beatles,
TODO LO QUE NECESITAMOS ES AMOR.

El amor es una emocion que nace en la cabeza y es representada por el corazon.
Fantastica combinacion para entenderla bien.

Platon ya lo habia dicho:
«Cuando el amor nos toca,

todos nos convertimos en poetasx». )
o 2

Amor es mas que amistad. En una serie de television oi que el amor es una amistad
atrapada por el fuego. Necesita de pasion, de ilusion, de vida.
Algunas verdades sobre el AMOR:

1. ;Todos los seres humanos lo necesitamos!

No tenerlo es morir... Vivir sin esperanza.

2. ;Es desear!

Aunque no siempre sea asi, es mucho mejor cuando esta lleno de deseo.

Deseo en TODAS sus acepciones; deseo porque se siente algo desde lo mas
profundo.

En numerosos estudios, los mnvestigadores del cerebro han demostrado que el
cerebro se va ENCENDIENDO a medida que a través del amor se desea.

iEl amor tiene mucho que ver con el fuego!

3. ;Es reciproco!

De no ser asi, perddname, no merece el nombre.

Aunque no es una cuestion de cantidad. No es medible.

4. ;Es multiple!

Amamos a nuestra pareja, pero no por eso dejamos de amar a nuestros hijos, ni a
nuestros padres, ni a los amigos de verdad, ni a nuestros animales de compaifiia, ni a
nuestros compis de curro, ni a nuestra marca preferida de cerveza. Amores diferentes
para personas y objetos diferentes.

Entonces, ;por qué nos da tanto miedo utilizar la palabra amor y todas sus
derivaciones?

5. ;Requiere dedicacion!
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El amor necesita cuidados, dedicacion.

No escatimes el tiempo con ¢l Olvida la prisa.
iEs tu mejor inversion!

6. ;No se puede exigir!

Sélo se da.

Ya lo decia Forrest Gump:

«Puede que no sea un lumbrera,
pero sé muy bien qué es el amor».

Un cuento muy antiguo de origen lituano recogido en el libro La noche del
tamarindo, de Antonio Gémez Rufo, dice asi:

Una noche se juntaron en un mismo lugar de la Tierra todos los sentimientos y cualidades de
los hombres.

Cuando el Aburrimiento habia bostezado por tercera vez, la Locura, como siempre tan
loca, les propuso jugar al escondite.

Intrigada, la Intriga levanto la ceja, y la Curiosidad, sin poder contenerse, pregunto:

—¢Al escondite? ¢Como es ese juego?

—Es un juego —explicé la Locura— en el que yo me tapo la cara y comienzo a contar desde
uno hasta un mildn. Mientras tanto, vosotros os escondéis, y cuando yo haya terminado de
contar, el primero que encuentre ocupara milugar para continuar asi el juego.

El Entusiasmo baild, secundado por la Euforia; la Alegria dio tantos saltos que termind por
convencer a la Duda, e, incluso, a la Apatia, a la que nunca interesaba nada.

Pero no todos quisieron participar: la Verdad prefirid no esconderse.

—¢Para qué? —dijo—. Si al final sempre me encuentran.

La Soberbia opind que era un juego muy tonto; en el fondo lo que mas le molestaba era
que la idea no habia sido suya.

Y ka Cobardia prefirid no arriesgarse.

—Un, dos, tres...—comenzd a contar la Locura.

La primera en esconderse fue la Pereza, que, como siempre, se dejo caer en la primera
piedra del camino.

La Fe subio al cielo y la Envidia se escondid tras la sombra del Triunfo, que con su propio
esfuerzo habia logrado subir a la copa del arbol mas alto.

La Generosidad no conseguia esconderse porque cada sitio que encontraba le parecia
maraviloso para alguno de sus amigos y se lo cedia; que si un lago cristalino, ideal para la Belleza;
que si el vuelo de una mariposa para la Voluptuosidad; que si una rendija de un arbol para la
Timidez; que si una rafaga de viento para la Libertad.

Termind por ocultarse, finalmente, en un rayito de sol.

Desde el principio, el Egoismo encontré un sitio muy bueno, un lugar ventiado y cémodo,
pero sdlo para él.
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La Mentira se escondié en el fondo de los océanos, mientras la Realidad se ocultd detras del
arco iris. La Pasion y el Deseo, juntos, dentro de un volcan.

El Olvido..., no recuerdo dénde se escondid, pero no importa.

Cuando la Locura estaba contando 999.999, el Amor todavia no habia encontrado un sitio
para esconderse, porque todo estaba ocupado, hasta que pronto divisé un rosal y, enternecido,
decidi6 esconderse entre sus flores.

—iUn millén! —contd la Locura y entonces comenzo a buscar.

La primera en aparecer fue la Pereza, tras una piedra a tres pasos de elia.

Después escuchd a la Fe, discutiendo con Dios en el cielo sobre teologia; y a la Pasion y al
Deseo los sintid agitarse en el vibrar del volcan.

En un descuido encontré a la Envidia y, claro, pudo deducir ddnde estaba el Triunfo.

Al Egoismo no tuvo ni que buscarlo, él solo salid disparado de su escondite porque habia
resultado ser un nido de avispas.

De tanto caminar, la Locura sintid sed, y al acercarse al lago y mirar el agua, descubrio a la
Belleza; a la Duda la encontré sentada en una cerca sin decidir de qué lado esconderse.

Y asi, uno a uno, fue encontrando a todos los sentimientos y cualidades de las personas.

Al Talento, entre la hierba fresca.

A la Angustia, en una cueva.

A la Mentira, detras del arco iris... (iMentira!, ella estaba en el fondo del océano...), y hasta al
Olvido, que ya se habia olvidado que estaba jugando al escondite.

Pero el Amor no aparecia por ninguna parte.

La Locura lo buscé de arbol en arbol, en cada arroyuelo, en todos los planetas, en la cima de
las montafias...

Cuando estaba a punto de darse por vencida, divisé un rosal cuajado de rosas.

Ayudada de la Emocién, y emocionada, tomo una horquilla y empezd a mover las ramas,
hasta que de pronto se oyé un doloroso grito; las espinas del rosal habian herido los ojos del Amor,
cegandolo.

La Locura, desconcertada, no sabia qué hacer para disculparse. Llord, implord, pidid perdén
y hasta prometio ser su lazarillo el resto de su vida.

Y es asi, desde entonces, desde que se jugd por primera vez al escondite en la Tierra, que el
Amor es ciego y la Locura siempre lo acompaha.
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37. EQUILIBRIO

Casi todo en la vida es una cuestion de EQUILIBRIO.

Recuerdo que hace muchos afos, quiza mas de treinta, en mi primer viaje a Villa-
Grand, un pequefio pueblo de la zona de

Alta Saboya, en los Alpes franceses, Josette me descubrid al cantautor Francis
Cabrel.

Me deslumbraron las letras de sus canciones; algunas estaban muy alineadas con lo
que yo vivia en aquellos dias.

Pero habia una de sus canciones que me atraia de forma especial.

Deseaba escucharla continuamente; cada vez que subia al coche de Josette, durante
los cuarenta y cinco dias que pasé en su casa, le pedia que la pusiera. Me habia
atrapado.

Ahora, muchos afios después, sigue siendo de mis favoritas...

La cancion se titula «C’est une question d’équilibre»; y dice cosas tan bonitas
como:

«J’ai besoin de toi pour vivre,
c’est une question d’équilibre
[...] Quand tu es partie ca m’a coupé les ailesy.

(Te necesito para vivir,
Es una cuestion de equilibrio.
[...] Cuando te fuiste eso me corto las alas.)

Creo que para casi todo necesitamos equilibrio.

Para el amor, para el trabajo, para la amistad, para la economia, para el ocio, para la
salud, para..., TODO ES UNA CUESTION DE EQUILIBRIO.

El equilibrio define nuestra realidad personal, nuestro universo intrinseco y la
relacion con los demas y el entorno.

Sin embargo, con mucha frecuencia vivimos desequilibrados.

En muchas ocasiones, el desequilibrio se produce porque es dificil hacer coincidir lo
que deseamos con lo que hacemos. Aparece por la dificultad para alinear nuestras
expectativas con nuestra realidad.

En términos generales, desequilibrio provocado por la «distancia» tan disparatada
entre la vida que llevamos y la que nos gustaria tener; entre lo que somos y lo que nos
gustaria ser...
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A veces, incluso se convierte en patologias para ser tratadas por especialistas. Como
si la forma de vida, o algin aspecto concreto de ella (por ejemplo el trabajo), y la razon
por la que vivimos estuvieran en planos diferentes... DESEQUILIBRADOS.

Y de ahi surge el principal peligro: el desequilibrio se desplaza y produce
frustracion y miedos que adormecen los suefios, generan pereza, desinterés y
resistencia por vivir nuevas vidas, por crear, por cambiar.

Te ofrezco seis ideas que pueden servirte para intentar mejorar algunos de los
desequilibrios mas frecuentes.

A mi me funcionan, por eso las quiero compartir contigo; sin mas.

Por favor, anade todo lo que consideres que yo olvido, que no conozco; crea tu
«recetay personal.

IDEA 1: TU, Y SOLO TU, ERES RESPONSABLE DE TUS DESEQUILIBRIOS.
No busques la solucion fuera de ti, no te llegara; mas bien al contrario, el tiempo de
busqueda puede provocar mas desequilibrio.

Ser responsable es tener la capacidad de encontrar dentro de ti la respuesta que
necesitas para equilibrarte. Esto te da fuerza. Te orienta adecuadamente.

El reequilibrio requiere de conciencia; por eso, finalmente, solo depende de ti. De
tu «YO».

Buscar fuera es buscar excusas, es posicionarse como victima, ahogarse.

Intenta comprometerte con lo que deseas, con tu pensamiento.

Pero, eso si, no olvides buscar en tu realidad posible; es decir, intenta ser consciente
de cudl es tu realidad y acéptala.

Trabaja con responsabilidad desde el realismo positivo.

No es mas que la capacidad de vivir nuestra propia realidad de una forma positiva,
creativa, aceptandola para crecer desde ese punto.

Te ayudaréd a conocer-TE mejor. Desde ahi se puede conseguir el equilibrio.

IDEA 2: EVITA LA PRISA.
Esta claro que algunas de las necesidades para conseguir el reequilibrio requieren tiempo.
Y esfuerzo repetido por tu parte.

Imagina por un momento que quieres mejorar tu estado fisico y tu salud. Para ello
decides salir a correr 12 km por dia tres veces a la semana. ;En cuanto tiempo lo
conseguiras?

(Seras capaz de hacerlo el primer dia que salgas a correr?

Las respuestas son obvias...

Que la prisa de la propia vida, del querer «todo para ya», del premio inmediato NO
te haga perder el partido en el vestuario, antes de salir a jugarlo.

Esto seria una razon fundamental para seguir desequilibrado.

IDEA 3: iDESCANSA!

99



Es quiz4 uno de los mejores consejos para apartarse del estrés desequilibrador. Sin ocio
no hay esfuerzo.
Decia el matematico y fildsofo Bertrand Russell:

Uno de los sintomas de que se
acerca una crisis nerviosa

es cuando crees que el trabaju
es terriblemente impurtante...

Hay personas desequilibradas porque han perdido la capacidad de descansar, de
pararse... Es el principal inductor de estrés malo.

Dyer dice, a mi parecer con mucha razén, que el estrés no existe, que solo existen
personas con pensamientos estresantes.

Por lo tanto, jjjdescansa!!! Y cambia tus pensamientos. Trabaja tu mente. jTodo
esta en la mente!

Recuerda que cuando ti cambias la forma de pensar tu mundo, tu mundo también
cambia.

Como dice el Talmud, nos convertimos en lo que pensamos.

Cambia la vision interior de esas cosas de la vida que quieras equilibrar. Ponte las
gafas magicas que te permitan verlas de otra forma.

Y... {REDUCE LA MARCHA!

De vez en cuando deberiamos aplicarnos lo que nos dice Nisargadatta Maharaj:

No hay nada que hacer.
Sélo ser. No hagas nada. Sé.

IDEA 4: iRESPETA-TE!
Segin André Gide, es mejor ser odiado por lo que somos que amados por lo que no
SOmMoS.

jGenial!

Hay que quererse un poquito mas, respetarse y asi proyectarse al mundo. Que las
opiniones, criticas o elogios de los demds multipliquen nuestro ser, no lo reduzcan, no
nos empobrezcan.

Que esas opiniones bien intencionadas nos ayuden a crecer, a mejorar, a reforzar lo
que somos, nuestro trabajo, nuestras relaciones no toxicas, a eliminar miedos y un largo
etcétera.
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Pero siempre sin generar desequilibrio.

No centres tu preocupacion en lo que otros piensan. Reflexiona lo que a ti llega, y sé
agradecido, pero no olvides que el verdadero cambio, la verdadera evolucion —o si
prefieres revolucion— sélo puede nacer de dentro de ti.

IDEA 5: NO PERSIGAS LO QUE NO QUIERES.
Con esto quiero decir que te focalices en lo que realmente deseas, no en lo que te
preocupa. Deja de preocuparte por lo que no te interesa y octpate de lo que de verdad
quieres que ocurra. Porque si no, puede que te desequilibres y llegues a ser o a tener
aquello que no deseabas...

Conécta-TE a tu propio bienestar. No podras descubrir la luz si sigues analizando tu
situacion en la oscuridad. Ni la abundancia si sigues centrado en la escasez.

Ojo con las frases repetidas de:

* Yo no puedo...

* Yo no me lo merezco...

* Yo no tengo suerte...

* Es que siempre he sido asi...
* Es que éste es mi destino...

* Es que mi talento es limitado...
%

IDEA 6: iACCIONATE!
Solo conseguiras el equilibrio que buscas desde la accién, actuando en la realineacion
adecuada.

No podras llegar a sentirte equilibrado desde la contemplacion, desde la falsa ilusion
del «...algun dia cuando...».

Toca convertir las intenciones en acciones.

iJust do it!, ...ya toca.

Finalmente, quiero decirte que estar en equilibrio fisica y mentalmente te dara la
oportunidad de vivir en un estado de gratitud y de respeto por ti y por los demés. Te hara
sentir conectado contigo mismo, quererte mas... y también a todos los que te rodean.

—
El universo esta lleno de cielos: '

\ encuentra el tuyo. J
i "

Cuanta razén tenia Cabrel en esa cancion que escuchaba aquel verano de hace casi
treinta afios:

«Es una cuestion de equilibrio».
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38. ¢éPARA CUANDO?

(Podemos dejar de fingir? ;Dejar de mirar hacia ese sitio que siempre estd un poco mas
alla? ;Y de engafarnos a nosotros mismos aplazando lo que deseamos para nuestro ser?

Todos lo tenemos claro: No saldremos vivos de esta vida.

(O no?

Y si es asi, ;a qué esperamos? ;Qué mas necesitamos para seguir justificando el
presente con la trampa del futuro?

«¢Le diré¢ manana que le quiero y le necesito o le llamo ahora?»

La probabilidad de que vayamos a morir es del ciento por ciento.

Con un ingrediente afiadido: no sabemos cuando.

Nuestra existencia es transitoria. Momentdnea. Y aun asi, solemos dejar para el
futuro, para otro dia, aquello que mas deseamos.

Para ese otro momento mejor.

Lo aparcamos en el «ya llegard».

Decimos eso de «mejor esperar a cuando nos jubilemos», «para cuando los nifios
se vayan de casa», «/por qué no dejarlo para las proximas navidades?».

(Llegara?

Por otro lado, hay otra verdad:

SOLO EXISTE LO QUE ESTOY VIVIENDO AHORA.

Seria suficiente razén para sacar el maximo partido de cada momento.

No niego la necesidad de sonar.

Me parece necesario. Sano.

Desear e imaginar nos acerca a que nuestros suefios se cumplan.

Visionar es traer futuro al presente.

Y a partir de ahi, movidos por la accion, por el hacer, trabajaremos para que se
cumplan.

Pero, amigo inteligente, sabes que NO es de esto de lo que estoy hablando.

Mi reflexion es mucho mas sencilla.

Me refiero, mas bien, a esas pequeias cosas cotidianas, que teniéndolas accesibles
en el ahora las dejamos para el mafiana.

A las que viajan contigo. A lo més simple. A lo que esta en nuestra mano.

Hablo de esos elementos cercanos que, estando disponibles hoy, los aplazamos con
cualquier excusa: por falta de tiempo, por falta de esfuerzo, por miedo a equivocarnos,
por recelo, por lo que puedan decir o pensar, por pereza, por falta de paciencia, por no
darle la suficiente importancia, por egoismo insano, por...
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(Cuadl es tu sueno realizable?

(Que te gustaria decir ahora y a quién?
(Qué¢ abrazo es el que deseas dar?

.Y a qué ojos quieres mirar?

Si puedes, si se trata de algo o alguien cercano, de una de esas pequeias cosas
accesibles, no lo dejes pasar..., VIVELO yal
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39. CIRCULO

En muchas ocasiones, lo inteligente es saber cuando cerrar el circulo.

Saber cuando se acaba una etapa y se pasa a otra.

Entender que todo en la vida es un transito.

No cerrarlo de manera adecuada, insistir, seria perder el sentido de lo vivido
previamente.

Si ha terminado el viaje, es el momento de cerrar la puerta del pasado.

Huir del apego. Aprender a dejar ir, a soltar el lastre.

Mirar hacia adelante, sin los pesos del pasado.

Pasar la hoja del momento es entrar en un nuevo capitulo.

Avanzar. Soltar.

Dejar de afiorar para volver a ilusionarnos con lo nuevo.

Siya no esta en tu vida, ;para qué lo quieres en tu presente?

Desprenderse también es un acto de generosidad, con los deméas y contigo mismo.

Es adorable vivir pegado a lo que te genera bienestar, valor, entusiasmo, alegria.

E igualmente adorable el desapego de lo que sobra.

Lo que queda esta delante, no ha llegado.

Aprende a

:CERRAR EL CIRCULO!
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40. «LIFE IS LOVE>»

La vida es amor.
La vida es un corto paseo.
Es experiencia, no teoria.
No necesita de explicacion.

No tiene explicacion: ;Como le ensefiarias a un pez qué es el mar?
No es una pregunta, ni una adivinanza: no intentes resolverla.
Hay que convertirse en su huésped. Ser su invitado.
Esté para ser vivida, gozada.

No es un misterio..., o si.

Puedes fundirte en ella.

Dejarte llevar o echar el ancla.

La vida son momentos. Instantes dulces y amargos.
Esfuerzo y descanso. Aprender y vaciar.

Es estar arriba, mirar abajo; estar abajo, mirar arriba.

La vida es lenguaje.

A veces superficial, corriente, insustancial.

Y a veces grande, elevada, excitante, profunda.

La vida es impulso. Accion. Ilusion.

Atrévete a vivirla.

LIFE is LOVE.
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PEQUENAS PILDORAS PARA LA VIDA

Quiero terminar este libro compartiendo contigo una serie de citas que para mi
tienen un significado especial.

Forman parte de mi vida porque, de una forma u otra, cada una en un momento
determinado, han tenido un impacto en ella a nivel personal o profesional.

Te las ofrezco aqui con la confianza de que puedas encontrar un hueco y un
momento para ellas en tu vida, de que a ti también te acompafien y te ayuden a progresar
en esta aventura de la vida.
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¢POR DONDE EMPEZAR?

Vive todo lo que puedas;
no hacerlo es una equivocacion.
No importa mucho lo que hagas
siempre que tengas vida.

Sino has tenido vida,
[qué habras tenido?

... el momento apropiado
es cualquier momento
que aun tienes la suerte de tener.

Henry James
Los embajadores

CREARSE CADA DiA

Los seres humanos no nacen solamente el dia que sus madres les alumbran, sino
que la vida les obliga una y otra vez, ...y muchas veces, a parirse a si mismos.

Gabriel Garcia Marquez

UN CONSEJO
Si quieres amistad, dulzura y alegria, llévalas contigo.

Georges Duhamel

AMIGOS

Cualquiera sabe simpatizar con las penas de un amigo; simpatizar con sus ¢éxitos
requiere de una naturaleza delicadisima.

Oscar Wilde

LA FUERZA
La fuerza del noble es siempre la fuerza de su conducta, NO la de sus palabras.

Confucio
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EL AMOR
Estar enamorado es darse cuenta de que otra persona es Unica.
Jorge Luis Borges
UNA GOTA DE FELICIDAD

Qué simple y frugal es la felicidad: un vaso de vino, una castaiia asada, un pequefio
y miserable brasero, el sonido del mar...

Lo unico necesario para experimentar la felicidad aqui y ahora es poseer un corazon
simple.

Nikos Kazantzakis
DESEOS
Lo tnico que no dejamos de desear es lo que nunca hemos tenido.
Konstantinos Kavafis
SABIDURIA

No hay religiones ni templos. Solo hay cerebro y corazon, que viven en uno mismo.
Por eso mi filosofia se llama bondad.

Dalai Lama
LA LUZ DEL ALMA

El ser humano esta fabricado de tal manera que cuando algo enciende su alma, lo
imposible desaparece.

La Fontaine
LIBERTAD

La libertad es como una cometa que vuela gracias a que estd atada, y esa cuerda
que le sujeta y le permite volar es la responsabilidad.

José Luis Sampedro
UNA PARADOJA NECESARIA
La paciencia infinita da resultados inmediatos.
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Anonimo
LO APASIONANTE
Creer es muy mondtono. Dudar es apasionante.
Oscar Wilde
ERRORES
Si cerrais las puertas a todos los errores, también la verdad se quedara fuera.
Rabindranath Tagore
GOTA DE VIDA

En este breve curso estaran todas las realidades y verdades de la existencia: la dicha
del crecimiento, el esplendor de la creacion, la gloria del poder.

Porque ayer es solo un suefio y mafiana s6lo una vision.

Pero el hoy, bien vivido, hace del ayer un suefo de felicidad y de cada mafiana, una
vision de esperanza.

Paramahansa Yogananda
LUCES
Nunca temas a las sombras. Sélo significa que hay una luz brillando cerca.

Ruth E. Renkel

NO TE OLVIDES
Sonreir cuesta menos que la electricidad; ... y da mas LUZ.
Proverbio Chino
UNA VITAMINA ABRA «Z» IVA
Con el pufio cerrado no se puede dar un apretén de manos, ...ni un abrazo.
Indira Gandhi

INSTANTES
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A veces podemos pasarnos afios sin vivir en absoluto, y de pronto toda nuestra vida
se concentra en un solo instante.

Oscar Wilde
UN TITULAR
Es bueno ser importante... pero es mas importante ser bueno.
Roger Federer
PACIENCIA

Evitemos la muerte en suaves cuotas, recordando siempre que estar vivo exige un
esfuerzo mucho mejor que el simple hecho de respirar.
Solamente la ardiente paciencia harad que conquistemos una espléndida felicidad.

Pablo Neruda
ENCENDER...

En lugar de maldecir porque no te gusta la oscuridad, ;por qué no enciendes ti
mismo las velas?

Ani Choying Dolma
...Y LAS HORAS PASAN

Por muy lentamente que os parezca que pasen las horas, os pareceran cortas si
pensais que nunca mds volveran a pasar.

Aldous Huxley
MULTIPLICAR O DIVIDIR

Hemos aprendido a multiplicar los panes y los peces.
Nos falta ahora aprender a repartirlos.

Tamara Rojo

NO DEJES DE DUDAR

Dudar no sélo te ayuda a crecer, sino que te libera de la obligacion de estar siempre
en lo cierto, que no deja de ser una forma de esclavitud.
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Andrea Bocelli
LA VERDADERA CRISIS

Quien atribuye a la crisis sus fracasos y penurias violenta su propio talento...

Hablar de crisis es promoverla y callar es exaltar el conformismo.

Acabemos de una vez con la Unica crisis amenazadora: la tragedia de no querer
luchar para superarla.

Albert Einstein
TOCA ROMPER

Muere lentamente quien no voltea la mesa cuando estd infeliz en el trabajo, quien
no arriesga lo cierto por lo incierto para ir detrds de un suefio.

Anonimo
DIFERENTES MANERAS

S6lo hay dos maneras de vivir la vida: una es como si nada de lo que haces fuera un
milagro ...y la otra, como si todo lo que haces lo fuera.

Albert Einstein
UN DESEO
El amor es lo unico que crece cuando se reparte.

Antoine de Saint-Exupéry
El Principito

iCOMPLACETE!

No puedo darte la formula del éxito, pero puedo darte la formula del fracaso seguro:
INTENTA COMPLACER A TODO EL MUNDO TODO EL TIEMPO.

Herbert Bayard Swope
RECORDAR
La vida no es lo que uno vive, sino cémo uno la recuerda y como la cuenta.

Gabriel Garcia Marquez
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UN «KANTE»
Me he pasado la vida preocupdndome por cosas que no han sucedido.
Immanuel Kant

EL VALOR DE UNA SONRISA

Una sonrisa no cuesta nada y rinde mucho.

Enriquece al que la recibe sin empobrecer al que la da.

No dura mas que un instante, pero, a veces, su recuerdo es eterno.

Nadie es demasiado rico para prescindir de ella, nadie demasiado pobre para no
merecerla.

Es el simbolo de la amistad, da reposo al cansado y anima al deprimido.

No puede comprarse, ni dejarse, ni robarse, porque no tiene valor si no se da.

Y si encuentras a alguien que no sabe dar una sonrisa, sé generoso y dale la tuya.

Porque nadie tiene tanta necesidad de una sonrisa como aquella persona que no
sabe darla a los demas.

Mahatma Gandhi
REFLEXION SOBRE LO INUTIL

Seguramente no hay nada tan inatil como hacer con toda eficiencia algo que no
sirve para nada.

Peter Drucker

MUY RESUMIDO

Todos los nifios son artistas.
El problema es como seguir siendo artista cuando uno es adulto.

Pablo Picasso
UN ATAIO

Mucha gente busca atajos. Yo he descubierto que el mejor atajo es el camino mas
largo, que basicamente consta de dos palabras: TRABAJO DURO.

Randy Pausch

LA DIRECCION CORRECTA
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La vida puede ser comprendida mirando hacia atrés, ...pero debe ser vivida mirando
hacia adelante.

Seren Kierkegaard

UN FARMACO EFICAZ

La raza humana tiene un arma verdaderamente eficaz; la risa.

Mark Twain

EL MOMENTO
No esperes el momento oportuno: CREALO.

Bernard Shaw

SER SABIO...

Si quieres ser sabio, aprende a interrogar razonablemente, a escuchar con atencion,
a responder serenamente y a callar cuando no tengas nada que decir.

Johann Kaspar

DESPERTAR

El inico modo de llevar a cabo los propios suefos es despertarse.

Paul Valéry
LA META...
El hombre que conoce el exterior es erudito.
El hombre que se conoce a si mismo es sabio.
El hombre que conquista a los demas es poderoso.
El hombre que se conquista a si mismo es invencible.
Lao-Tsé

LO UNICO QUE IMPORTA

Todo cuanto importa esta en este preciso instante.
Haz que este instante sea vital y merezca la pena ser vivido.
No permitas que pase inadvertido y sin ser aprovechado.
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Martha Graham
LLEGAR...
Casi nunca es demasiado tarde para llegar a ser lo que podriamos haber sido.
George Eliot
iSONRIE, POR FAVOR!

Comienza tu dia con una sonrisa, veras lo divertido que es ir por ahi desentonando
con todo el mundo.

Mafalda
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EPILOGO

Conozco a Fernando desde hace afios. Desde el primer momento siempre me
sorprendi6 de ¢él su inquietud; es una persona que disfruta aprendiendo, descubriendo
nuevos caminos, desde la maxima expresion de creatividad.

En las ya mas de doscientas conferencias en las que hemos compartido escenario
me he dado cuenta de algo: Fernando disfruta con lo que hace atreviéndose a pisar
nuevos terrenos; no tiene miedo al fracaso.

En la conferencia «La Fuerza de la Ilusion», mismo titulo del libro que escribimos
juntos, le he puesto en auténticos compromisos: desde tener que acinarse en una caja
vacia para aparecer como una showgirl en Las Vegas hasta realizar predicciones
magicas. jTodo es fécil para Fernando!

Muy pocas personas con su trayectoria profesional se atreven a arriesgar tanto
como ¢l. Por ello le admiro y creo que es muy interesante lo que aporta en este libro.
Solo ¢l puede explicarnos perfectamente como salir del valle de las excusas y centrarnos
en lo que de verdad queremos ser. Nos ensefia a vivir en la incertidumbre que
probablemente ¢l sinti6 cuando decidi6 abandonar la direccion de una importante
compafiia farmacéutica para crear su propia empresa hoy consolidada en Think& Action.

Los grandes personajes a los que admiro desde siempre tienen algo en comin con
Fernando: su capacidad de atreverse. No es una cuestion de saltar al vacio, pero si de
tener el coraje de ser fieles y honestos a sus creencias, de tener la capacidad de escribir el
guion de sus vidas.

Unete al grupo de personas que se atreven y arriesgan, huye del conformismo y
todo lo predeterminado. Cuando Fernando me mostrd la obra que tienes en las manos
senti que era un dardo en la diana. Siempre he pensado que la clave es precisamente ésa:
{ATREVETE!

JORGE BLASS
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