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Poderosa ayuda recibira quien se afirme en la idea de que
es quien desea y debe ser, no con la esperanza de serlo,
sino con la conviccion de que ya lo es. Quien asi proceda,
se sorprendera de ver cudn pronto queda trazada en el
caracter la modalidad que anhelo realizar en la vida.
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El hombre comun que tiene éxito no es un genio. Es un
hombre que solo tiene cualidades ordinarias, pero que las
ha desarrollado en un grado que trasciende lo ordinario.
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PROLOGO

Lo que otros han logrado se puede lograr siempre.
A. DE SAINT-EXUPERY

Amigo lector: a principios de 1992 (dentro de poco hard dieciocho afios), escribi un
pequefio libro-folleto de apenas cincuenta paginas y que llevaba por titulo ;EXITO! Se
hicieron mas de cien mil ejemplares, que proporcionaron gran ayuda y motivacion tanto a
particulares como a jovenes empresarios, a personas que habian perdido su empleo y a
estudiantes sin experiencia y sin apenas preparacion en recursos humanos. No pocos
individuos sin formacion ni experiencia en ventas ni en gestion de personal hicieron de
aquel librito su «vademécum» de formacion acelerada.

Dos afios después, teniendo como base aquellos «apuntes para el éxito», publiqué
en ediciones Temas de Hoy un libro que llevaba por titulo Elegir el éxito. Triunfa sin
traicionar tus principios. Esta obra sirvido durante toda una década de guia segura a
opositores, directivos de empresa, vendedores, conferenciantes y expertos en recursos
humanos, coordinadores de grupos de trabajo, etc. Pero los tiempos cambian y todo
precisa renovacion y puesta a punto porque la psicologia y las ciencias humanas mutan y
se van perfeccionando y, al propio tiempo, se modifican las formas y métodos de vender,
de motivar, de dirigir y de entender al ser humano.

Hoy no solo es necesario conocer la psicologia cognitivo-conductual de aquellos
afios, sino que es imprescindible la aplicacion practica de la moderna psicologia positiva y
de la inteligencia emocional.

Todavia mas, al final de la primera década del siglo xXi, el estudio del cerebro y el
conocimiento de la maravilla del poder de nuestra mente lo es casi todo. Mi tltimo libro
publicado en marzo en esta misma editorial lleva por titulo Poderosa mente y es la
prueba evidente de que necesitamos ir al paso y al ritmo de la ciencia.

Conseguir el éxito es el libro capaz de formar al ser humano de manera plena,
ensefarle las mas exitosas estrategias para lograr cuanto se proponga y, por encima de
todo, entrenarle para que sepa estar al mando de si mismo, vencer las dificultades que le
salgan al paso, capitalizar los fracasos y convertirlos en valiosas experiencias y ser una
persona mas feliz, con mayor equilibrio, sosiego y paz interior.

Las técnicas de reflexion-meditacion que se ofrecen al final incrementaran en gran
medida la materia gris del cerebro cortical. Sin duda, el lector aplicado puede convertirse
en un auténtico meditador profesional con una extraordinaria disciplina mental y
emocional.



Los capitulos terminan con una sintesis de recuerdo que lleva por titulo: «No
olvides que...». Lo que pretendo con estos resumenes es que el lector se ponga a si
mismo tareas y que vea en qué medida el contenido de cada capitulo es trasladable a su
vida cotidiana, ya sea en el &mbito personal, en el familiar o en el laboral.

Asimismo, y a continuacion de cada uno de estos «No olvides que...», se ofrece en
forma de preguntas una amplia ficha de «trabajo personal», que le obliga a ser practico, a
releer de nuevo el tema y a autoevaluarse y, finalmente, a anotar sus propias
observaciones de cara al futuro.

Este libro, que siempre fue un libro-cuaderno de trabajo personal, lo sigue siendo,
porque actualizarlo no significa perder nada de su sentido eminentemente practico y
didactico, caracteristica que le distingue.

.Como leer el libro? Segin me han reconocido la mayoria de los lectores con los
que he podido intercambiar opiniones, lo mas provechoso es leerlo una o dos veces por
completo y desde el principio, para tener una idea general de las claves del éxito y
después, sin prisa y a conciencia, trabajar todos y cada uno de los capitulos, no mas de
uno o dos por semana y realizar las fichas de trabajo personal en un cuaderno adicional
aparte.

La meditacion-reflexion de los 160 pensamientos que se ofrecen al final cada cual
puede hacerla a su gusto. Algunos prefieren meditar un solo pensamiento por dia,
partiendo de un estado de quietud y de relajacion; otros defienden que les es més facil y
provechoso trabajar dos o tres pensamientos por semana. De cualquier forma, lo
interesante es que la practica de la meditacion-reflexion serena sea algo habitual, porque
sl nuestro cuerpo necesita ejercitarse, nuestra mente todavia necesita mucho mas
entrenamiento y a cualquier edad.

Amigo lector, tienes en tus manos el mejor libro que he sido capaz de escribir para
ti, pensando con Woody Allen que el éxito consiste en un 80% en estar alli, es decir, en
aprovechar todas las oportunidades, pero sin olvidar jamas que la disciplna, la tenacidad
inteligente y el saber capitalizar los errores, junto al entusiasmo y a la alegria de vivir,
conforman «el quinteto del éxito». Todo esta en tus manos. Es tu turno y recuerda que si
otros lo han logrado, ti también puedes.






EXITO: UNA CUESTION PERSONAL

Persevera en tu empeiio y hallaras lo que buscas, prosigue tu fin sin
desviarte y alcanzaras tu empeiio, combate con energia y vencerds.

BUDA

Cada vez que Arturo levantaba la persiana de la ventana de su habitacion a las siete y
cuarto de la mafiana le invadia el mismo sentimiento: la necesidad de que hoy fuera un
dia diferente. En ¢l, pretendia conseguir que tanto su vida como la de los demas se
parecieran un poco mas a la vida feliz que habia imaginado. Con esta sensacion, se
preparaba para afrontar un nuevo dia de trabajo.

Siempre se habia sentido libre para poder elegir. Asi, mientras estudiaba Ciencias
Empresariales, dedicaba los veranos a actividades humanitarias. Habia pasado dos meses
en Pert, atendiendo a los ninos de la ciudad de Lima. Otro verano, habia estado de
campamento y, el siguiente, se habia ido a un pueblo de una sierra perdida para
reconstruir su iglesia. Aquellas acciones le hacian sentirse bien consigo mismo. Durante el
afo, aprovechaba los fines de semana para trabajar en cualquier cosa (repartiendo pizzas,
atendiendo el teléfono, etc.) y obtener un poco de dinero, el suficiente para hacerse cargo
de sus gastos durante el verano.

Tenia muy claro que su vida no podia ser como la de miles de personas que sélo se
preocupan de si mismas y que aceptan cualquier trabajo para acomodarse en una vida
con ordenador, internet y una casa en la sierra.

Y asi habia permanecido durante mucho tiempo, sumergido en sus propias ideas.
Ser coherente con ellas le habia permitido conseguir una sensacion de bienestar, de éxito
personal, dificilmente equiparable a cualquier otra.

Esa mafana, como otras muchas, se dirigia hacia su lugar de trabajo y, en la parada
del autobus, se encontrd con un antiguo compafero de estudios. Como cada vez que
sucedian estos encuentros, lo primero era hablar de tiempos pasados. Lo dos se
divirtieron mucho recordando aquel suceso y ese otro que tanta gracia les habia hecho.
Después, también las tipicas preguntas:

—Qué tal te va la vida? —preguntd Arturo.

—iLas cosas no me podrian ir mejor! Desde hace cuatro anos trabajo en una
empresa que se dedica a la exportacion de maquinaria pesada. No es que me interese el
tema, pero movemos millones. Ademads, tengo la oportunidad de viajar y la empresa esta
muy preocupada por mi formacién. Asi que cada aflo me pagan un master o un curso
intensivo de idiomas. Disfruto de lo lindo. Estoy conociendo a mucha gente... Y a ti,
,,como te va?
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—Bien —dijo Arturo timidamente—. Doy clases de economia en un instituto a
alumnos de ESO. Estamos en un barrio con muchos problemas, asi que el trabajo no es
nada facil... Los profesores estan bastante quemados, asi que intentan hacer su trabajo lo
mejor posible y...

—Perdona, Arturo, ésta es mi parada. Ya nos veremos en otra ocasion. /Sigues
teniendo el mismo numero de teléfono? Te llamaré.

Todo fue tan rapido que a Arturo no le quedo tiempo ni de contestar, ni de seguir
explicando las dificultades que encontraba en su trabajo, ni de contarle como se habia
sentido al conocer la vida tan activa y enriquecedora de su compafiero, de hacerle ver
que envidiaba la forma en que habia conseguido llegar donde deseaba...

La sensacion de malestar le dur6 todo el dia y, a la mafiana siguiente, no levant6 la
persiana con el mismo optimismo con que hasta entonces lo habia hecho.

Lo que Arturo no sabia es que su compafero también habia reflexionado sobre la
conversacion que habian tenido. Envidiaba el trabajo de Arturo y la posibilidad que €l
tenia de estar con la gente y sus problemas. Le parecia la Ginica manera de hacer que las
cosas empezaran a cambiar.

La lectura de los capitulos que siguen te ayudaran a lograr cualquier objetivo que te
propongas, puedo garantizarlo, pero mi verdadero objetivo al poner este libro en tus
manos es mucho mas ambicioso; ponerte en el camino que te conduzca a lograr el éxito
contigo mismo, porque el verdadero éxito es tan personal que so6lo ti lo puedes fabricar
cada dia. Tu eres la medida y el factor de todo lo que puede proporcionarte mas
momentos de felicidad, porque el mayor de los éxitos consiste en ser feliz. Recuerda:
todo lo que te propongo a continuacion debe servirte para lograr fu éxito o, lo que es lo
mismo, tu felicidad. Es ésta una cuestion personal que nadie puede realizar por ti.
Aprende a coger tu vida en tus manos y a vivirla de la manera mas plena y feliz.
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capitulo (Como son las personas de €xito?
uno

Yo soy el duerio de mi destino, soy el capitin de mi alma.
W. E. HENLEY
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El triunfo al alcance de la mano

Puesto que vivimos en un mundo pragmatico donde no sélo importan las ideas brillantes,
sino los resultados, el hombre, que cuenta con su trabajo para transformar las cosas en
sus instrumentos, para adaptarse al ambiente y sobrevivir, busca la eficacia con la accion.
La determinacion del fin que se pretende alcanzar y la seleccion de los medios para
conseguirlo son los principios bésicos de la decision. Sin embargo, donde se expresa la
fuerza real de la voluntad y la autenticidad de una decision sincera es en la ejecucion
practica.

No obstante, no hay que olvidar que, aunque los resultados son la consecuencia
ordinaria de una voluntad decidida y motivada, no siempre dependen del individuo que se
esfuerza y lucha para conseguirlos. Todos hemos de ser conscientes de que el hecho de
buscar la eficacia en la accién no significa que los resultados positivos estén garantizados
y deban realizarse plenamente en la misma medida de nuestros deseos. Hay que contar
con fallos, dificultades y fracasos que, sin duda, llegaran. Todo triunfador, toda persona
de éxito, contempla siempre la posibilidad del fracaso con la firme conviccion de que
todo fracaso es un peldafio decisivo para llegar al éxito y para poner en funcionamiento la
actitud mental positiva.

Solo alcanzan el éxito en cualquier objetivo que se propongan y lo conservan a lo
largo de su existencia quienes comprenden pronto que toda adversidad, toda dificultad,
lleva en su entrafia la semilla de un beneficio equivalente o tal vez mayor. Como han
demostrado McClelland y Atkinson, el motivo basico del comportamiento humano es la
necesidad de logro, es decir, de éxito. Estamos hechos para el éxito. Para McClelland el
hombre siempre tiende a mejorar sus logros en un nivel de competitividad, en relacion a
lo ya logrado anteriormente por si mismo o por los demas.

Este motivo basico surge en los primeros afios de la nifiez y depende en gran
medida de la educacion recibida en el hogar. Los padres que saben valorar los logros de
sus hijos, por pequefios o insignificantes que parezcan, propician y alientan el éxito.

Atkinson entiende que la conducta humana estd dirigida por la interaccion de dos
motivos: el de la esperanza del éxito y el del miedo al fracaso.

Por tanto, hay dos categorias de personas:

— Quienes se mueven para obtener el éxito.
— Quienes se mueven para evitar el fracaso.

Los rasgos predominantes de los primeros son siempre la ilusion y una actitud
mental positiva que concibe el fracaso como una circunstancia mas para llegar al éxito.

Los rasgos predominantes de los segundos son la ansiedad y el temor paralizante
que sienten frente a un posible fracaso.

Por tanto, la conducta motivada, la del hombre de éxito, es siempre la tendencia al
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éxito (7e) menos la tendencia a evitar el fracaso (7).
Tanto en el logro del éxito como en la evitacion del fracaso concurren los siguientes
factores:

Me = Motivo de éxito. Ya hemos dicho que es innato en todas las personas.

Ee = Expectativa de éxito. Esperanza del sujeto ante una situacion concreta.

le = Incentivo de éxito. Consecuencias favorables que se derivan de la obtencion del
¢éxito.

Mf= Motivo de evitar el fracaso.

Ef = Expectativas que tiene el sujeto de evitar el fracaso.

If = Castigo. Consecuencia desagradable que supone el hecho de no haber evitado el
fracaso.

Tanto la tendencia a lograr el éxito (7e) como la de evitar el fracaso (7f) son el
producto de tres factores:

Te = (Me - Ee - le); Tf = (Mf - Ef - If)
Atkinson considero otras variables relacionadas con las anteriores y son:

— Rendimiento de la tarea (beneficios inmediatos que se obtienen).

— Persistencia en la tarea (tesOn, constancia inquebrantable para llegar al
final).

— Grado de dificultad de la tarea.

Las personas de éxito, por pocos que sean los beneficios que obtengan, por escaso
que sea el rendimiento, incrementan muchisimo su ilusion y sus deseos de llegar hasta el
final, porque son muy tozudos, persistentes y constantes y jamas dan paso al desaliento.
Ademas, el hecho de que la tarea entrafie dificultades importantes pero superables les
sirve de renovado estimulo y de euforizante acicate para elevar mas su autoestima y su
sentimiento de competencia.

Las personas que tienden a evitar el fracaso, si no obtienen resultados inmediatos
o beneficios tangibles de cierta importancia, se dejan invadir por el desanimo facilmente y
abandonan la tarea emprendida. Su principal caracteristica es la falta de persistencia y de
constancia. A esto hay que afadir que buscan tareas demasiado faciles para tener
garantias de obtener resultados mmediatos; pero esto no les motiva, ya que las
actividades que no exigen cierto esfuerzo y entrafian algo de riesgo y dificultades hacen
sentirse al individuo como poco capaz. Este sentimiento lo desmotiva y provoca que
descienda su autoestima y la confianza en si mismo.

No debe pensarse que las personas de éxito, aquellas cuyo rasgo dominante es una
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actitud mental positiva, estdn dotadas de una inteligencia excepcional, han tenido una
educacion formal adecuada o les ha acompafiado siempre la suerte. Esto no es asi
necesariamente. Todos conocemos a individuos inteligentes, habiles, con buena
formacion y educacién, que pasan la vida trabajando, pero que no levantan nunca
cabeza; sin embargo, su vida es un constante lamento porque todo les sale mal y porque
tienen la conviccion de que el éxito es casi imposible, cuestion de suerte, como la
loteria...

(Donde reside, pues, el secreto del éxito, que parece estar reservado Unicamente a
unos cuantos privilegiados? El secreto del éxito no estd en ninguna formula magica
guardada celosamente y que conocen soOlo algunos elegidos. La realidad es que éste esta
al alcance de cualquiera, sea cual fuere su condicidn social, capacitacion profesional,
edad, sexo o nivel intelectual. Todo se reduce a unos cuantos habitos, a unas actitudes
bien claras, definidas y sencillas; y que todos —tu, yo, nuestros amigos y conocidos—
podemos aprender con rapidez.

Estos hébitos para el éxito, estas estrategias sumamente faciles que ofrezco en este
«pequeno gran libro», han sido puestos en practica y desarrollados de forma intuitiva y
natural por todos los grandes triunfadores del pasado y del presente, aquellos que
parecen «tocados» magicamente por la suerte, cuando en realidad todo se reduce a que
han descubierto el inapreciable secreto de orientar toda su vida, todo su potencial fisico,
mental, psicologico, afectivo y social a elegir el éxito como unica opcion posible. No
entra en sus calculos el fracaso como resultado final, tan so6lo como circunstancia
aprovechable para evitar posibles fracasos futuros y garantizar un éxito seguro.

Todo esfuerzo es un éxito.
A. BESSIERES
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Perfil de las personas de éxito

A continuacion expongo las caracteristicas mas importantes de las personas de éxito.

1. Tienen muy claro que estda en sus manos la capacidad de dirigir el curso de su
vida, de manera activa, eficaz y positiva; que el triunfo verdadero, el éxito en cualquier
objetivo que uno se marque, ha de comenzar irremediablemente por el triunfo sobre uno
mismo.

2. Tienen la absoluta certeza de que dentro de si mismas guardan todos los
tesoros, potencialidades y aptitudes dispuestos a ser activados por el resorte de la accion
entusiasta y esforzada; de que dentro de si mismas se encuentra el poder para estimular
la alegria de vivir, producir en su vida los cambios necesarios, mejorar sin limites,
transformar sus esquemas de conducta de fracaso en habitos para el éxito e influir de
manera enriquecedora y positiva en los demas.

3. Estdan convencidas de que son ellas quienes deben decidir, elegir y dirigir su
propia vida. Saben que el triunfo verdadero exige casi siempre tener que hacer durante
bastante tiempo cosas que no gustan, que exigen esfuerzo, sacrificios y teson, pero que
son muy convenientes y sientan las bases de éxitos seguros que después se sucederan en
cadena y sin que apenas tengamos que recurrir al esfuerzo.

4. Una vez tomada una pensada y razonada decision, siempre pasan a la accion,
realizan lo proyectado con verdadera pasion, disfrutando en cada momento de la
realizacion y viviendo con todos sus sentidos, con todo su ser.

5. Se marcan objetivos gratificantes para el cuerpo y para espiritu que den un
sentido a sus vidas y que se puedan lograr con teson y una actitud mental positiva.

6. No pierden inutilmente su tiempo en lamentaciones y saben que por
desdichada y calamitosa que haya sido su infancia, por negativo que haya resultado su
pasado, esta en sus manos cambiar el curso de sus vidas, aprender de los fracasos y
aplicar nuevas estrategias que nexorablemente les conducirdn a obtener estupendos
resultados, a triunfar en lo que se propongan. No culpan a los demds de sus fracasos y
toda su energia mental y psiquica la emplean en aprender y ensayar nuevas técnicas de
eficacia y abandonar los viejos habitos que les instalaron en el fracaso.

7. Saben esperar buenos resultados sin necesidad de gratificaciones inmediatas.
Saben que todo logro importante supone un gran esfuerzo mantenido durante mucho
tiempo e incontables equivocaciones y fracasos. No necesitan gratificaciones
inmediatas como los perdedores que se comportan como nifios y, tras los primeros
fracasos, se «arrugan» y desisten de su empefio, ya que exigen resultados importantes y
rapidos a cambio de poco o ningin esfuerzo.

8.  Saben que las semillas sembradas con amor, entusiasmo y teson sobre los
surcos fértiles de cualquier objetivo o proyecto maduran muy lentamente y es necesario
prodigarles muchos cuidados, contar con periodos de sequia, con plagas de langosta y
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hasta con tormentas de granizo destructor que malogran en todo o en parte una cosecha
y no queda otro remedio que seguir sembrando cada afio con la misma ilusion y
confianza, a la espera de que, al fin, cuanto hemos sembrado nos d¢ el ciento por uno.

TABLA 1
RELACION DE PORCENTAJE DE LOGROS Y TIEMPO
QUE SE TARDA EN REALIZARLOS

100%

Logros

0%
123456 7 8 910111213 141516 17 18 19 20

Tiempo

9. Saben que han de avanzar hacia su objetivo de manera gradual, alternando las
decepciones, las frustraciones y los fracasos con los éxitos, pero sin perder nunca de
vista la meta, con espiritu invencible, con tenacidad y siendo conscientes de que
cualquier revés, dificultad o problema es un paso mas que los aproxima con toda
seguridad al logro de su objetivo.

La linea ondulada y en zigzag representa a las personas de éxito. Por el contrario, el
perdedor, el fracasado, espera que el éxito sea una linea ascendente y recta, un camino
llano sin dificultades ni contratiempos u obstaculos que vencer. Por eso, el perdedor se
siente inutil, fracasado e incapaz ante las primeras dificultades y se rinde y abandona.

La espiral de autoculpa, negativismo y autocastigo en que se encierra todo perdedor
presenta siempre el mismo esquema de ciclo destructivo: comete un error, no le salen las
cosas como esperaba y acto seguido empieza a lamentarse, a llorar su desgracia, a
sentirse como un ser tonto, estipido e mutil, descalificandose a si mismo de forma
implacable.

El ciclo negativo se inicia de forma automatica cada vez que comete un nuevo error
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y cuanto mas se culpa a si mismo, mas incompetente se siente; como consecuencia, las
«profecias» negativas se cumplen de manera implacable, los fracasos y los errores se
suceden en cadena.

Cuando esta espiral de ciclos negativos se convierte en una constante, los niveles de
ansiedad son tan grandes que el individuo incapacitado para el éxito se autoprotege con la
pereza y la renuncia a realizar cualquier intento de salida airosa. Sencillamente «tira la
toalla», se niega a realizar el mas minimo esfuerzo y asi reduce su ansiedad.

10. Las personas de éxito que he estudiado para escribir este libro, comenzaron
desde abajo, lograron sus objetivos poco a poco, dandose el tiempo necesario y
cometiendo errores de los que supieron extraer experiencias de incalculable valor, pero
ademas el denominador comun de todos ellos fue la tenacidad, el espiritu invencible y
el no permitirse ni una concesion al desanimo y al desaliento.
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NO OLVIDES QUE...

— EI hombre, para adaptarse al ambiente y sobrevivir, tiene que buscar la
eficacia en sus acciones.

— Eficacia es éxito, ya que éste es el remate feliz de cualquier empresa.

— Las personas de éxito no se abaten con los fracasos, sino que renuevan su
entusiasmo y ensayan nuevas estrategias, por lo que salen fortalecidas de la
prueba.

— Las personas de éxito se responsabilizan de su propia vida y seleccionan
todo lo que atafie a su direccion. No rechazan las opiniones ajenas, pero las
contrastan y sopesan antes de aceptarlas.

— El tiempo es un caudal que las personas de éxito no despilfarran en
lamentos ni en culpar a los demas de sus equivocaciones.

— La persona de éxito no se desanima cuando no recibe gratificaciones
inmediatas. Tiene paciencia porque sabe que toda semilla necesita tiempo
para germinar y dar un sabroso fruto.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cudles me afectan mas directamente?

— ¢ Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cuando empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Empieza a sofiar algo muy concreto
dos

Nuestra capacidad de sofiar nos da un atisbo de las esplendorosas
realidades que nos aguardan.

O. S. MARDEN
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(Que es lo que mas deseas?

Empezamos por la primera gran estrategia para el éxito, algo tan sencillo como sofiar y
que es connatural al nifio, al hombre maduro y al anciano. Pero no se trata de sofar
imposibles, sino algo muy concreto que anhelas, que quieres conseguir de verdad para ti
y lo deseas con todas tus fuerzas. Logicamente, antes de «calentar motores», antes de
poner a tope tu fantasia y tu imaginacion, debes definir con absoluta claridad, precision y
nitidez qué es lo que deseas conseguir, cual es tu proposito, tu objetivo.

Especifica por escrito en una frase ese «deseo dorado». Después, tomate el tiempo
necesario para la reflexion y aclara los siguientes puntos, también por escrito:

a) Razones que me mueven a lograr este objetivo.

b) Como, cuando y con qué medios pienso convertirlo en realidad.

c¢) Qué dificultades pueden salirme al paso.

d) Qué estrategias existen para vencer esas dificultades.

e) Como aprovechar la superacion de dificultades para acercarme mas al éxito.

Los suenios y la perseverancia son una poderosa combinacion.
W. LONGOOD
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(Que ventajas nos reporta «sofiar» con un objetivo concreto?

Expondré dichas ventajas analizandolas por separado para clarificar su comprension:

a) Definir con claridad lo que quiero me hace sentir movido e impulsado desde
dentro, desde el corazon y desde la voluntad a tomar postura y a emprender el camino
del éxito, poniendo los medios desde el primer momento.

b) Al tiempo que la mente concibe y ve con claridad el objetivo, la imagmacion, la
fantasia, lo vive como si ya fuera una realidad tangible. Entonces se pone en
funcionamiento el entusiasmo y, como si de una reaccién en cadena se tratara, todas las
aptitudes fisicas y mentales se disponen a pasar a la accion, luchan con teson y esfuerzo
para alcanzar ese objetivo deseado con tanta intensidad. En definitiva, se suscita la
disposicion a pasar de la decision a la ejecucion, a la accion eficaz, al éxito.

¢) Cuanto mas claro vemos el objetivo y mas reflexionamos sobre las ventajas que
su logro nos reportard, mas lo deseamos y mas se incrementa el entusiasmo y el ardiente
deseo de que nada ni nadie nos aparte de disfrutarlo. Por todo ello, el trabajo resulta muy
estimulante y hasta reconfortante y divertido; se instala como constante en nuestro &nimo
un magico poder, mezcla de tenacidad, ilusion y coraje que nos capacita para vencer las
posibles dificultades que surjan.

d)  Sofiar sobre un objetivo concreto nos mantiene atentos, dispuestos y en
situacion de alerta para no desperdiciar ninguna oportunidad por insignificante que
parezca. No olvidemos que muchas veces en lo que se presenta como oportunidad de
escasa importancia puede estar nuestra gran ocasion.

No hay otra realidad que la que tenemos dentro de nosotros.
H. HESSE

26



Los suenos se convierten en realidad

Cuando escribo estas paginas tengo ante mi una estupenda entrevista que le realiz6 un
diario de difusidn nacional al gran ciclista navarro Miguel Indurain, uno de los mejores
deportistas de la historia de nuestro pais. Por su interés transcribo para el lector algunas
preguntas que le hizo el periodista sobre las claves de su éxito y las respuestas seguras y
contundentes que dio Indurain.

—¢De verdad esté tan seguro de si mismo como aparenta?

—Si, de todo lo que he hecho hasta ahora, de lo que he sofiado, por lo que he trabajado y de lo que
hago, estoy muy seguro y satisfecho.

—Estéa en esa seguridad la clave del éxito?

—FEsta en muchas cosas, pero yo a lo que mas lo achaco es a la confianza en mi mismo, a estar
convencido de que lo puedo hacer, por lo menos tan bien como cualquier otro.

—Esté4 a gusto consigo mismo, cambiaria algo?

—No, no quiero cambiar. Me gusto como soy y estoy a gusto con mi vida. ;Para qué voy a cambiar?

—Dicen sus preparadores que es un milagro de la naturaleza, y una maquina con piernas como motores
y una resistencia fisica fuera de lo comun.

—Tengo unas buenas cualidades que se reflejan en esos test que me hacen, pero sin mas. Hay gente
que tiene mejores cualidades que yo, pero lo dificil es tener mentalidad de campeon y constancia para
entrenar, porque las cualidades hay que desarrollarlas.

—(Se siente o se ha sentido alguna vez superior a sus semejantes?

—No; y mucho menos en este deporte nuestro, en el que en cuanto te descuidas ya no estas ahi arriba.
Yo no me siento superior a nadie, hago mi trabajo y lo intento hacer lo mejor que puedo. He llegado alto, es
verdad, pero me siento igual que cualquier otra persona.

En tan solo unas escuetas respuestas, acabamos de ver como un espafiol que
sabore6 las mieles del triunfo nos ofrece las claves de su éxito. Ya en su primera
respuesta nos habla de la seguridad en si mismo y de cudnto ha hecho para lograr su
objetivo y dice textualmente «lo que he sofiado». Es curioso que todos los triunfadores
utilicen la palabra soriar, es decir, acariciar, desear y visualizar el triunfo antes de que sea
una realidad.

Otro aspecto importante es el aceptarse, el sentirse a gusto consigo mismo, tal cual
es, y con su vida.

En la entrevista transcrita, Indurain reconoce que tiene excelentes cualidades, pero
dice que eso no lo es todo y concede una gran importancia a desarrollar al maximo esas
cualidades, a la constancia y a «tener mentalidad de campeon», que en definitiva no es
otra cosa que, como dijimos en el capitulo anterior, moverse para obtener el éxito en
lugar de para evitar el fracaso o, en una expresion mas clara, elegir el éxito como
unica opcion posible.

Ya sea en el mundo del deporte, la ciencia, el arte o los negocios, las estrategias para
lograr el triunfo son las mismas y, aunque el trabajo duro y la constancia siguen siendo
fundamentales para el éxito, éste no se convierte en realidad si antes no lo hemos sofiado,
no lo hemos vivido y saboreado en multiples ocasiones en nuestra fantasia.

Todos podemos hacer que nuestras fantasias de ayer se conviertan hoy en realidad,
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pero, como veremos en el capitulo siguiente, para lograr algo no basta con desearlo. El
deseo debe ir acompafiado del trabajo constante y del esfuerzo; debemos aprovechar las
experiencias de los demads, sin perder nunca de vista las nuestras de cada dia.
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NO OLVIDES QUE...

— Sofiar sobre un objetivo concreto conmociona internamente, de forma que
se adopta la actitud precisa para ir a su encuentro.

— Los suefos se convierten en realidad porque, a fuerza de representarnos
mentalmente nuestro objetivo, en nuestro cerebro se va trazando el camino
que nos conducird hasta €l.

— Es necesario mantener la actitud mental positiva, que estd formada por el
deseo de conseguir nuestro propoésito, la fe y la confianza en nosotros
mismos y la esperanza de que lo conseguiremos.

— La confianza debe estar basada en la valoracion objetiva de nuestras
facultades y en nuestra constancia en entrenarlas.

— Sélo con fe, deseo y confianza nos entrenaremos animosamente y haremos
realidad nuestro suefio.

— No hay que descuidar ninguna de nuestras facultades y la imaginacion es
una de ellas. Cultivarla puede reportarnos beneficios insospechados en el
logro de nuestros objetivos.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico més?

— ¢Cudles me afectan mas directamente?

— ¢ Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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— ¢(Cuéando empezaria este cambio o mejora?

— ¢ Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

— ¢ Coémo los superaria?

— Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

— Observaciones
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Aprender de la experiencia ajena

En mis afios juveniles lei en algin libro que sélo el necio necesita aprender de sus propias
experiencias, mientras que el que tiene vocacion de sabio, el verdaderamente inteligente,
sabe aprovechar las experiencias y la sabiduria de los demds. Ya entonces entendi la
importancia que tiene para el verdadero éxito en la vida la sencillez y el reconocimiento
de las propias limitaciones. Me di cuenta de que la manera mas rapida de evitarse
problemas y frustraciones sin cuento es progresar, no soOlo capitalizando las propias
experiencias, sino, sobre todo, sabiendo aprovechar las experiencias que tantos esfuerzos
y sinsabores costaron a otros. A pesar de ello, han tenido que pasar muchos afos para
que llegara a comprender que solo los muy inteligentes y humildes saben progresar sin
limites cuando se proponen lograr el éxito, porque desde la mas tierna edad han sabido
hacer suyas, aprovechar las experiencias y los logros de los demas.

Precisamente el segundo habito para el éxito, para la eficacia, es estar siempre
dispuesto a aprender de las experiencias de los demas. Esto supone un cierto grado de
humildad y no dudar en buscar la compafia y la ayuda de los que saben mas que
nosotros, de los que pueden enriquecernos con su experiencia y evitarnos gastar mucho
tiempo inutilmente.

Acertadamente decia Ariosto que podia considerarse feliz aquel que aprendia a ser
prudente a expensas de los demas. En la misma linea de pensamiento, es posible afirmar
que puede considerarse dichoso y con suerte aquel que se llena de sabiduria y
experiencia para el éxito a expensas de los demas.

Sin embargo, y manteniendo cuanto he dicho hasta ahora, es decir, que debemos
aprovechar al maximo las ensefianzas de los demads, la realidad es que el resto del largo
camino hasta la eficacia lo debemos hacer en solitario, calzando las —a veces—
incomodas sandalias de nuestras propias experiencias y de las provechosas ensefianzas
que nos deparen tanto los éxitos como el frio y sereno analisis de nuestros fracasos.

Pienso con Marcel Proust que la sabiduria, la verdadera sabiduria, no nos viene
dada, sino que debemos descubrirla «para» y «por» nosotros mismos, después de un
viaje que nadie puede ahorrarnos. Precisamente las estrategias o los habitos para el éxito
que ofrezco a continuacion nos capacitan para ese triunfo seguro en solitario, por
nosotros mismos, pero sin olvidar que debemos tener en cuenta las experiencias y los
éxitos logrados antes por otros. Sélo asi las propias experiencias nos daran todo su fruto.

No hay esfuerzos inutiles.
Sisifo desarrollaba sus musculos.
R. CAILLOIS
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El reto contigo mismo

S¢é que el lector quedd un tanto perplejo al leer en el primer capitulo de este libro que
existen dos categorias de personas, las que van directamente hacia el éxito y las que solo
pretenden evitar fracasos. Quizd parezca muy simplista hablar de triunfadores y
perdedores, pero creo que es la forma mas practica de poder identificar los rasgos
distintivos de una personalidad eficaz.

Mi objetivo es que tengas claros los pasos que debes dar para adquirir las cualidades
que haran de ti un verdadero triunfador.

Creo haber dicho ya que, antes de escribir esta obra, mi curiosidad cientifica me
llevo a leer casi todos los libros sobre eficacia y éxito que hoy se ofrecen en el mercado;
ademas, he estudiado con detenimiento y en profundidad la vida de numerosas personas
de éxito de ayer y de hoy. La conclusiéon a la que he llegado sobre el tema es
practicamente idéntica a la de otros investigadores anteriores a mi: los hombres y las
mujeres que triunfan en la vida tienen un conjunto de rasgos comunes tan parecidos que
es muy facil identificar los patrones de su conducta. Ademas, he de decir que las
personas eficaces —Ilos triunfadores no nacen— se hacen y todos poseemos
caracteristicas y cualidades tanto de triunfadores como de perdedores. La diferencia esta
en que el triunfador siempre se siente capaz de superarse y con una voluntad indomable
sigue mnsistiendo en desarrollar sus aptitudes, elige el éxito como Unica alternativa y con
esta firme y esperanzada actitud logra reducir, y hasta extinguir, las caracteristicas o
cualidades del perdedor, sencillamente porque jamas las activa.

La cualidad mas relevante del triunfador es que se entrega siempre hasta el limite
de sus posibilidades, en frase coloquial y grafica, «suda la camiseta», haciendo buenas
las palabras de ese ejemplo de teson y entusiasmo que fue Thomas A. Edison cuando
dijo que el genio es «uno por ciento inspiracion y noventa y nueve por ciento
transpiraciony.

El triunfador no pierde el tiempo mirando el reloj. Su tnica preocupacion es hacer a
la perfeccion lo que esta llevando a cabo y descansar s6lo cuando su trabajo esté
terminado.

Otra cualidad que caracteriza a los triunfadores y que debemos imitar es que jamas
pierden el tiempo en compararse con los demds, en competir, sélo compiten consigo
mismos. No tratan de «pisar» a los otros o de aprovecharse de las debilidades ajenas,
sino de dar lo mejor de si mismos y alegrarse de los triunfos ajenos como de los propios.

La competitividad del verdadero triunfador esta siempre al lado de la bondad y de
valores idealistas y humanos, y no tiene nada que ver con la vida y «milagros» de esos
especuladores, trepadores e intrigantes cuyos éxitos econdmicos, sociales y de otro tipo
son siempre consecuencia directa del engano, la falsedad y la deshonestidad. Me estoy
refiriendo a ese tipo de «triunfadores» sin principios que llegan a la cumbre del poder, el
dinero o la fama pisando cabezas y dejando tras de si una cadena de actos reprochables,
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ruines y miserables.

El verdadero triunfador es humano y generoso; es consciente de que en la «cima»
del éxito hay demasiado espacio para todos y se encuentra mds feliz disfrutando esa
dicha con los demas. El triunfo en solitario no le estimula, ni le realiza plenamente;
necesita compartir, sentir el calor humano de otros triunfadores esforzados, a los que
considera verdaderos amigos.

Una tercera cualidad del verdadero triunfador es no amilanarse ni descalificarse
tras las criticas y las observaciones despectivas y hasta destructivas de los demas. Sabe
mantener la calma y responder de forma respetuosa y amable, mostrando en todo
momento un perfecto dominio de la situacion. ;Como? Aprovechando la ocasion para
resaltar con sinceridad las buenas cualidades de quienes pretenden descalificarle y hacerle
sentirse mal consigo mismo y, a renglon seguido, decirles que no comparte con ellas la
idea de ser una persona tan despreciable o incapaz y que sigue teniendo un alto concepto
de si mismo: «Para usted seré una persona reprochable y le dejo con su opinion a la que
tiene derecho, pero yo no me veo ni me considero asi en absoluto». Saluda con
correccion, con la sonrisa en los labios, y prescinde por completo de esas personas, a no
ser que un dia vuelvan a €l arrepentidos y reconociendo su error.

Otra de las cualidades de las personas de éxito es no estar demasiado pendientes de
las alabanzas, reconocimientos y motivaciones de los demads. Son ellos mismos quienes
se premian y motivan, quienes se dan aliento y dnimos en los momentos dificiles,
recordando otras situaciones graves de las que supieron salir airosos. Las personas de
éxito han aprendido el inapreciable secreto de ser mejores amigos de si mismos, los mas
entusiastas y animosos. Por eso, cuando llega el fracaso, en lugar de autoculparse y
hundirse, se tratan con mas afecto y ternura que nunca, se perdonan los fallos cometidos
y se autoestimulan para encontrar nuevas alternativas.

La humildad inteligente es otra de las cualidades de los triunfadores, que saben
rodearse de personas tanto o mas capaces que ellos, contar con su ayuda, aprender de
sus experiencias, de sus consejos y de sus fracasos. Saben delegar responsabilidades y
no pretender hacerlo todo y estar en todas partes. Aprender a delegar inteligentemente,
por desgracia, es la decision que mas se resisten a tomar las personas que ya caminan
seguras hacia el éxito; sin embargo, el triunfo definitivo, a raudales, como en cascada,
sOlo es posible cuando llegamos a entender que la eficacia, como dice Stephen R. Covey,
«es una realidad interdependiente: es constitucion del equipo, trabajo de equipo,
desarrollo de la unidad y la creatividad con otros seres humanos». Se trata simplemente
de llevar a la practica los principios de cooperacion creativa que nos ensefia la naturaleza,
esa sinergia que hace posible que todo esté relacionado con todo. Mi éxito, tu éxito, sera
pleno en la medida en que logremos que varios colaboradores nuestros con su creatividad
inteligente se sientan muy necesarios € importantes, como partes de un todo
perfectamente estructurado e ntegrado.
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NO OLVIDES QUE...

— So6lo reconociendo las propias limitaciones, humildemente, estaremos
dispuestos a considerar las opiniones de los demas y a aprender de sus
experiencias.

— Aunque estemos dispuestos a escuchar y a aprender de los demads, nuestro
camino es unico, sOlo nosotros podemos recorrerlo y so6lo nosotros
podemos alcanzar nuestra meta.

— Para alcanzar la meta hay que entregarse a fondo, exprimir al méximo las
energias, pero sin obsesionarse por competir. Es nuestra meta particular y
nadie va a alcanzarla ni antes ni después que nosotros.

— Hay que llegar a la meta, pero sin dejar en la cuneta a ningiin semejante al
que hayas enganado, al que hayas pisado o del que te hayas aprovechado.

— Tampoco hay que consentir que nadie te minusvalore, te maltrate con sus
criticas o con su trato descortés.

— Con cortesia, tienes que apartar de tu camino a quien puede distraerte, a
quien puede frenarte, a quien te impide ser ti mismo.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico més?

— ¢Cudles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cuando empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo La magica actitud mental positiva
cuatro

Nuestra mente, en si misma, puede hacer un cielo de los infiernos y un
infierno de los cielos.

J. MILTON
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Dueinios de nuestro destino

El tercer hébito para el éxito, la actitud mental positiva, es algo que cada cual elige y
decide por si mismo. Todo ser humano contabiliza, a lo largo de su vida, fallos y fracasos
irremediables; pero a todos se nos ha dado el poder de inclinar siempre la balanza a
nuestro favor mediante un cambio de actitudes. Quiero decir que somos dueiios de
nuestro propio destino, en la medida en que lo somos también de nuestras actitudes.

William James, el gran psicologo americano, lo ha expresado claramente con estas
palabras: «La mayor revolucion de nuestra generacion es el descubrimiento de que los
seres humanos, mediante el cambio de las actitudes internas de sus mentes, pueden
cambiar los aspectos externos de sus vidasy.

Esto quier decir que, aunque nos despojaran de todo, siempre nos quedaria intacta
la capacidad de elegir nuestra propia actitud, nuestro camino, nuestro destino. Puede
parecer increible, pero esta al alcance de cualquiera decidirse por el éxito o por el
fracaso, por la eficacia o por la ineficacia.

Se trata unicamente de desarrollar y poner en practica, dia a dia, una actitud mental
positiva, capaz por si misma de hacernos pasar a la accién de forma magica con decision,
ilusion y coraje, potenciando al méximo nuestra voluntad. La actitud mental positiva nos
arrastrard hacia el éxito siempre que mantengamos presentes los principios o
convicciones basicas enumeradas en el siguiente apartado.

La esperanza es como el sol, que arroja todas las sombras detras de nosotros.
S. SMILES
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Convicciones basicas para lograr el éxito

1. Yo puedo, soy capaz, estoy absolutamente convencido de que puedo conseguir
un objetivo. Esta conviccion nace directamente de la acumulacion de pequefios éxitos
logrados merced al propio teson y a la capacidad de esfuerzo y superacion. Cuando
facilitamos las cosas a nuestros hijos para que se sientan capaces, los dotamos desde la
infancia de una actitud mental positiva que los llevara tanto al éxito en los estudios como
con los amigos, la sociedad y los negocios.

2. Aceptacion de una vida de problemas. Debemos ser conscientes de que las
dificultades y los problemas son un componente de la vida del hombre. Una buena
higiene mental aconseja no perder un instante en lamentaciones inutiles que a nada
conducen. La Unica actitud inteligente es dedicar tiempo, energias, teson e ilusion a
resolver los problemas lo antes posible y aprender de la experiencia para el futuro. El
secreto esta en «la lucha sin desmayos hasta el final», de la que hablaremos en la cuarta
conviccion, como han hecho, sin excepcion, todas las personas que han logrado el éxito.

3.  Compensacion positiva. La firme conviccion de que el universo esta regido,
como nosotros, por la ley del equilibrio y que, al igual que a la noche sigue el dia, a la
vida la muerte y al frio el calor, y que nada tiene una sola cara, del mismo modo, tras
cada desgracia o cada fracaso se esconde la suerte o un triunfo semejante. La conviccion
de que siempre hay una compensacion positiva, equivalente a cualquier hecho negativo,
nos abrird la puerta de la esperanza y ayudard a descubrir algo positivo y favorable en
cada situacion o acontecimiento desfavorable.

4. Fe ciega en los tres titanes del éxito: tiempo, entusiasmo y perseverancia. La
unica diferencia entre una vida de éxitos y una vida de fracasos radica en la expresion
«sin desmayos hasta el final». Esto significa que no importa la cantidad de tiempo,
ilusién y entusiasmo que haya de ponerse en cada accidon que nos conduzca al éxito y
que el teson, la persistencia y hasta la inteligente tozudez seran siempre nuestros aliados.

He repasado las biografias de mas de un centenar de hombres y mujeres de éxito,
de ayer y de hoy, y en todas ellas he encontrado como cualidades mas relevantes el
entusiasmo, el tesoén y la lucha sin desmayos hasta el final. Tal es el caso de Abraham
Lincoln, cuya vida durante casi treinta afios fue un completo fracaso en los negocios, en
la politica, en todo... Al final, llegd a ser presidente de Estados Unidos, tras haber partido
de la nada, pero con el preciado tesoro interior del coraje sin limites.

Otro tanto podemos decir de los grandes investigadores y cientificos, como el caso
de Thomas A. Edison, quien tuvo que realizar nada menos que diez mil experimentos
antes de encontrar la lampara incandescente que buscaba. La magia de la actitud mental
positiva tiene, quizd, su maximo exponente en los ultimos tiempos en Hellen Adams
Keller, ciega y sordomuda. Con su incomparable entusiasmo y teson llegod a ser doctora
en Filosofia y Letras, compositora y pianista de primer orden y ejemplo vivo de como
todas las dificultades se pulverizan, se reducen a la nada con la magia de una actitud
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firme de esperanza, de una fe ciega en las propias posibilidades. Hellen A. Keller escribid
lo siguiente:

La vida puede ser una emocionante aventura o nada. La seguridad no existe en la naturaleza, ni tampoco la
experimentan como un todo esos niflos que son los hombres. Evitar el peligro en una larga carrera no es mas
seguro que exponerse a ¢él.
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Potenciar la autoestima desde la infancia

Hace un momento me referia a Thomas A. Edison, de quien he hablado en infinidad de
ocasiones a cientos de estudiantes fracasados para estimular en ellos una actitud mental
positiva, y no me resisto a recordarte brevemente, querido lector, algunos aspectos de su
vida. Debo decirte antes que nada que algunas personas de éxito, en algin momento de
sus vidas, fueron tenidas por tontos, incapaces o estupidos, y solo cuando aprendieron a
valorarse, a sentirse capaces, a pensar en si mismos con esperanza y autoconfianza,
fijdndose objetivos concretos, iniciaron su camino hacia el triunfo.

El nifio Thomas A. Edison empez6 con mal pie en la escuela. Su profesora no tardo
en ponerle la etiqueta de «zoquete», tonto y estipido. Le hacia sentarse al final de la
clase y los demds niflos no tardaron en secundar a su profesora y hacer buenos los
calificativos de tonto e incapaz.

Estando asi las cosas, el pequefio oyé como su maestra informaba al inspector sobre
su falta de capacidad intelectual, diciéndole que no merecia la pena que siguiera por mas
tiempo en el centro. Una de las razones que argiiia la profesora era que el pequeio
Thomas hacia preguntas «imposiblesy, tontas.

Puedes imaginarte a la madre de Edison camino de la escuela. Cuando estuvo ante
la maestra, su diagndstico fue contundente y certero. Con toda la furia amorosa de madre
bien conocedora de la inteligencia despierta de su hijo, gritd a la profesora: «Mi hijo tiene
mas talento que usted y ese inspector juntosy.

Desde ese dia, la madre del pequefio Thomas no hizo otra cosa que desarrollar la
autoestima y el sentimiento de competencia de su hijo. La fe firme e inquebrantable de
su madre le indujo a verse de manera totalmente esperanzada y positiva. Edison dijo:

Mi madre ha sido para mi el paladin mas entusiasta que jamas hubiera podido tener un muchacho. Ejerci6
sobre mi una influencia que ha perdurado a lo largo de toda mi vida. Ella fue siempre carifiosa y comprensiva
conmigo y jamas me interpretd o me juzgd errobneamente.

(Qué hubiera sido de Edison sin el coraje y la sabiduria de su madre, que supo
borrar por completo de la mente de su hijo cualquier sombra de duda sobre sus aptitudes
y su propia valia, y despertar y estimular con decision, entusiasmo y tesén una actitud
mental positiva sobre si mismo? Probablemente se habria convertido en un pobre
hombre con grandes complejos, convencido de que era realmente un inutil, un tonto y un
estupido. La opinion negativa que se formaron sobre €l su profesora y sus compaiieros,
la «etiqueta» que le colgaron, no habria tardado en convertirse en «profecia
autocumplida» y hoy la humanidad no contaria con uno de sus mas destacados sabios,
de cuyos inventos estamos disfrutando.

Es incalculable el bien social y personal que puede hacer una persona acostumbrada
a ver el lado bueno de las cosas y, sobre todo, de las personas. Quienes van por la vida
pertrechados de una mentalidad positiva son generadores permanentes de éxito y
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felicidad en su entorno. Los padres entusiastas que transmiten constantemente a sus hijos
este mensaje: «Hijo mio, tu vales, puedes, eres capaz, confio en ti y sé¢ que con esfuerzo
y teson logrards cuanto te propongas», alientan y estimulan sin cesar con sus
pensamientos positivos y de esperanza todo cuanto de valioso y noble encierra la mente,
el corazon y la voluntad de sus hijos.

Otro tanto sucede con los profesores con actitud mental positiva, que siempre
encuentran algo valioso hasta en los alumnos més desmotivados y no se dan por
vencidos hasta lograr que ese nifio o adolescente timido, desalentado y con sentimientos
de incapacidad empiece a confiar en si mismo, a valorarse, a comprobar que, con
esfuerzo y teson, los pequefios y escasos €xitos de hoy pueden llevar a toda una cadena
de grandes éxitos mafana.

Cualquiera que acierte a estimular, resaltar y valorar con calor y entusiasmo las
pocas o muchas buenas cualidades que descubra en sus semejantes, se estara haciendo
un bien incalculable a si mismo con tan noble e inteligente accion, y este bien sera
extensivo para los demds y para toda la sociedad. Ademds, como por «Osmosis
psiquica», la actitud mental positiva se transmite, se contagia, y el bien que ejerce se
propaga sin limites de persona a persona. Tengo la absoluta certeza de que cuanto antes
nos pertrechemos de esta actitud mental positiva de esperanza en todos los momentos y
circunstancias, antes recorreremos el camino hacia el verdadero éxito y hacia la felicidad
que nos es posible disfrutar en esta vida.

En definitiva, el secreto, la clave, esta en saber fomentar la adecuada actitud mental,
la firmeza de caracter y las estrategias correctas. Las sencillas sugerencias que siguen
contribuiran de manera decisiva a que tus hijos o tus alumnos elijan el éxito, la eficacia y
la excelencia en cuanto se propongan.

1. Encuentra siempre una buena ocasion para elogiar. No escatimes las
alabanzas tras cualquier esfuerzo o resultado satisfactorio. Fomenta la autoestima del
pequeio para que se sienta bien consigo mismo.

2. Alienta, motiva, estimula y no censures, no uses palabras despectivas y
descalificadoras. No pongas jamas la «etiqueta» de tonto, inttil, torpe... porque esas
«profecias» destructivas pronto se harian realidad. Critica las conductas negativas, pero
jamds al nino o adolescente. Cuando le indiques lo que no estd bien, lo incorrecto,
ofrécele una salida, una alternativa. Por tanto, en lugar de critica y censura, ofrece luz,
enseflanza, opciones validas.

3. Encuentra las cualidades y las virtudes y valores mas sobresalientes del
educando. Ayuda al nifio a descubrir sus talentos, lo mejor de si mismo. Si se siente
capaz y competente, su actitud mental sera positiva y las dificultades y los problemas
seran superados con facilidad.

4. Potencia la relajacion muscular y nerviosa, la calma y la serenidad interior,
pues son determinantes. Ensefia a tu alumno o a tu hijo técnicas de relajacion y dale un
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ejemplo constante de autodominio y equilibrio. La respiracion profunda y la relajacion
deben ser la condicion previa a toda accion eficaz.

5. Exige atencion y concentracion. Procura que el nifio realice las tareas
emprendidas con los «cinco sentidos», con plenitud. Si al principio solo es capaz de
mantener la atencion en grado méaximo de concentracion durante quince o veinte
minutos, no importa. Ya ird adquiriendo poco a poco una capacidad de concentracion
durante periodos mas largos de tiempo.

6.  Ensénale a visualizar, imaginar y repasar mentalmente el proyecto que
después habra de convertir en realidad. Insiste mucho en que ensaye y pruebe
mentalmente cada uno de los «pasos» que ha de dar para lograr un objetivo, que se
familiarice con ellos. Que visualice por etapas, por partes, de manera gradual.

7. Ayudale a crear y vivir interiormente la sensacion de éxito. No dudes en
recomendarle el autoelogio tras cada accion eficaz. Que se diga a si mismo palabras de
aliento, pues le ayudaran a elevar el concepto de si y su autoestima.

8. Que inicie la accion, pero de manera bien programada y planificada. Es
importante delimitar claramente las distintas etapas y peldafios que el pequefio debera
cubrir antes de alcanzar la meta deseada, aplicando el principio de «divide y vencerasy;
sin prisas, pero también sin pausas.

9. Confecciona con tu hijo dos listas que habrd de colocar frente a si en la mesa
de estudio. En una lista deben figurar todos los éxitos pasados. Esto le hard recordar que
es capaz de hacer las cosas bien y le estimulard a proponerse nuevas metas con
optimismo.

En otra lista deben figurar las dificultades y los problemas que tuvo que superar para
lograr esos éxitos.

Finalmente, con mayusculas y enmarcado, como en un recordatorio, debe figurar el
objetivo u objetivos fundamentales que se proponga alcanzar a corto plazo.

10. Autodisciplina y accion eficaz. S6lo se consigue el éxito con el entrenamiento
constante en la autodisciplina, la tenacidad inteligente y la accion eficaz, utilizando las
estrategias y los medios adecuados, sin olvidar jamas que la actitud positiva consciente
debe alentar cada nuevo proyecto.
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NO OLVIDES QUE...

— Siempre podemos elegir nuestra propia actitud, que serd la que determine
nuestro movimiento hacia el éxito.

— La aceptacion de la realidad tal y como se nos presenta nos ensefia a
descubrir lo favorable de cada situacion, aunque a primera vista no lo
veamos asi.

— Entusiasmo, tiempo y perseverancia son los pilares en que se asienta la
construccion de nuestra propia vida.

— Para conseguir el éxito es condicidon indispensable que desarrolles tu
autoestima, que te juzgues merecedor de alcanzarlo.

— Valora a los demas, aprecia a los demés. No dejes a un lado tus afectos y
emociones cuando te marques tus metas.

— Planifica bien tus acciones y mantén concentrada tu atencion en ellas
mientras las realizas.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;/con cudles me identifico mas?

— ¢ Cudles me afectan mas directamente?

— ¢(Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Autodisciplina: pagar el precio del éxito
cinco

El hombre animado por un resuelto proposito debe cumplirlo. Nada puede
prevalecer contra una voluntad que empenia hasta la vida en su cumplimiento.

B. DISRAELI
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Trabajo y fuerza de voluntad

Todos los autores de libros de autoayuda, y especialmente los que abordan de manera
directa la eficacia y el éxito, resaltan que la autodisciplina es la base sobre la cual se
asienta siempre una vida plagada de triunfos, mientras que la falta de disciplina en la
accion, el rehuir el precio que se ha de pagar, conduce inevitablemente al fracaso mas
estrepitoso.

La autodisciplina, que se percibe en el interior de uno mismo como sensacion de
control, de dominio de cada situacion mediante el triunfo sobre nuestras pasiones,
emociones y reacciones impulsivas y descontroladas, es imprescindible, como habito
previo, a quienes deseen estar en disposicion de pagar el precio del éxito, que es la
cuarta estrategia o cualidad para la eficacia. Nada se nos ofrece gratis en esta vida y, por
lo tanto, los objetivos mas valiosos, los logros verdaderamente importantes, cuestan un
precio muy alto que nadie puede dejar de pagar. El deseo firme y claro por el logro de un
objetivo dificil y concreto exige que sacrifiquemos otros deseos mas o menos
importantes, pero contrarios a ese objetivo principal. Hemos de aprender a establecer
prioridades y tener siempre bien claro que «lo primero es lo primero».

Antes de seguir adelante, deseo advertir al lector que el éxito, o resultado deseado,
al que soélo se llega por el camino de la eficacia —o virtud, fuerza y poder para obrar—,
es siempre un proceso de avance que comienza desde algo, se dirige hacia algo bien
concreto y por fin se logra. Es un proceso dindmico de cambio, crecimiento, desarrollo,
progreso y consecucion de la meta propuesta. En definitiva, llegar a ser lo que me he
propuesto y hacer que mi vida sea lo que yo he decidido.

Hasta aqui todo parece claro. Pero hay un punto de absoluta trascendencia al que
todavia no me he referido con toda intencion, precisamente para destacarlo mas: el
verdadero éxito, previo a todos los demas, el del triunfador auténtico, siempre tiene por
compaifieros de viaje la honestidad y la dignidad en el vivir.

El verdadero éxito, el que sustenta y da entidad a todos los demas de segundo
rango, es el logro de unos valores humanos y morales como el respeto por uno mismo y
por los demas, la sencillez, la autenticidad, la coherencia entre lo que se piensa, lo que se
hace y lo que se dice, la honestidad, la bondad, la generosidad, la amistad, la alegria de
vivir y la alegria por los éxitos de los otros, el teson, la escucha atenta, la esperanza, el
espiritu de lucha, el sentido del humor, la comprension, la tolerancia, la delicadeza. Se
trata, en resumen, de proponernos el éxito como un logro «desde dentro hacia fuera». Es
decir, el éxito en casa y conmigo mismo y después con los demas.

Pagar el precio del éxito es establecer, definir, una escala de valores, conscientes de
que muchas veces habremos de renunciar a lo que nos gusta, pero no nos conviene, en
beneficio de algo que, en principio, no nos gusta demasiado, pero nos conviene,
enriquece y dignifica. Ya llegard un dia en que aquello que tanto trabajo nos costd y que
no nos agradaba dé sus frutos.
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Acabamos de ver que pagar el precio del éxito, en esencia, es estar dispuesto a
cualquier esfuerzo y sacrificio y saber subordinarlo todo al objetivo primordial. Pero nos
queda todavia una cualidad muy caracteristica de quienes saben pagar el precio del éxito,
y es «recorrer un kildmetro mas» que los demas, segiin defienden todos los autores que
han escrito libros sobre el éxito. Pagar el precio del éxito es, por tanto, estar dispuesto a
dedicar mayor esfuerzo, teson, ilusion, tiempo y medios que la mayoria. Antes o
después, esta estrategia acaba por producir sus frutos.

La unica suerte es tu propio trabajo, porque las verdaderas oportunidades llegan
cada dia a toda persona a través de la perseverancia y la autodisciplina, y solo crearas tu
propia suerte si tienes como aliado el trabajo duro. ;Quieres conocer rapidamente a un
perdedor? Es muy fécil, recuerda a alguien con quien hayas hablado ultimamente y que
no haya hecho otra cosa que quejarse por lo mal que le trata la suerte. Hablard de los
éxitos ajenos con resentimiento o envidia y dira que cuanto logran es por casualidad y
porque todo les viene dado y «les sale a derechas». Seguiran lamentando su mala suerte,
y si te encuentras con ellos al cabo del tiempo, pasados meses o afios, comprobaras que
«la mala suerte les persigue» y ellos no tienen otra ocupacion que lamentarse, pero jamas
analizan las causas de sus fracasos, ni ponen remedios eficaces y pasan a la accion. No
conocen el trabajo duro, la autodisciplina y la perseverancia en la accion.

(Quieres conocer con idéntica facilidad y rapidez a un triunfador? Esta demasiado
ocupado ensayando estrategias para el éxito, trabajando duro y solucionando cuantos
problemas le salen al paso, por lo que no tiene tiempo para las lamentaciones inutiles, ni
para buscar culpables sobre los que descargar su frustracion. Jamés deja para otro dia la
ejecucion de sus propositos. Pasa a la accion «hoy» y aborda cualquier dificultad o
contratiempo en cuanto surge, sin postergar nada. Cuanto hace, lo lleva a cabo como
mejor sabe y puede, y si se equivoca, lo sigue intentando de nuevo cuantas veces sea
necesario, pero con mayor entusiasmo y tras un andlisis mas profundo y exhaustivo de
las causas del fracaso.

Su mente es siempre positiva y estd preparado para encontrar soluciones y
alternativas validas. No juzga los fallos y equivocaciones de forma negativa, sino como
estrategias que le aproximan al éxito definitivo.

El triunfador pisa siempre sobre la realidad de un trabajo duro. Esa realidad es un
punto de referencia que jamdas pierde. Pero, al mismo tiempo, potencia al maximo su
accion con el entusiasmo y con la firme conviccion de que puede llegar a ser lo que su
fantasia le haga sofiar y sentir, y que lograra cumplir los objetivos marcados si no se
aparta de la realidad del trabajo duro, la «tierra firme» que siempre ha de pisar todo
aquel que eljja el éxito como unica opcion en su vida.

Pagar el precio del éxito, en definitiva, es saber mantener como constante en la vida
la disposicion firme a dedicar mas tiempo, ilusion y esfuerzo que la mayoria al logro de
nuestro objetivo esencial y favorecer la propia suerte de la forma mas segura que existe y
que, como acabo de decir, no es otra que convertir el trabajo diario en nuestro
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incondicional aliado, pero llevado a cabo de forma inteligente. Es decir, aplicando el
Principio de Pareto (80-20) que veremos en el siguiente capitulo.
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NO OLVIDES QUE...

— Al éxito solo se llega por el camino de la eficacia.

— Para recorrer el camino hacia el éxito partimos de nuestro deseo, que
tendremos que ponderar antes de decidirnos a aceptarlo como objetivo.

— Para elegir bien debemos reflexionar y establecer una valoracion de nuestros
deseos en funcion de nuestra personalidad y nuestras necesidades.

— Pagar el precio del peaje de la autopista hacia tu éxito personal es dedicar
todos tus esfuerzos a conseguirlo.

— No importa la magnitud del éxito que te has propuesto; no importa si es un
pequeiio o un gran éxito. Lo importante es el compromiso contigo mismo.
Por eso esfuérzate y no te defraudes. Trabajas por tu vida.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?

— ¢Cuando empezaria este cambio o mejora?
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— ¢ Que obstaculos preveo que podrian surgir?

— ¢ CoOmo los superaria?

— Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

— Observaciones
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capitulo Aprovecha tu bien mas valioso:
sels el tiempo

El tiempo es el mas precioso de los bienes; su pérdida, la mayor de las
prodigalidades.

B. FRANKLIN
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Alcanzar la meta en el menor tiempo posible

El quinto héabito para el éxito es administrar de forma inteligente esa materia prima
imprescindible que hace posibles todos los logros: el tiempo. Ese regalo de incalculable
valor que recibimos cada mafiana, cuando se presenta todo un dia por delante, a nuestra
completa disposicion.

Cada dia es s6lo mio y nadie puede quitirmelo. Con la particularidad de que el
tiempo se nos ofrece a todos por igual, a pobres y a ricos, a listos y a tontos, a reyes y
plebeyos. Ademas, si malgastamos el tiempo de un dia, nadie nos priva del tiempo del
dia siguiente, que podemos aprovechar por completo si asi lo deseamos.

Otro aspecto interesante del tiempo es que sélo podemos gastar las veinticuatro
horas de hoy, y nadie puede derrochar el mafiana porque todavia no es suyo.

Sin duda, uno de los aprendizajes mas utiles para cualquier persona que pretenda
triunfar en la vida es precisamente el de la correcta y eficaz utilizacion de esas
veinticuatro horas diarias que nos regala la vida en cada despertar de nuestra existencia,
ya que de ello depende nada menos que la realizacion personal, conseguir dar una buena
orientacion y sentido a nuestra vida, disfrutar con el trabajo o la actividad profesional que
ejercemos, ser felices... Por eso me parece muy conveniente que reflexionemos, siquiera
sea durante unos momentos, sobre las cualidades que distinguen al administrador
inteligente y eficaz del tiempo.

La caracteristica estrella, la mas digna de mencion de quien sabe administrar su
tiempo de forma inteligente, es la capacidad para programarse de tal manera que se
consiga el maximo rendimiento y eficacia con el minimo esfuerzo y empleando el menor
numero posible de horas de trabajo... En definitiva, de lo que se trata es de multiplicar la
eficacia. Primero, evitando, removiendo o superando los obsticulos que con mayor
frecuencia nos impiden lograr un alto rendimiento; y en segundo lugar, desarrollando las
habilidades bésicas y herramientas fundamentales que enumero a continuacion:

1. Establecer metas, objetivos y prioridades mediante una planificacion detallada.

2. Alcanzar un grado maximo de motivacion y tesén para llevar a cabo sin
vacilaciones la tarea emprendida.

3. Gestionar el propio trabajo y controlar frecuentemente los resultados que se van
obteniendo.

4.  Aprovechar en lo posible lo que puedan aportarnos personas con probada
inteligencia, teson, capacidad, experiencia y entusiasmo que hayan llevado a cabo una
tarea semejante a la nuestra.

5. Poner ilusion, verdadera pasion y entrega en la tarea emprendida hasta
conseguir que el trabajo, la ocupacion, deje de ser obligacion y se convierta en verdadero
disfrute y gozo del cuerpo y el espiritu.
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Si llevamos a la practica fielmente cuanto acabo de expresar en los cinco puntos,
para un correcto y mas eficaz aprovechamiento del tiempo, estaremos aplicando también
a la perfeccion el Principio de Pareto, mencionado anteriormente, para la eficacia. Si
con el 80 por ciento de nuestro tiempo y esfuerzo obtenemos un 20 por ciento de
resultados, es que algo muy importante nos esta fallando en la planificacién, en la
motivacion o en la gestion y control del propio trabajo o actividad. Por el contrario, si
con el 20 por ciento de nuestro tiempo y esfuerzo obtenemos un 80 por ciento de
estupendos resultados, es que estamos aplicando correctamente los principios para la
eficacia.

TABLA 2
PRINCIPIO DE PARETO
80% del tiempo - 20% de
y del esfuerzo resultados
20% del tiempo - 80% de
y del esfuerzo resultados

He dicho que es muy importante marcarse una meta, un orden de prioridad. Al
hacerlo, debemos contar con el caracter de los objetivos que nos hemos marcado. Por
eso, antes de seguir adelante hemos de abordar...
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(Coémo son unos buenos objetivos?

1. Pocos, pero importantes, valiosos y ambiciosos.

2.  Claros y concretos. Por eso, se ha de especificar bien: qué, cuanto, cudndo,
donde, con qué medios, por qué y para qué se pretende lograr esto o aquello.

3. Alcanzables y dificiles al mismo tiempo. El que entrafien dificultad incrementa
la motivacion.

4.  Perfectamente compatibles y acordes con los gustos, medios, posibilidades e
inquietudes.

5. Especificados por escrito y bien a la vista, para ser recordados. Por ejemplo,
en la primera hoja de la agenda o en una cartulina sobre la mesa de trabajo.

6.  Medibles y por plazos, para que dia a dia se pueda hacer un estricto
seguimiento y control sobre la eficacia mayor o menor de la propia actividad, y
comprobar que se van cumpliendo los plazos fijados de antemano por propia voluntad y
racionalmente.

7. Integrales, coordinados y compatibles, es decir, que cubran todas las areas de
la vida personal, familiar, profesional y social y sean especificos para estas areas, pero en
perfecta coordinacion y compatibilidad. Por ejemplo, los objetivos de la vida profesional
se han de establecer teniendo en cuenta la vida familiar; que no suceda, pongamos por
caso, que un ejecutivo estupendo sea paraddjicamente un pésimo esposo y padre de
familia, ya que solo tiene ilusion, tiempo y dedicaciéon para su trabajo, mientras que
desatiende por completo la vida familiar.

Es el momento de marcarse ese objetivo estrella, tan importante para tu vida.
Observa cudles son los obsticulos que te apartan de lograrlo y establece un plan de
accion, marcandote una fecha limite.

A continuacion ofrezco un modelo de ficha de trabajo que puede servir de gran
ayuda.
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TABLA 3
FICHA «O» (OBJETIVOS)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

L E )

L T R E N T

Detino y delimito los obstdculos y problemas que me apartan del objetivo:

..............................................................................................................
L T )

R R T e

Plan de accion para solucionar problemas Fecha limite

Problema 2 e eveeseerensessesnnnss

Problema 3 o eeeeeeeeeeeeeeerenssnnseeseessssnnsnnss

Como complemento necesario para dar por terminado el importante tema del
aprovechamiento eficaz del tiempo, que es sin duda uno de los habitos més provechosos
del éxito, es necesario que el lector piense muy detenidamente en cada uno de los diez
puntos que vamos a exponer a continuacion. Se trata de una serie de habitos negativos
que hacen imposible el ¢éxito. Léelos y toma buena nota de los puntos concretos que mas
te afectan, para poder evitarlos o superarlos y llegar a convertirte en una persona eficaz
en cuanto te propongas.

El unico peligro real que existe es el hombre mismo.
C. G. JuNG
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(Coémo son unos buenos objetivos?

1. Pocos, pero importantes, valiosos y ambiciosos.

2.  Claros y concretos. Por eso, se ha de especificar bien: qué, cuanto, cudndo,
donde, con qué medios, por qué y para qué se pretende lograr esto o aquello.

3. Alcanzables y dificiles al mismo tiempo. El que entrafien dificultad incrementa
la motivacion.

4.  Perfectamente compatibles y acordes con los gustos, medios, posibilidades e
inquietudes.

5. Especificados por escrito y bien a la vista, para ser recordados. Por ejemplo,
en la primera hoja de la agenda o en una cartulina sobre la mesa de trabajo.

6.  Medibles y por plazos, para que dia a dia se pueda hacer un estricto
seguimiento y control sobre la eficacia mayor o menor de la propia actividad, y
comprobar que se van cumpliendo los plazos fijados de antemano por propia voluntad y
racionalmente.

7. Integrales, coordinados y compatibles, es decir, que cubran todas las areas de
la vida personal, familiar, profesional y social y sean especificos para estas areas, pero en
perfecta coordinacion y compatibilidad. Por ejemplo, los objetivos de la vida profesional
se han de establecer teniendo en cuenta la vida familiar; que no suceda, pongamos por
caso, que un ejecutivo estupendo sea paraddjicamente un pésimo esposo y padre de
familia, ya que solo tiene ilusion, tiempo y dedicaciéon para su trabajo, mientras que
desatiende por completo la vida familiar.

Es el momento de marcarse ese objetivo estrella, tan importante para tu vida.
Observa cudles son los obsticulos que te apartan de lograrlo y establece un plan de
accion, marcandote una fecha limite.

A continuacion ofrezco un modelo de ficha de trabajo que puede servir de gran
ayuda.
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(Coémo son unos buenos objetivos?

1. Pocos, pero importantes, valiosos y ambiciosos.

2.  Claros y concretos. Por eso, se ha de especificar bien: qué, cuanto, cudndo,
donde, con qué medios, por qué y para qué se pretende lograr esto o aquello.

3. Alcanzables y dificiles al mismo tiempo. El que entrafien dificultad incrementa
la motivacion.

4.  Perfectamente compatibles y acordes con los gustos, medios, posibilidades e
inquietudes.

5. Especificados por escrito y bien a la vista, para ser recordados. Por ejemplo,
en la primera hoja de la agenda o en una cartulina sobre la mesa de trabajo.

6.  Medibles y por plazos, para que dia a dia se pueda hacer un estricto
seguimiento y control sobre la eficacia mayor o menor de la propia actividad, y
comprobar que se van cumpliendo los plazos fijados de antemano por propia voluntad y
racionalmente.

7. Integrales, coordinados y compatibles, es decir, que cubran todas las areas de
la vida personal, familiar, profesional y social y sean especificos para estas areas, pero en
perfecta coordinacion y compatibilidad. Por ejemplo, los objetivos de la vida profesional
se han de establecer teniendo en cuenta la vida familiar; que no suceda, pongamos por
caso, que un ejecutivo estupendo sea paraddjicamente un pésimo esposo y padre de
familia, ya que solo tiene ilusion, tiempo y dedicaciéon para su trabajo, mientras que
desatiende por completo la vida familiar.

Es el momento de marcarse ese objetivo estrella, tan importante para tu vida.
Observa cudles son los obsticulos que te apartan de lograrlo y establece un plan de
accion, marcandote una fecha limite.

A continuacion ofrezco un modelo de ficha de trabajo que puede servir de gran
ayuda.
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Como establecer el nivel de rendimiento

Cuando entreno a estudiantes que tienen dificultades en el estudio, fundamentalmente
porque se distraen con facilidad, porque no se concentran lo suficiente y, sobre todo,
porque aunque pasan dos o tres horas «estudiando» en su habitacion apenas si aprenden
algo de verdad, comienzo por ensenarles a descubrir cudl es su propio nivel de
rendimiento por cada hora de estudio y lo hago de la siguiente manera:

Si se trata de una leccion de historia, ciencias o geografia, les pido que pongan un
cronébmetro en marcha y traten de aprender solo una pregunta. Hacen una primera
lectura con la que ya se forman una idea general y subrayan las ideas principales. En la
segunda lectura, repiten «a su modo» el contenido, explicandose a si mismos lo leido, al
tiempo que graban en cinta magnetofonica su propio relato, que escuchan unas dos o tres
veces con los ojos entornados. Después, comprueban que esa pregunta la saben bien y
paran el cronometro. Normalmente suelen tardar unos quince o veinte minutos. Si estan
cansados, lo dejan y cuando lo desean pasan a la siguiente pregunta y hacen lo mismo. Al
final, suman los tiempos y averiguan cuantas preguntas han logrado aprender en una hora
de estudio en estas asignaturas llamadas, coloquialmente, «de memoriay.

Otro tanto se puede hacer con asignaturas como las matematicas. El estudiante pone
su crondmetro a cero y comienza a resolver solo el primer problema; cuando termina,
detiene el crondmetro y toma nota del tiempo que le llevo resolverlo, empledndose a
fondo, con la méxima atencion. Después aborda el segundo problema y hace la misma
operacion. Mas tarde aborda el tercer problema y asi sucesivamente. Tras varios dias de
control del tiempo en la resolucion de problemas, puede llegar a saber cuantos es capaz
de resolver por término medio en una hora. Esta practica de cronometrar la propia accion
y anotar los tiempos es una de las estrategias que conozco para evitar la distraccion y
desarrollar la atencion y la concentracion.

Al 1gual que el estudiante, cualquiera que desee ser mas eficaz y aprovechar
convenientemente el tiempo deberia averiguar cudl es su nivel de rendimiento por hora
en la actividad o trabajo que realiza. No se trata de estar mucho tiempo pero con escasa
intensidad y atencion haciendo algo, sino de que el tiempo empleado se aproveche al
maximo, empleandonos a fondo.

Hay que emplearse a fondo tanto en el trabajo como en los momentos de ocio,
descanso o diversion. Si estds en una fiesta, olvidate por completo de tus
responsabilidades y dedicate tnica y exclusivamente a divertirte y a compartir tu felicidad
y alegria con los tuyos y tus amigos, pero cuando estudies o trabajes, debes hacerlo con
el mismo entusiasmo, con las mismas ganas y con el mismo teson y dedicacion. Que sea
toda tu persona por entero quien trabaja, quien piensa, quien se divierte o quien
descanse. Este es el secreto.
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Principios para aprovechar el tiempo al maximo

Si ya has averiguado cudl es tu nivel de rendimiento por hora en la actividad o el trabajo
que ejerces normalmente, ha llegado el momento de ofrecerte unos sencillos principios
que, si los pones en practica, no solo te ayudaran a aprovechar al maximo tu tiempo, sino
que te convertiran en una persona entrenada para el éxito.

1.  Necesitas una pequeria agenda. Es conveniente que reflejes en una agenda
como vas a administrar tu tiempo, planificando con antelaciéon y cuidado tanto las
actividades dominantes y mas destacadas de la semana como las especificas de cada dia.
Esta seria una planificacion a corto plazo, pero debes tener también a mano, y echarles
un vistazo de vez en cuando, las actividades y compromisos adquiridos a medio y largo
plazo.

En tu agenda-diario debes anotar lo siguiente:

a) Actividad o compromiso fundamental del dia.
b) Otras actividades.

¢) Llamadas que haras.

d) Visitas que haras.

e) Visitas que recibiras.

/) Cartas que debes escribir.

g) Otros asuntos.

Jamas confies nada a la memoria, adquiere la sabia mania de anotarlo todo. Haz de
la agenda de trabajo la compafiera inseparable, como el carnet de identidad.

2. Especifica con claridad cudando llevards a cabo cada una de las actividades
planificadas. Aprovecha al maximo cada minuto, pero no te olvides de darte siempre
unos margenes mas amplios de tiempo muerto, por si alguna de las actividades se
prolonga mas de lo previsto. Una vez cumplida una actividad, escribe al lado la palabra
«hechoy, para que veas con claridad lo que te queda por hacer.

3. Concéntrate en una sola cosa cada vez. Si embargo, a veces es conveniente
que planees hacer dos cosas al mismo tiempo, si no son incompatibles, por ejemplo,
comer o cenar y hablar con un cliente sobre un tema de negocios en el que debéis llegar a
unos acuerdos; escuchar la radio y las noticias del dia mientras vas en automovil hacia la
oficina o escuchar tu musica preferida al tiempo que viajas de una ciudad a otra, etcétera.

4. Adelantate a ciertos acontecimientos, sé previsor y que los sucesos y las cosas
no te cojan desprevenido. Por eso es tan importante planificar bien todo por adelantado
y evitar las prisas, los nervios y los olvidos, que jamas tienen justificacion en una persona
responsable, entrenada para el éxito.

5. Deja tiempo suficiente cada dia para ti y para tu familia. Necesitas descansar
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y relajarte. No fuerces la maquina y cuando observes que ya no te queda tiempo ni para
leer un libro, ni para cortarte el pelo, ni para ir de compras un rato con tu mejor amigo, o
ir al cine una tarde con tus hijos, piensa que estds cometiendo el mas grave error en que
puede caer toda persona que se propone la eficacia, la excelencia en sus actos, que es ser
esclavo de la accion en lugar de dueno y sefior de tus actos y de tu vida. En ningin caso
las cosas urgentes, los trabajos, las responsabilidades adquiridas, deben mandar sobre ti;
tu eres quien debe mandar siempre sobre las cosas y las circunstancias. «Desde dentro
hacia fuera», ;recuerdas?

68



NO OLVIDES QUE...

— Se te regala un tiempo maravilloso que has de agradecer.

— Dispones de un arsenal de herramientas para hacer una obra maravillosa de
tu vida. Estas herramientas son: metas, motivacion, control de los
resultados, aprovechamiento de las experiencias de los demas. No hagas un
mal uso de ellas o las desaproveches.

— Has de establecer muy bien la diferencia entre lo urgente y lo importante y
no malgastar tu tiempo pretendiendo hacer todo a la vez.

— No debes postergar las cosas, asi evitarads hacerlas con prisas y de forma
descuidada.

— Revisa los métodos de trabajo para cambiarlos si resultan ineficaces.

— El uso de una agenda siempre te serd util. Tendras planificadas tus
actividades y evitards el fantasma de la improvisacion, obstaculo para la
eficacia.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;/con cudles me identifico mas?

— ¢ Cudles me afectan mas directamente?

— (Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo iAccion!
siete

La gran finalidad de la vida no es el conocimiento, sino la accion.
T. H. HUXLEY
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Lo que cuenta son los hechos

Comenzamos este libro haciendo una descripcion de las personas eficaces, las que se
mueven para obtener el éxito en lugar de para evitar el fracaso. Dijimos que estas
personas positivas, que parecen tocadas magicamente por la suerte en todo lo que
emprenden, tienen en comun lo que se ha denominado el secreto de los triunfadores,
que no es otra cosa que la inapreciable habilidad de orientar todo su potencial fisico,
mental y psiquico siempre en la misma direccion: perseguir incansablemente el éxito,
como Unica opcion posible. Estas personas han llevado siempre a la practica, de forma
consciente o inconsciente, todos los habitos o principios del éxito que venimos
estudiando.

1. Definir claramente un objetivo concreto, dificil pero alcanzable, etc.

2. Aprovechar al maximo todas las experiencias, descubrimientos y trabajos
realizados por los demas y, por supuesto, las propias experiencias vividas.

3.  Mantener sin desmayo esa mdgica actitud mental positiva, que siempre
encuentra alternativas y soluciones ante las dificultades.

4. Tener autodisciplina e inmejorable disposicion para pagar siempre el precio del
exito, cualquiera que sea.

5. Estar capacitado para un empleo mds eficaz del tiempo, llevando a la practica el
Principio de Pareto.

Ha llegado el momento de hablar del sexto hébito para el éxito que es, sencillamente
jPasar a la accion! Anton P. Chéjov dice: «El hombre es lo que cree». En alguna
medida somos lo que son nuestros pensamientos y creencias. Pero no es menos cierto
que el hombre es también lo que hace. Viene al pelo aquella frase del Evangelio: «Por
sus obras los conoceréis». Si, mas que cualquier otra cosa, a la hora de la verdad lo que
importa es nuestra conducta, nuestras obras. jLos resultados!

Estamos viendo que el verdadero camino hacia el éxito se hace dia a dia, sin
interrupcion. Es un proceso permanente.

Conocer, estar bien informados, tener ideas claras, mantener una actitud mental
positiva... Aunque sean logros muy importantes, no lo son todo, porque el verdadero
«poder» en cualquier ser humano, lo que lo eleva un palmo por encima de los demas, se
encierra en una sola palabra: hacer.

La accion es la que nos permite obtener los resultados deseados y progresar sin
limites en el objetivo que nos hemos marcado, bien sea en lo intelectual, en lo moral, en
lo psicologico, en lo afectivo, en lo social, en lo profesional, en lo econdmico.

Es la accion llevada a cabo tras la decision lo que da consistencia, lo que rubrica
todo plan eficaz y meritorio. Pero esa magia del éxito no se produce por casualidad.
Todo es consecuencia de la bien pensada y coordinada interaccion de esos detonantes o
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espoletas para el éxito a que nos venimos refiriendo, que accionan en nosotros
mecanismos internos de «autoarranque» y garantizan que nos sintamos impulsados a
pasar a la accion ahora sin mas dilaciones.

El éxito es hijo de la audacia.
B. DISRAELI
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Los desencadenantes del éxito

1. La estrategia. La planificacion del modo mas adecuado de proceder y la
organizacion bien razonada de todos los recursos de que disponemos pueden ser, sin
duda, determinantes. Hay estrategias, recetas o formas de proceder que nos garantizan el
¢éxito en diferentes metas u objetivos; por eso es tan importante disefiarlas.

2. La fe en el éxito. La ilusion, el entusiasmo y la pasion son los detonantes que
siempre se dan la mano y arrastran a la accion de forma coordinada y conjunta. «Pueden
porque creen que pueden», decia Virgilio. Y es que solo creyendo firmemente en uno
mismo y en las propias capacidades y valores se esta en la mejor disposicion de lograr
algo. La fe en lo que somos y en lo que podemos llegar a ser determina con bastante
exactitud lo que seremos en realidad. Nuestra fe, nuestra ilusion deben ir propulsadas por
la pasion, esa arrolladora fuerza interior que pulveriza las dificultades y desconoce la
palabra imposible. Me estoy refiriendo a la pasion como energia canalizada y alentada
por una noble e incontenible obsesion, la misma que llevo a Thomas A. Edison, al que ya
me referi con anterioridad, a fabricar diez mil bombillas defectuosas hasta que consiguid
dar con la bombilla perfecta.

3. Una escala de valores morales. Es necesario contar con una escala de valores o
juicios de carécter ético, y moral practica, que nos sirva para juzgar lo que esta bien y lo
que estd mal; lo que verdaderamente importa, lo que realmente merece nuestros
esfuerzos, desvelos y sacrificios. Estos juicios fundamentales constituyen un poderoso
acicate para la accion eficaz.

4. La fuerza, la vitalidad, el vigor fisico y psiquico. No hay que dormirse en los
laureles, sino buscar incansablemente nuevas oportunidades que aprovechar al maximo.
Esta es una de las caracteristicas de las personas eficaces, quienes saben, ademas, hacer
del buen empleo del tiempo su principal aliado.

5. Las buenas relaciones con los demas. Sentirse apoyado, entendido y valorado
por las «personas adecuadas» que nos estimulan a ser activos y emprendedores y hacer
oidos sordos a los mensajes desalentadores y pesimistas de los temerosos, los
desconfiados y los abulicos. ;Quiénes son «personas adecuadas»? Las que mantienen
una contagiosa actitud mental positiva, pues estan habituadas a vencer dificultades, tienen
ideas bien claras sobre sus objetivos, poseen gran vitalidad psiquica, nos arrastran a la
accion con su ejemplo y nos sirven de inapreciable modelo que imitar. Ha llegado el
momento de la verdad, es tu turno y tu vida. jArranca ya, sin mas dilaciones! Y al
instante, simplemente con empezar, habrds pulverizado el 60 por ciento de las
dificultades.

Despojate de los temores del pasado y de ese absurdo maleficio que dice que somos
hijos de las circunstancias. Como dijo Disraeli: «Las circunstancias son hijas del
hombre». Cada cual se labra su felicidad o su desgracia. Eres ti quien elige y sentencia
tu vida con tus acciones, con tu conducta.
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jActua ahora! Coge una tarjeta de visita, escribe en ella esta frase de O. S. Marden
y léela cada dia nada mas levantarte:

Procura que todas las ocasiones sean una gran ocasion, porque no puedes decir cuando el destino puede
tomarte las medidas para un puesto mas alto.

El hombre ha de ser esclavo de la accion si quiere vivir.
G. MARANON
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Aprender haciendo

Decia el sabio Aristoteles que aquellas cosas que debemos aprender antes de hacerlas, las
aprenderemos haciéndolas. Esto significa que para triunfar en cualquier actividad o
empresa que uno inicie, ponerse en marcha sin dilacion es de capital importancia.

Las personas con aptitudes para el éxito probablemente no poseen ni una
inteligencia excepcional, ni cualidades fisicas, mentales o psiquicas especiales, pero si
tienen bien desarrollada la aptitud de pasar a la accion, de no arredrarse, de buscar
ayuda, de preguntar y de informarse cuanto sea necesario, de aprender de cualquiera que
pueda ensenarles. Jamas temen que alguien descubra su ignorancia ni el parecer
estupidos por hacer cuantas preguntas les venga en gana sobre los temas que les
interesan.

Seguramente otra de sus aptitudes mas relevantes es la de desarrollar nuevas
cualidades al tiempo que se entregan con entusiasmo y teson a terminar lo que se han
comprometido a hacer.

Lo primero que aprenden es a desconectarse de todo lo que no esté relacionado con
su actividad, es decir, que desarrollan al méximo la cualidad de concentrarse por
completo en su trabajo. No se trata simplemente de hacer algo pronto y répido, sino de
hacerlo con la maxima atencion.

En segundo lugar, aprenden a dominar y controlar la propia ansiedad y el
desanimo que aparece tras las primeras dificultades, errores y fracasos, diciéndose a si
mismos repetidamente que la cosecha, la recoleccion del fruto, siempre tarda en llegar y
el sembrador debe saber esperar pacientemente.

También aprenden de otras personas experimentadas, de quienes pueden servirles
de modelos y prestar gran ayuda con sus consejos y su experiencia. Contrastan su
trabajo con el que realizan personas muy capacitadas y aprenden de las criticas
constructivas que estas personas les hacen, considerandolas de gran interés para ir
mejorando en una accion siempre mas eficaz.

Como es logico, estan siempre abiertos a aceptar nuevas ideas, nuevos sistemas, y a
efectuar cuantos cambios sean necesarios.

En definitiva, las personas con vocacion y aptitudes para el éxito aprenden sobre la
marcha... Haciendo, porque tienen muy claro que no es posible aprender sin hacer y que
con sélo desear algo no basta, como tampoco es suficiente saber si no va acompafiado
del experimentar. Como bien dijo Goethe: «Saber no es suficiente, debemos aplicarnos.
Desear no es suficiente, debemos hacer». En definitiva, al aprendizaje y al éxito llegamos
por la experimentacion, la vivencia, la accion.

La accion es lo que realmente nos aleja o acerca del éxito. La inactividad conduce a
la desgana, a la apatia y al aburrimiento y son numerosas las terapias que animan a las
personas a que pasen a la accion para resolver sus conflictos psicologicos.

Y tambi€n son numerosos los libros que impulsan a la gente a descubrir todo lo que
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puede hacer si asume el riesgo de actuar. Uno de los que mejor acogida han tenido es el
que cuenta la historia de dos ratoncitos y dos pequefios humanos que buscan queso! (que
puede ser metafora del trabajo, la remuneracion econdmica, el éxito personal, el bienestar
psicologico...). La actitud de los ratoncitos, dentro de lo que les permite su limitada
capacidad racional, es la de buscar siempre, la de cambiar de lugar, la de lanzarse al
laberinto..., de manera que, a pesar de las dificultades, siempre terminan encontrando el
queso. A veces en pequeiias cantidades, otras veces en cantidades mayores. Los
humanos, en cambio, se agarran a sus miedos, excusas o inquietudes y suelen negarse,
sobre todo uno de ellos, a asumir la accidon, que no es otra cosa que asumir su propia
vida.

La iterpretacion que de esta fabula-relato puede hacerse es totalmente personal.
Estad claro que cada uno podemos analizar la historia en funcion de nuestros propios
intereses y del momento vital en que nos encontremos. Pero si me parece importante
resaltar el sentido que se le da al cambio en esta historieta. Muchos de nosotros, la
mayoria de las veces, nos quedamos anquilosados en una situacion (en el trabajo o en
una relacion de pareja, por ejemplo), aun a sabiendas de que las cosas no van bien. Pero
tenemos miedo a enfrentarnos a lo diferente y desde ahi nos es muy complicado
sentirnos bien. Nos amarramos con fuerza a una serie de cosas, que no nos hacen ningiin
bien, y prescindimos de dar ese paso que también conlleva dificultades pero que
posiblemente nos permitiria estar mas cerca de lo que deseamos.

La posibilidad de alcanzar el éxito o no, un éxito al que nosotros damos significado
porque para cada uno de nosotros es una cosa diferente, va a depender de nuestra actitud
hacia el cambio. Merece la pena reflexionar sobre ello.

La sabiduria, después de todo,
no es otra cosa que la experiencia.
M. ABBUD
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Lo que dicen los sabios y pensadores

El lector curioso puede descubrir en todos los pensadores y filosofos una especial
predileccion por la accion. Todos insisten en la necesidad de actuar, ya, ahora, porque
de poco sirve saber, desear hacer y planificar si no actuamos. Veamos la contundencia de
estas citas de filésofos y pensadores de primerisima fila:

«Solemos llamar vivir a sentirnos empujados por las cosas, en lugar de conducirlas con nuestra propia
mano.» (J. Ortega y Gasset)

«No basta saber, sino aplicar el saber; no basta querer, es preciso actuar.» (J. W. Goethe)

«Un pensamiento puede ser una cosa excelente, pero la realidad principal es la accion.» (Maeterlink)

«La actividad es el iman que atrae todas las cosas buenas.» (Burton)

«Una persona es tan grande como positiva es su actitud.» (Butzer)

Podria afadir treinta citas mas, resaltando la trascendental importancia de actuar sin
dilaciones para quien desee tener éxito, ser feliz y lograr cualquier objetivo; pero creo que
ya es suficiente.

Nuestro refranero dice: «A Dios rogando y con el mazo dando», y una conocida
maxima japonesa va mas alla del éxito y hace depender la felicidad y las ganas de vivir de
la accion: «Solo en medio de la actividad desearas vivir cien afiosy.

Termino con dos de mis autores preferidos. Uno es el doctor Gregorio Maraiion,
que afirmo lo siguiente: «El hombre ha de ser esclavo de la accion si quiere ser librey. El
otro autor es el gran psicologo americano William James, quien nos sugiere que actuemos
como si ya hubiéramos logrado el objetivo que nos hemos marcado o la cualidad y la
perfeccion que pretendemos adquirir o desarrollar.

(Somos perezosos? Pues actuemos hoy, comportémonos como si ya no fuéramos
perezosos, es decir, como personas diligentes.

(Somos desordenados? Seamos por un dia ordenados, actuemos como si ya
hubiéramos adquirido esta cualidad del orden.

(Somos timidos? Actuemos durante tan sélo un dia como si fuéramos personas
resueltas que ya han vencido su timidez.

Después, cuando saboreemos los resultados, nos diremos a nosotros mismos: «Si he
logrado durante un dia comportarme como si fuera alegre —pongamos por caso—, y lo
he conseguido, ;por qué no intentarlo otro dia mas, o una semana?.

(Sabe el lector por qué da buenos resultados para lograr un objetivo actuar como si
ya lo hubiéramos logrado? Porque nuestra voluntad no actia de forma directa sobre los
sentimientos, pero si puede hacerlo perfectamente sobre la accion cuando obramos como
si, llega a producirse en nosotros una transformacion y se crea el sentimiento pertinente.
Después del sentimiento pasamos al pensamiento del mismo signo.

Voy a ser mas claro. La forma mas normal de obrar es: pensar, sentir y actuar.
Pensamientos positivos nos llevan a sentimientos positivos y a actuaciones positivas.
Pero hay otra forma, que es la que propugna W. James cuando no tenemos ni
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pensamientos ni sentimientos positivos y es que la voluntad ordene actuar como si. La
repeticion de acciones como si, nos llega a producir pronto sentimientos equivalentes y
pensamientos del mismo signo. Entonces se pasa a la primera forma, la de pensar, sentir
y actuar.
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NO OLVIDES QUE...

— El secreto de los triunfadores estd en actuar, sin perder de vista el objetivo
programado.

— Tener un juicio claro de lo que estd bien y lo que estd mal es una ayuda
eficaz para programar bien nuestro objetivo.

— Los detonantes de la accion encaminada al éxito son: la fe, la ilusion y la
fuerza de la emocion.

— No hay que abandonarse, sino entrenarse, cultivar las propias facultades,
mantener la mente despierta para poder ver las oportunidades y
aprovecharlas.

— Aunque el objetivo es tuyo y es tuya la tarea, hay personas que pueden y
desean ayudarte. Cultiva la relacion con ellas y agradéceles su apoyo y
estimulo.

— Hay que ejercitarse haciendo aquello que quieres aprender a hacer como si
ya supieras hacerlo.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Acortar distancias entre
ocho la realidad y el ideal

Si se practican sencillos habitos de éxito, dia a dia, lo mas seguro es que
se acabe triunfando.

J. RINGER
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El camino mas corto

[ Te encuentras ya en plena accion? ;Hace ya algin tiempo que estds poniendo en
practica todas las estrategias y los habitos para el éxito? Pues ha llegado el momento de
comprobar donde te encuentras, cual es la realidad actual y a qué distancia te encuentras
del ideal, del objetivo deseado. La ficha que te ofrezco a continuacion te servira de gran
ayuda; no solo para ver graficamente la distancia que te separa de tu objetivo, sino
también para aprovechar mejor el tiempo y el esfuerzo y generar mayor entusiasmo y
energia interior para lograr los «buenos objetivos» que te has marcado.

Entre la realidad, mas o menos negativa, y el ideal hay una distancia que se ha de
salvar; el plan de accién debe incluir, por un lado, todo aquello que debo cambiar para
que esa distancia sea cada vez menor. Por otro lado, se han de especificar las acciones
concretas que me van a llevar desde unos niveles deficientes y negativos de la realidad en
que me encuentro hasta los mas altos y positivos de que yo sea capaz (el ideal a que
aspiro).
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TABLA 4

FICHA 1. AUTOAYUDA

Salud

Vida
familiar

Capacitacion
profesional

Exito
profesional

Afectos

Espiritu

ol > I

+4

+3

+2

+1

R 2 o B~

© » U
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Ya sabes coémo pasar a la accion, establecer prioridades y cumplirlas y evitar
dilaciones. Recuerda que debes encontrar tu propio ritmo de eficacia y que solo si te
encuentras a gusto contigo mismo, estards en la mejor disposicion para el éxito.

Aunque mas adelante hablaremos de la autoevaluacion o el control de resultados
como un habito mas para la eficacia, te adelanto que debes estar siempre bien atento para
ejercer un verdadero control sobre tu propia gestion y sobre las interrupciones necesarias.

S¢é un fiel observador de ti mismo. Para lograrlo te sugiero que anotes, a lo largo de
tres o cuatro semanas, cudles son tus horas de mayor rendimiento, cudndo alcanzan los
niveles de eficacia sus cotas mas altas. A partir de ese momento, realiza los trabajos que
te exijan mayores esfuerzos y mas dificultad durante las horas de maxima efectividad y
rendimiento.

Otro consejo importante que deseo darte es que no te canses de seguir desarrollando
la predisposicion a la accion, a no pensarlo demasiado una vez tomada una decision
firme. No te habitues a estudiar y sopesar en exceso cada nueva situacion, pues el temor
haria de las suyas y te dejaria como paralizado.

Una buena medida es ser rapido en la ejecucion de las decisiones que son
reversibles y remediables casi por completo; pero hay que ser mucho mas cauto en las
decisiones irreversibles, aquellas que no tendrian en la practica remedio alguno.

Es el momento de ofrecer unas cuantas sugerencias en forma de decalogo para
evitar dilaciones y pasar a la accion.

La actividad es lo que hace dichoso al hombre.
J. W. GOETHE
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Decalogo de la actividad

1. Empieza poco a poco, después de haber dividido la tarea en partes.

2. No olvides abordar los problemas mas dificiles en esas horas en las que rindes al
maximo de tus posibilidades.

3. Ten permanentemente a mano, y mejor ante tus ojos, tu plan diario con la
relacion de las tareas mds apremiantes que necesariamente debes hacer hoy.

4. Establece tu propio sistema de recompensa/castigo, felicitacion/reprobacion, de
manera que cada vez que cumplas una actividad fijada en el plan diario, te autofelicites o
premies de algin modo.

5. Escribete a ti mismo notas recordatorias que colocaras en el lugar mas
conveniente: donde necesariamente has de estar. Serd imposible no leer tu propia nota de
aviso.

6. Programa el tiempo dedicado a cada trabajo o actividad como si fueran
compartimentos.

7. Siel entorno o las circunstancias no son favorables, no dudes lo mas minimo en
efectuar los cambios necesarios.

8. Aplica a rajatabla el axioma latino age quod agis (haz lo que haces), que quiere
decir: «Centra todo tu esfuerzo, teson, entusiasmo e ilusidn, unicamente en la actividad
que realizas». No disperses tu atencion en otras cosas.

9. Trata de llevar a cabo tu plan, tu actividad, lo mejor que puedas, pero no te
dejes atenazar y paralizar por el perfeccionismo y el analisis interminable y agotador.

10.  Busca ayuda y aprende a delegar en personas responsables, eficaces y de
confianza.

No le des mas vueltas ni leas mas libros sobre é€xito; el secreto para progresar en
cualquier cosa esta en la accion, en ponerse en marcha inmediatamente, en empezar jya!

¢ Qué deseas cambiar? Especificalo con toda claridad por escrito.

(Deseas adelgazar seis kilos? ;Deseas dejar de fumar? ;Deseas aprender a hablar en
publico? ;Deseas fortificar tu voluntad?

La ficha 1, recogida en la tabla 4, tiene distintos apartados: salud, vida familiar,
capacitacion profesional, etc. Puedes anadir ti més apartados, proponerte un solo
objetivo por temporada y abordarlo por partes, poco a poco.

Supongamos que el objetivo es adelgazar seis kilos. Esto significa que, en el
apartado de la salud y la estética, la realidad en que te encuentras actualmente te separa
por tan soélo seis kilos del ideal de peso.

La accion, que es algo genérico, hemos de aplicarla a algo muy concreto, a
pequenas metas que se han de lograr sin dilaciones de ningin tipo.

Proponerse una meta genérica como «adelgazar» es algo demasiado vago, general e
inabordable. No es posible comerse la mazorca de maiz de un bocado; vayamos grano a
grano y todo serd mas facil, entretenido y divertido.

88



Por eso, en el caso que nos ocupa, que es «adelgazar», nos vamos a proponer
objetivos para un solo dia y, si nos sale bien, probaremos dos dias y, si nos sentimos
animados y con ganas, nos propondremos metas de una semana y asi hasta que el nuevo
buen habito se haya afianzado por completo.

Pero no olvidemos que tenemos pendiente el logro de «pequeiios objetivos» que
nos ayuden a adelgazar «por un dia». Veamos algunos de estos objetivos:

1. Quedarse con un poco de hambre en cada comida y no ingerir alimentos con
alto contenido en grasa.

2. Elminar el pan, los dulces, las tartas y los helados, o reducirlos a lo minimo.

3. No picar entre comidas, salvo beber agua y tomar alguna fruta.

4. Tomar bastante fibra y beber mucha agua, a ser posible mas de dos litros diarios
(contar los vasos).

5. Aumentar la actividad fisica (subir y bajar escaleras, ir en metro y en autobts,
andar unos veinte minutos diarios).

Un programa asi de concreto se puede afrontar dia a dia, durante una semana, y
comprobar con alegria que hemos perdido de medio kilo a un kilo de peso.

Olvidate de las dietas milagrosas que te hacen perder tres kilos por semana y de las
que te matan de hambre. Para perder peso, como para cualquier otro objetivo, la regla
magica es proceder de forma lenta pero segura, es decir, poco a poco, si nuestro
proposito es llegar lejos.

Empieza de forma sencilla y modesta, haciendo realidad los cinco puntos concretos
para adelgazar, y felicitate al final de cada dia, de lunes a domingo, durante una semana.
Al cabo de cuatro o cinco semanas ya habréds adelgazado dos kilos como minimo, sin
renunciar a los alimentos que te gustan, ni hacer ejercicio hasta agotarte.

Cuando hayas adelgazado dos o tres kilos, te sentirds con mas confianza en ti
mismo, mas enérgico y alegre, y habrés reducido considerablemente el riesgo de padecer
algunas enfermedades.

Si has eliminado los kilos que te sobran, te encontrards muy bien fisica y
psiquicamente, pero queda una segunda parte imprescindible para el €xito, no menos
dificil que la primera, y es conservar ese nuevo peso ideal para siempre. Durante los
primeros seis u ocho meses, tiene lugar un proceso de adaptacion del organismo para
habituarse al cambio de alimentacion, ejercicio y cumplimiento de los cinco puntos
sefialados que tienen que formar parte de la nueva forma de vida.

Pero nos queda una tercera observacion. Somos humanos y, por tanto, a veces nos
salimos de «las buenas costumbres», también de las alimenticias. No seas de esos que
siguen la regla del «todo o nada» y si un dia comen hasta hartarse o quebrantan alguna
otra regla, hacen un drama y piensan que todo estd perdido. Si un dia te has «pasado»,
procura compensarlo al siguiente cumpliendo mas estrictamente los cinco puntos y no te
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preocupes de mas.

He puesto el ejemplo de cémo adelgazar, porque es algo que en la actualidad
preocupa y obsesiona a mucha gente, pero pasos similares se han de dar para el logro de
cualquier otro objetivo.

La forma mas inteligente, practica y cientifica es acortar distancias desde la
realidad en que nos encontramos hasta el ideal que nos marcamos como objetivo y
siempre la regla de oro es la misma: Fijarse metas (objetivos) pequerias y concretas,
asequibles, faciles de lograr sin demasiado esfuerzo, realistas, observables y tangibles.
Al decir observables y tangibles, me estoy refiriendo a las metas de la evaluacion, al
control de los resultados, del que nos ocuparemos en el proximo capitulo. Ver, dia a dia,
como se progresa y se va llegando al objetivo es la motivacion mas fuerte.

90



NO OLVIDES QUE...

— Has de conocer tu realidad presente, sofiar con tu realidad futura y actuar
para que la distancia entre una y otra sea cada vez menor.

— Observarte, comprenderte, sentirte a gusto contigo mismo €s una
inmejorable predisposicion al éxito.

— Has de encontrar tu propio ritmo de trabajo para ser eficaz en el mismo.

— Has de aplicar tus acciones a metas muy concretas con el fin de no sentirte
abrumado por todo lo que tienes que hacer para acortar distancias entre
realidad e ideal.

— Afrontar cada dia la tarea que te has propuesto es una condicion
indispensable para conseguir tus objetivos mas ambiciosos.

— Mantener el entusiasmo y felicitarte cada dia por tu persistencia te dara
nuevos animos.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Quée deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cuando empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Control de resultados:
nueve autoevaluacion

Ten siempre en cuenta lo que haces y los resultados que obtienes.
J. ROGER

94



Nuestros mejores jueces SOmos nosotros mismos

Otro habito para la eficacia, el octavo, es la autoevaluacion periodica sobre los
resultados obtenidos: el control que debemos ejercer sobre los tiempos marcados y sobre
el logro real de las prioridades establecidas de antemano. Nadie logra unos niveles
maximos de eficacia sin la adecuada evaluacion o seguimiento que le permita comprobar,
dia a dia, cdmo se acerca al objetivo deseado y a qué ritmo.

Supongamos que eres un vendedor de un determinado producto del que tienes la
exclusiva y estas entusiasmado con la calidad y las ventajas que obtendra toda persona
que lo adquiera. Tu tienes ilusion, motivacion, deseos de triunfar, deseos de hacer
participes a tus posibles clientes de todas las ventajas del producto que ofreces...

Hasta ahi todo va bien, pero no basta. Tienes que sentarte ante tu mesa cada noche
y hacer un pequefio balance del dia, en el que quede reflejado, en primer lugar, los
clientes reales, los adquirientes, y en segundo lugar, los clientes indecisos, las dudas que
tienen y las estrategias que piensas emplear para convencerlos. No es necesario que
contabilices los que rechazaron totalmente tu oferta y hasta te pusieron mala cara. Eso es
algo con lo que hay que contar, pero ti debes sentirte satisfecho por lo logrado y
comprobar que estas consiguiendo, al menos, los minimos establecidos por ti mismo.
Esto te ayuda a saber donde te encuentras, en qué punto del camino estas hacia el éxito.
Esta reflexion diaria, esta autoevaluacion es de capital importancia. No la descuides
jamas.

Quiero darte un consejo mas sobre el control de tu propia accion y eficacia: no
debes limitar tu andlisis diario exclusivamente a comprobar si estas logrando los objetivos
marcados y a qué ritmo. Es necesario que extiendas esta accion controladora también a
otros aspectos que propician la eficacia y el éxito, como evitar las interrupciones
innecesarias, saber decir «no» sin herir y sin que el otro se sienta rechazado, saber
servirte de las buenas cualidades de otros para mejorar tus propios resultados y delegar
en ellos responsabilidades, alentandolos a que ejerzan el control necesario sobre su propia
actividad.

Como hago siempre, en forma de decalogo, te ofrezco las sugerencias que debes
llevar a la practica si deseas evitar interrupciones y visitas inoportunas que te hagan
perder tiempo y eficacia.

Mil arboles que crecen hacen menos ruido
que un arbol que se derrumba.
PROVERBIO JAPONES
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capitulo Control de resultados:
nueve autoevaluacion

Ten siempre en cuenta lo que haces y los resultados que obtienes.
J. ROGER
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someter a autoevaluacion.

5. Establecer unos criterios de evaluacion que han de ser personales y totalmente
coherentes con el objetivo-proyecto, con el plan trazado, con las energias disponibles y
con el tiempo fijado para alcanzarlo.

6. Comenzar la evaluacion propiamente dicha, que necesita de las fases
anteriores y las posteriores para ser efectiva.

Valiéndonos de los criterios establecidos en el punto anterior examinamos nuestra
conducta y, en funcion de lo que detectamos, establecemos el punto de nuestros
progresos o nuestras deficiencias.

7.  Reelaborar el plan, en funcion de la nota que nos hemos otorgado. Los
reajustes hay que hacerlos sin miedo, teniendo en cuenta que la vida fluye y las
circunstancias cambian. Somos nosotros mismos los que las hacemos cambiar al producir
cambios en nuestra conducta. Asi, aunque nuestro objetivo permanezca, quizd sea
necesario modificar la estrategia para lograrlo.

Este habito de la autoevaluacion no es un proceso dificil, pero si requiere un
esfuerzo constante, como todo lo que es valioso. Nada se conseguira si un dia hacemos
un control exhaustivo y otro dia de los fijados nos lo saltamos limpiamente o hacemos un
ejercicio deficiente.

Conviene que tengamos ante nosotros un calendario de mano y nuestra agenda
personal para marcar los dias y la hora destinados a nuestro ejercicio de autoevaluacion;
dias que han de ser establecidos con periodicidad y no muy espaciados entre si, con el
fin de no perder de vista nuestro objetivo, ni dar paso a interferencias que puedan echar
abajo nuestros planes.

Aunque fijes tus fechas apropiadas para esta evaluacion periodica, seria util que
adquirieses la costumbre de anotar cada dia las acciones que realizas para alcanzar tu
objetivo. Esto, aparte de ayudarte a mantener tu mente pendiente de lo que quieres, es
un poderoso auxiliar a la hora de hacer tu evaluacion parcial y un valioso registro de tus
acciones que, aunque te parezcan triviales, constituyen tu respuesta a la vida; por tanto,
son tan importantes como tu propia vida. Cuando las analices, sacaras provecho de ellas
porque te ensefiaran y seras capaz de modificar todas aquellas experiencias vitales que
tienes que mejorar.
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NO OLVIDES QUE...

— Comprobar cada dia las acciones que realizas para conseguir tus propositos
te va a ayudar a persistir en ellos.

— Rodearte de una atmosfera agradable va a facilitar tu trabajo.

— Comprobar la buena utilizacion del tiempo es imprescindible para mejorar
en tu trabajo.

— Existe una meta programada para alcanzarla en un tiempo establecido, por
tanto tienes que aprovecharlo si no quieres retrasarte en tus logros.

— Es necesario que establezcas criterios propios para evaluar eficazmente tus
progresos.

— Debes realizar los ajustes necesarios en tus estrategias de trabajo para
acercarte cada vez mas a tu objetivo.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico méas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢ Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cuando empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Integridad moral
diez

No hay en todo el mundo un triunfo verdadero que pueda separarse de la
dignidad en el vivir.

D. STARR JORDAN
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Lograr el éxito sin perder de vista nuestros principios

Un sistema, para ser completo, ya se trate de una maquina, una simple herramienta, un
ordenador o una persona, debe disponer de una perfecta sincronia interior, o lo que es lo
mismo, todas sus piezas han de colaborar para un mismo fin.

En una palabra, todo sistema completo, y el hombre lo es, necesariamente ha de ser
congruente. ;Por qué? Pues, sencillamente, porque podemos emplear todos los hébitos,
estrategias y técnicas que acabamos de exponer y hasta podemos lograr los resultados
deseados, pero si esos logros no satisfacen nuestros deseos mas profundos o si, para
conseguir un determinado objetivo, hemos violado nuestras convicciones acerca de lo
bueno y de lo malo, entonces nos veremos envueltos en un grave conflicto interno y nos
faltard esa necesaria coherencia interna para el éxito auténtico, completo.

No es posible cambiar a mejor, avanzar y prosperar de verdad, si no tenemos claras
las normas morales que nos aplicamos a nosotros mismos y a los demas. Es necesario
saber por qué debemos hacer las cosas de un modo determinado y cual es nuestra
verdadera medida del éxito o del fracaso.

Para que cualquier estrategia o plan de accion sea verdaderamente inteligente, firme,
digno de confianza y eficaz, debe ser al mismo tiempo moral, congruente, con un fin
bueno. Sin un solido fundamento moral, cualquier empresa o proyecto se vendra abajo,
se derrumbara mas pronto o mas tarde. Porque, aunque hubiéramos logrado nuestros
objetivos en lo material, nos sentiriamos como vacios, como desposeidos de la propia
riqueza interior, sin un sistema de creencias particulares, personales, individuales, sobre
lo justo y lo mjusto, lo bueno y lo malo, lo que vale o no vale y en qué medida, es decir,
sin unos valores morales, sin unos principios... Si, el décimo hdbito para el éxito es la
integridad moral.

La sensacion interna de coherencia, honestidad, armonia y unidad personal con uno
mismo provienen de la conviccion de estar realizando nuestros valores morales y
humanos a través de nuestra conducta. Los valores definen aquello de lo cual sabremos
apartarnos y renunciar porque nos conviene, y determinan como reaccionamos ante las
distintas experiencias vitales. En definitiva, rigen nuestro estilo de vida.

La integridad y la honradez son siempre consecuencia de la coherencia interna, de la
perfecta sincronia interior entre lo que pensamos, decimos y hacemos. Pero la
coherencia interna presupone un orden moral objetivo que nos ayuda a discernir el bien
del mal y nos garantiza la convivencia en paz y tolerancia entre los seres humanos.

La libertad interior para elegir lo que mas nos conviene, necesariamente, ha de tener
como base y referencia solida una conciencia moral entroncada en principios correctos o
verdades fundamentales que constituyen nuestro centro de vida, nuestro «norte» en el
pensar y en el obrar.

Los principios a que hago referencia nos proporcionan la seguridad y la sabiduria
necesarias para ver con claridad a donde queremos ir, sin perdernos en acciones
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irrelevantes o claramente ineficaces.

El primero de los éxitos, el auténtico, el que debemos lograr en primer lugar, es el
¢xito sobre nosotros mismos, el que procede de la coherencia interna y de la integridad
moral; en definitiva, de una vida honesta. ;Quieres triunfar y tener éxitos reales y
perdurables de por vida? S¢€ una persona tan honrada como inteligente, esforzada y
constante en cuanto te propongas.

Asi, el Exito con maytsculas es el que alcanzamos cada dia, actuando de acuerdo
con nuestros valores, nuestras creencias, aunque esto suponga no poder ultimar ese trato,
€se negocio que vemos tan jugoso y tan fructifero para los efectos materiales, pero del
que no estamos tan seguros en cuanto a la licitud de los medios e internamente
rechazamos su comision.

(Qué hacer ante el dilema? Ante todo no dejar que surja ni siquiera la duda.
Simplemente rechazar aquello que se oponga a nuestras convicciones morales, y esto no
sOlo para una conciencia tranquila, que ya es bastante poder mantener un sano equilibrio
entre nuestras acciones y nuestros principios, sino, sobre todo, porque asi podremos
seguir teniendo respeto por nosotros mismos. Por si todo lo dicho no bastara para
convencernos de las ventajas que la actuacidn honrada nos proporciona personalmente,
vamos a valorar los efectos practicos de esta conducta en relacion con los demas...
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Quien se respeta a si mismo lograra el respeto de los demas

En una sociedad en la que todos los intercambios, tanto comerciales como personales, se
basan en la confianza, en la palabra dada, en los compromisos adquiridos, siempre se
preferird tratar con aquella persona de la cual nos podemos fiar, en todos los sentidos. La
credibilidad, la confianza en dicha persona se fundamenta en una serie de principios
basicos que paso a exponer a continuacion:

1. Su hondo sentido del conocimiento y aceptacion de la realidad, que afirmard y
no tratard de disfrazar para hacerla parecer diferente con objeto de enganar a la parte que
tiene enfrente, o a las personas que le rodean.

2. Su sentido de la responsabilidad, que le hara poner en juego todas sus
facultades, todos los medios de que dispone, tanto mentales, como materiales, para la
buena marcha de la sociedad y feliz término de los contratos y compromisos adquiridos.

3. Su sentido de la justicia, que le hard tener presentes no solo sus intereses, sino
también los de la otra parte, con el fin de proceder a un reparto equilibrado de los
beneficios en el momento prefijado.

4. Su sentido de la generosidad, que le hace receptivo a las necesidades de los
demas y le inclina a prestar su ayuda en los momentos precisos, sin que esto suponga
que se le pueda engafiar y abusar de su bondad.

5. Su sentido de la lealtad, que le ayuda a no prestar oidos a los cantos de sirena
que le ofrecen pingiies beneficios por romper sus tratos o traicionar a sus SOCIOS,
valiéndose de mil artimanas: espionaje, fraude, ocultamiento de documentos, falsedad en
la presentacion de datos, etc.

6. Su sentido de la sinceridad, la valentia de dar la cara en el momento preciso. Si
algo no marcha segln sus expectativas y se ve en la necesidad de tener que plantearse la
viabilidad o conveniencia de seguir sus compromisos, nunca hara doble juego, ni se
pasara con armas y bagaje al lado de la competencia, sino que expondré francamente su
postura, declarara el porqué de su ruptura, si ésta se produce, y podra seguir caminando
con la cabeza erguida, respetandose y respetando porque no engana, no defrauda ni se
sirve de los demds para su propio interés y egoismo.

Podriamos seguir desgranando cualidades que hacen al hombre honrado, consciente
de la realidad en que vive, el hombre mas idoneo, la persona mas buscada para mantener
con ella todo tipo de relaciones, tanto de negocios como de amistad y... jpor qué no? de
amor.

(Quién entregaria su corazon, lo mas preciado de si mismo, a una persona de la que
no se fiara? Porque lo que es evidente es que la persona que engafa, que se vale de
subterfugios, se apodera de lo que no es suyo, que no duda en traicionar incluso a los
que cree sus amigos para ir en pro de sus propios intereses materiales, que trata todo lo
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que se le pone por delante como objetos, verd también a las personas como cosas que le
«sirven» o «no le sirveny, y asi las ira tomando o dejando en la cuneta segin la utilidad
del momento, sin tener en cuenta sus propios sentimientos y sin ningin respeto por los
demas.

No es éxito total, con mayuscula, el logro que no integra todas nuestras facultades y
que no colma las expectativas humanas en toda su dimension, tanto en el nivel material y
fisico como en el intelectual y espiritual. No es ¢€xito el logro que no trasciende el plano
exclusivamente material.

Por muy alto que se haya llegado en la escalada a la cumbre del poder, por muy
saneados y rapidos beneficios que se hayan obtenido en esa loca carrera hacia la riqueza
material, siempre impelidos por la codicia no satisfecha, por muy poderosas e influyentes
amistades que se traten, nunca podra decirse de una persona que es feliz, que ha
alcanzado el éxito, si no estd satisfecha y en paz con su conciencia.

Si para encumbrarse a las zonas de poder, la persona no se ha puesto en contacto
consigo misma, no ha reflexionado, no ha escuchado la voz de su conciencia, que
siempre advierte de lo que se debe o no hacer para sentirse a gusto interiormente, si se ha
valido del engafio, de las medias verdades; si se ha servido de la sencillez y la confianza
de la gente para conseguir sus propoOsitos y luego defrauda esta confianza, si ha
propiciado en torno suyo un clima de desesperanza, de miedo al futuro, no conocera el
verdadero éxito, el éxito auténtico, porque siempre existira ese roer del disgusto consigo
misma por no haber tenido en cuenta los valores mas elementales que toda sociedad
civilizada propugna como base de una buena convivencia, humana y solidaria.

Es muy loable y digno que todos nos marquemos metas en el aspecto material: es
seflal de que nos preocupamos sanamente de nosotros mismos, de que tenemos
responsabilidad sobre nuestra propia vida y queremos subvenir dignamente a nuestras
necesidades cotidianas de alimento, descanso, ocio y desarrollo intelectual, sin tener que
depender de los demas y sin ser gravosos a nadie. El establecimiento de estas metas, la
planificacion y la conducta para llegar a alcanzarlas constituyen un bien en si mismo,
pues ayudan a que nuestra personalidad se desarrolle integramente: ponemos en juego
facultades intelectuales, emotivas y de comportamiento que nos ayudan a ir haciéndonos
cada dia y a sentirnos orgullosos de nuestra conducta porque sabemos aceptar el reto
diario de nuestra vida y porque, al terminar el dia, cuando reflexionamos y evaluamos los
pasos o los saltos de la carrera, vemos que el paso, largo o corto, y el salto, de menor o
mayor altura, se han dado limpiamente, sin trampas, sin intentar engafiar al publico, al
jurado y, lo que es mas mmportante, sin engafiarnos a nosotros mismos. Por eso
valoramos nuestros logros, aumentamos nuestra autoestima y nos animamos a proseguir.

Pero vamos a ver cudl es el reverso de la moneda. ;De qué sirve acumular bienes
materiales en cantidad ingente, de manera tan rapida, si estas riquezas no van a constituir
un seguro permanente contra la infelicidad, smo que puede suceder todo lo contrario?

Es posible que el apetito insaciable de riqueza material cierre los ojos, los oidos y
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todos los sentidos que nos ha concedido gratuitamente la vida a los placeres mas
sencillos, mas elevados y més cercanos a nosotros mismos. Una puesta de sol se produce
todos los dias y es, todos los dias, un espectaculo grandioso, luminoso y... diferente; una
flor que se abre, un rugido del viento, una brisa suave, una palabra de aliento, una mano
que acaricia tiernamente son grandes alegrias, dentro de su sencillez, que solo pueden ser
gustadas, paladeadas, por las personas que se encuentran en paz consigo mismas, con los
demas y con toda la realidad que les rodea. Esta paz de espiritu, este goce, esta serenidad
nunca sera patrimonio de la persona poseida por el afan desmedido de riqueza material
porque todo su ser estara en funcion del logro, mantenimiento y acrecentamiento de
dinero, sin importarle los medios, sin importarle las personas a las que puede destruir en
su camino, sin importarle vulnerar la confianza, el respeto, la amistad, el amor y tantos
otros valores; sin importarle el grito de su propia conciencia que muestra su disgusto alla
en lo mas interno de su ser y que, sin reconocerlo muchas veces, le hard permanecer
desasosegado, descontento y en permanente ansiedad. Porque el respeto que no se
concede a si mismo intentara obtenerlo de los deméds por medio de nuevas
adquisiciones... y asi se seguird reproduciendo el ciclo hasta que cualquier imprevisto
acttie de revulsivo.

Llegados aqui conviene preguntarse: jhasta qué punto las personas que asi obran,
fiadas en su impunidad por la posicion que ocupan y por el tipo de relaciones que
frecuentan, tienen conciencia de si mismas, del poco favor que se hacen y del dafio que
hacen a la sociedad en que viven? Evidentemente, son personas que, en razéon de los
cargos que ostentan, se encuentran siempre en candelero y constituyen un grupo de
referencia al que mucha gente tiende a imitar. Imitacion que, de forma mas o menos
velada, va creando un clima de desorientacion; se van arrinconando, gradualmente y sin
notarse siquiera, valores como la honradez, la confianza, el compromiso o el respeto a la
palabra dada. Esta falta de principios va creando una atmoésfera de competitividad
agresiva, de saltar por encima de los derechos de los demas, que nos hace pensar en la
«jungla de asfalto», tan contraria a la sociedad con la que todos sofiamos, en la que
todos tengan cabida y en la que todos, de acuerdo con sus posibilidades y voluntad de
potenciarlas al maximo, encuentren sus oportunidades.

Para que este suefio de una sociedad mejor no se quede en utopia, sino que
constituya un objetivo comun, en el que todos podamos trabajar al mismo tiempo que
laboramos en pro de nuestras metas personales, es necesario tener en cuenta lo
importante que es el papel de la educacion por parte de padres y maestros. Abordaremos
seguidamente esta cuestion teniendo siempre presentes las palabras del humanista frances
Montaigne: «No se educa ni el cuerpo ni la mente, se educa al hombre».

No abandones las ansias de hacer de tu vida
algo extraordinario.
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El futuro esta en nuestras manos

La educacién es el arma mas eficaz de que disponemos para luchar contra el ambiente de
corrupcion que tal sensacion de disgusto nos produce y contra la que claman las voces de
una sociedad sana, que rechaza actitudes y comportamientos de personas que deberian
ser dignas en sus conductas, respetuosas con las instituciones y con el pueblo al que
representan y que les ha colocado donde estan para administrar, gestionar y servir a sus
intereses, a los de los ciudadanos, y no para servirse y buscar sus intereses particulares.

Los padres no deben claudicar de sus deberes en lo que respecta a la educacion de
sus hijos. Nos causa confusion y no comprendemos la actitud de algunos padres
desnaturalizados que abandonan a sus hijos y les niegan los mas elementales cuidados
que los animales, siguiendo sus primitivos instintos, prodigan a sus crias. Pero, con ser
muy importantes, los cuidados materiales no lo son todo. Hay padres que dejan a sus
hijos en total indefension con respecto a su educacion, se ocupan de lo que ven en sus
hijos, no de lo que éstos son y sienten internamente; creen que la educacion es una
operacion formalista y una adquisicion de técnicas y conocimientos que les sirvan para
ganarse la vida mdas adelante y olvidan que la educacion debe ser eminentemente
formadora, que es un proceso continuo y que, como tal, exige un estrecho control sobre
uno mismo para prodigar constantemente modelos dignos de ser imitados.

No podemos educar a los niflos en la honradez, en los valores individuales y
sociales, si nosotros no nos educamos y nos formamos dia a dia, si no revisamos
nuestros valores, los sopesamos, los aceptamos sin condiciones de acuerdo con nuestra
individualidad y los actualizamos en nuestras vidas, viviéndolos integramente. La
coherencia es la condicion indispensable para que padres y maestros realicemos una labor
educativa, eficiente y efectiva. No podemos pensar una cosa, decir otra distinta y obrar
sin tener en cuenta lo que pensamos y decimos. Este desequilibrio, esta fractura de
nuestra personalidad, seria captado con mucha rapidez por nuestros nifios y dejariamos
de nutrirles interiormente, los abandonariamos a su suerte en materia educativa. No
podemos juzgar el consumismo si nosotros no practicamos la moderacion; no podemos
criticar la violencia si nosotros no atemperamos nuestro caracter y somos reflexivos,
pacientes y dialogantes; no podemos pedir respeto si nosotros no guardamos
consideracion por nosotros mismos y por los demas; no podemos obligar a nuestros hijos
a aprender, si nosotros no demostramos interés por las cosas y nos arrellanamos
comodamente en nuestra poltrona pensando que lo tenemos todo aprendido; no podemos
obligarles a caminar y quedarnos nosotros parados, como jueces de carrera, pendientes
del error que puedan cometer, sino que hemos de caminar con ellos, aprendiendo con
ellos y de ellos y madurando constantemente en los distintos planos de nuestro ser. S6lo
de esta manera conseguiremos que la educacion que prodigamos sea efectiva y no
meramente normativa; sélo asi acercaremos a nuestros ninos y jovenes a la honradez, la
verdad y la belleza.
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NO OLVIDES QUE...

— No existe el éxito, sino mera apariencia del mismo si tienes contradicciones
internas.

— Hay que despertar la conciencia, escudrifiar en nuestro interior, lanzar una
mirada alrededor para discernir lo que estd bien y adoptarlo como propio,
desechando todo aquello que vulnere los fundamentos morales, tanto
individuales como sociales.

— Tu mayor éxito es el desarrollo total de tu persona, la conquista de tu propio
respeto.

— Cada vez que te propongas un objetivo has de contrastarlo muy bien con
tus convicciones morales, con el fin de no violentarlas.

— El éxito ha de colmar todas tus expectativas, tanto materiales como
espirituales.

— Es meritorio estimular a los niflos y jovenes a alcanzar el éxito en lo que
emprenden, pero hay que inculcarles los valores del respeto, la lealtad, la
sinceridad y la honradez, por medio del ejemplo.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico més?

— ¢ Cudles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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— ¢(Cuando empezaria este cambio o mejora?

— ¢ Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

— ¢ Coémo los superaria?

— Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

— Observaciones
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capitulo La alforja para el camino
once

Si dispusiera de ocho horas para cortar un arbol, emplearia seis en afilar
el hacha.

A. LINCOLN
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El camino se recorre andando

Ya has activado tu mecanismo interno de autoarranque, has pasado a la accion y caminas
a buen ritmo por el sendero del éxito. S6lo me queda llenar la alforja de tu mente y tu
voluntad de un sencillo pero imprescindible aprovisionamiento para ese largo recorrido
que has iniciado no hace mucho. Echa un vistazo a tu alforja y observa las vituallas que
te he puesto para el camino.

1. Los posibles fracasos. Desde hoy debes prometerte a ti mismo olvidar ese
término. No existen fracasos, sino resultados y experiencias mas o menos afortunadas de
las que sabrds sacar el mayor provecho posible. Todo fracaso deberas utilizarlo como
una experiencia mas que te acerca al éxito.

2. La capacidad de ver en la oscuridad, de descubrir lo positivo, el beneficio que
encierra todo en esta vida, hasta los infortunios y las mismas experiencias negativas.
Jamas te desprendas de la firme conviccion de que siempre hay otras posibilidades, otras
alternativas y salidas hasta en los peores momentos, otras formas de encarar la dificultad
y la adversidad.

3. La responsabilidad y la autodisciplina. Es decir, que tu y sélo tu llevas los
mandos, eres responsable absoluto y de nada servird que culpes a otros. En la medida en
que domines cada situacion, tendras asegurado el éxito. Evalia periddicamente tu trabajo
y cambia cuanto y cuando sea necesario, con arreglo a los resultados obtenidos.

4. La capacidad de generar entusiasmo, ilusién y alegria de vivir, de disfrutar
haciendo lo que haces. Diviértete y disfruta cada momento de tu actividad, «convierte la
vocacion en vacaciony, como diria Mark Twain.

5. El teson, la persistencia sin desmayos, en una entrega personal y en una
dedicacion completa hasta el final.

6. Practicar la cooperacion creativa, que nos ensefia la misma naturaleza, donde
todo es cooperacion. Si plantas dos vegetales, las raices se entremezclaran y mejoraran la
calidad del suelo y las plantas crecerdn mejor que si estuvieran separadas. Coopera y
exige cooperacion de otros, pero s€¢ generoso y si ganas para ti, gana también para los
demads. Procura el beneficio mutuo en cualquier interaccidon humana.

7. Cuidarte y renovarte constantemente, llevando una vida sana, equilibrada en lo
fisico, lo mental, lo emocional, lo social y lo espiritual. No olvides «afilar» bien la sierra
de tu cuerpo y de tu espiritu cada dia.

Pertrechado con estas vituallas, caminards por la «autopista», amplia y libre de
obstaculos, hacia el logro de la meta deseada.

La adversidad tiene el don de despertar talentos que en la prosperidad hubiesen
permanecido durmiendo.
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Un recorrido plagado de obstaculos

Naturalmente, en algunas etapas del camino te surgiran dudas o problemas. Para
ayudarte en los momentos dificiles, ten presentes los puntos que expondremos a
continuacion:

I. Al iniciar tu camino, piensa que no lo haces descalzo ni desprovisto de lo
necesario para recorrerlo. Cuenta tus bienes, todo lo que posees para que tu caminar sea
certero, seguro. Eres t mismo el que camina, y ;quién eres ti? Una persona provista de
un cuerpo en el que florecen los sentidos que te permiten asomarte a la realidad, y por
los que esta misma realidad penetra en ti, siendo reelaborada por tu mente, que es tu don
mas preciado, el que te dota de un incalculable poder, siempre que sepas y te propongas
utilizarla, para conseguir tus objetivos.

Al hacer un recuento de tus facultades fisicas y mentales, s¢ objetivo y concreto; no
te infravalores, pero tampoco te comportes como un necio narcisista; sé honesto contigo
mismo y reconoce todos tus bienes, dando gracias porque se te han concedido
gratuitamente y comprometiéndote a acrecentarlos para tu propio provecho y el de los
demas.

Para que esta operacion de recuento sea mas efectiva, toma tu cuaderno y escribe.

— (Qué facultades, tanto fisicas como mentales, estoy utilizando en este
momento mientras estoy leyendo este libro?

— (De qué elementos, tanto naturales como artificiales, dispongo en este
momento?

Responde de forma muy concreta pero detallada, sin olvidarte de ningin punto de
los que encuentres en el recorrido de tu reflexion.

Reconoce el don de vivir, de estar consciente, que es la base de todo
reconocimiento posterior.

Reconoce el don de los sentidos. Enuméralos y especifica qué operacion te
permiten realizar en este momento, qué sensaciones te transmiten.

Yo te podria decir que dispones de unos ojos sensibles a la luz que permiten que la
imagen de las letras sea percibida por tu retina y que, por un complejo proceso,
practicamente instantaneo, del sistema nervioso, ti eres capaz de interpretar lo que ves.
De igual manera podria hablarte de la capacidad de tus manos, de la sensibilidad de tu
olfato y tu oido, de todos tus sentidos; también podria, y de hecho vengo haciéndolo
reiteradamente a lo largo del libro, hablarte de tus facultades mentales.

Esto por lo que respecta a tu propia persona; pero ;qué es lo que posees fuera de
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los limites puramente fisicos? Nada es ajeno a ti: el aire que te circunda penetra en ti por
la respiracion, se hace tuyo, se transforma en ti mismo y te permite vivir... Piensa en la
luz, piensa en todo lo que eres, piensa en todo lo que te rodea... Piensa en las personas
que hicieron posible que hoy estés aqui; en las personas que han colaborado a que seas
lo que eres y a que estés donde estas... Piensa. Piensa y escribe. Esa es tu tarea.

— Reconoce todos los bienes de que dispones.

— Agradece tus dones.

— Aprovecha tus dones.

— Planifica para alcanzar tus objetivos con tus dones.
— Colabora con los demas sirviéndote de tus dones.
— Produce para la sociedad con tus dones.

2. Recorre todas las etapas de tu camino bien preparado y atento a todas las
oportunidades que surjan para llevar a cabo tus planes y conseguir tus objetivos. Si te has
marcado con mucha claridad una meta, la has definido de forma nitida, la iluminas
permanentemente con tu fe, la alimentas con tu deseo y permaneces fiel a ella con
perseverancia, tu subconsciente sera para ti un poderoso aliado que aumentara tu
intuiciébn y te hard permanecer expectante a la mas minima sefial que aparezca para
hacerla realidad. Fomenta en ti una actitud receptiva que te haga reconocer estas
oportunidades pues, a veces, llegamos a los resultados que nos hemos marcado por
medios diferentes a los que, conscientemente, hemos planificado; por tanto hay que estar
con los ojos bien abiertos, con los zapatos calzados y la mochila cargada, dispuestos a
seguir nuestra estrella, pues ella sera la que nos conduzca a nuestra meta.

3. Al inicio de tu caminar, en pos de tu propia meta, comprométete contigo mismo
en ser el unico responsable de tus actos. Ser fiel a este compromiso no va a ser tarea
facil, porque el camino hay que hacerlo por etapas, algunas de las cuales seran faciles,
llanas y sombreadas; otras seran algo mas aridas y otras se pueden presentar
verdaderamente escarpadas. Unas veces el caminar serd ligero por la euforia del animo,
otras se hard mas lento y mas duro y aumentaran las dificultades. ;Coémo hacer frente al
desanimo? ;Coémo no pararse a sestear a la sombra fresca que divisamos en la orilla de
un regato? Manteniendo el control sobre nosotros mismos, y esta tarea, aunque no
siempre resulta facil, es siempre posible.

Controla tu propia mente, impidiéndole divagar en imagenes vacias de contenido o
en pensamientos negativos que te aparten de tu objetivo concreto. Pide el concurso de tu
razon y la fuerza de tu voluntad para no dejar que emociones negativas te ofusquen y te
impidan ver las sefales indicativas de la direccion que has de seguir, lo que te
inmovilizaria o te haria perder el rumbo.

120



No quiere esto decir que no te concedas tus periodos necesarios de descanso, muy
al contrario, ya que son excelentes para reponer fuerzas. En esos momentos deberas
revisar tu guia de viajes para comprobar si sigues la ruta adecuada.

En tu continuo caminar aspira el olor de las flores que bordean el sendero, recréate
en el fluir del agua, siente en tu rostro la suave brisa, que mece las hojas de los arboles,
admira el cielo, siente la calidez del sol, bendice la tierra por la que caminas. Esto hara
mas llevadera la disciplina que te impongas para lograr tus metas porque comprobaras
que no estas solo, que hay muchos elementos coaligados contigo para conseguir tus
propositos, si ti no los pierdes de vista. Recuerda que la manera mas practica de
controlar la propia mente es mantenerla ocupada en un proposito definido.

4. Para alcanzar tu objetivo debes estar ilusionado con ¢€l, que genere en ti el
entusiasmo suficiente para moverte a la accion; por tanto, elige tus objetivos valiéndote
no solo de los frios argumentos de la razon, sino poniendo tu corazon en ellos.

Cuando después del periodo reflexivo en que has valorado los pros y los contras, las
dificultades que puedes encontrar y las facultades con que cuentas para hacer realidad tu
objetivo, llegas al momento de la decision, procede acto seguido a representartelo
mentalmente; revistelo de luz, rodéalo de un halo de consecuencias agradables y alégrate
verdaderamente por estos beneficios que vislumbras en tu mente, con la conviccion
profunda de que los vas a disfrutar en la realidad.

Siente tu objetivo, imagina tu objetivo. S6lo empleando el lenguaje de la emocion y
de la imagmacion lograras implicar al subconsciente en tus propositos, y esto es
absolutamente necesario, ya que, si no cuentas con su concurso, te opondra resistencias
que dificultaran tu camino y entonces, al no existir en ti el calor que mantenga el impulso
constante del motor, te parards y abandonaras la empresa. No permitas que esto suceda:
genera en ti nuevo entusiasmo cada dia, renuévalo cada momento que lo necesites.
Imagina, «ve» mentalmente los resultados, y sigue caminando, que encontraras lo que
buscas.

5. Piensa que sostenerte en el esfuerzo no va a ser siempre facil. Pueden surgir
obstaculos, pequenos o grandes, provenientes de ti mismo o del exterior, que pueden
hacerte flaquear, dudar de ti mismo o de tu objetivo. Puede que estés atravesando por
una fase de abandono y te sientas frustrado y te recrimines por tu poca fuerza de
voluntad. Modifica esta actitud de aceptacion del fracaso y recuerda que es mas facil ser
perseverantes, no sentarse en la mitad del camino a lamentarnos de nuestro cansancio y
avergonzarnos de nuestro fracaso, cuando el deseo de conseguir la meta es tan ardiente
que es capaz de renovar nuestras fuerzas, de infundirnos energia nueva que mantenga
encendidos nuestros motores. Pero ;como conseguir este nuevo aporte de combustible?
Tomando esta fase de decaimiento como un alto en el camino, aprovechandola para
reflexionar honestamente sin llamarse a engafo. Por tanto, lo primero que tienes que
reconocer es que el abandono, la desviacion o como quieras llamarlo se ha producido.
Esta es la condicion indispensable para que puedas indagar los motivos del hecho
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(aunque reitero que no es para que te hundas en la miseria y pienses que no eres capaz
de hacer honor a tus compromisos). Para encontrar hay que buscar y se busca
preguntando.

De modo que no te desanimes, coge tu cuaderno y escribe una respuesta a las
siguientes preguntas:

— (Me he propuesto un objetivo demasiado alto?

— Entre los que conocen mi proposito, ;hay personas que me ridiculizan por
mis pretensiones?

— Por el contrario, ;hay personas que ven mis propdsitos como una meta
digna de esforzarse por conseguirla?

— (Como escucho e interpreto las criticas, de forma objetiva o
emocionalmente obcecado?

— ¢(Siento que los que alaban mi determinacion lo hacen de corazén y
sinceramente?

— ¢ Qué contratiempos han surgido que me han hecho dudar del resultado?

Estas y otras preguntas que ti puedes afiadir deben ser respondidas concisamente,
pero después de meditar y reflexionar sobre cada una de ellas.

Renueva tu proposito, no lo abandones, aunque para hacerlo mas adaptable a las
fuerzas de que dispones en el momento tengas que redefinirlo distribuyéndolo en
objetivos parciales. Por ejemplo, «soy un estudiante y me propongo sacar el curso sin
suspender ninguna materia, pero llega la primera evaluacion, suspendo dos asignaturas
y... me caigo con todo el equipo». Hay que levantarse y pensar que no se ha perdido
nada, solo tienes que estructurar el objetivo del curso en metas mas pequenas, como
aprobar cada evaluacion, y esto, a su vez, desmenuzarlo més. Un buen método seria
estudiar y asimilar la materia explicada cada dia, pero comprometiéndome a ello
seriamente y no acostarme hasta haber conseguido mi pequefio logro. «El objetivo final
sigue siendo el mismo, pero al distribuirlo en otros mas pequefios he podido concentrar
mis fuerzas diarias en conseguirlos, con lo que el resultado es mas facil y las
consecuencias mas halagiiefias: en los dias previos al examen no tendré que darme un
atracon de estudio, con la consiguiente falta de asimilacion; estaré mas descansado
porque no necesitaré perder suefio; estaré mas seguro de mi mismo y no dominado por
los nervios, que tantas malas pasadas me pueden jugar.»

En cuanto a los demas, pasa olimpicamente de las criticas y busca la compania de
quienes quieren y pueden ayudarte de forma sincera en tu empefio de conseguir tu
objetivo, con el deseo de ayudarlos ti también y con la conviccidbn de que puedes
hacerlo.
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En cuanto a los contratiempos surgidos, valoralos objetivamente, reflexiona sobre la
actitud que has adoptado ante ellos y qué comportamiento has desarrollado como
reaccion. Saca de ello las oportunas ensefianzas y sigue tu camino con el animo
renovado.

6. Piensa en la fuerza impulsora del trabajo en equipo. ;Qué sucede cuando dos o
mas personas trabajan en pro de un mismo fin y en espiritu de armonia? Que las fuerzas
individuales se multiplican y el logro de los objetivos se consigue con mayor rapidez y de
forma mas creativa. Las ideas propias generan nuevas ideas en los demads y las fuerzas
de los demds incrementan las propias; si uno duda, el otro despeja y clarifica; si uno
desfallece, el otro sostiene y asi, en equipo, se camina de forma mas ligera y distendida.
Por eso no te obstines en seguir tu camino en solitario, no dudes en solicitar la ayuda que
necesitas, pero ten la prudencia suficiente para seleccionar a la persona o personas
adecuadas. Ha de existir comunidad de intereses en conseguir el objetivo propuesto. La
persona elegida tiene que tener actitudes favorables hacia las metas proyectadas, poseer
actitud para desarrollar el trabajo que exige llevar a cabo el plan establecido, tener el
deseo de colaborar contigo, paso a paso, para conseguir tus fines, que desde el momento
que empieza la colaboracion son «vuestros» fines, una meta comun. Ha de ser leal para
no entorpecer el trabajo en su propio beneficio, ajeno a la tarea comun. Tiene que
sentirse igual y compartir la responsabilidad de la obra bien hecha.
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NO OLVIDES QUE...

— Es necesario hacer de vez en cuando un alto en el camino, revisar las
alforjas y reponer fuerzas, haciendo acopio de animo ante los pequeios
fracasos que pueden producirse.

— El fracaso es el resultado diferente del que esperabamos, pero nos aporta
luz y ensefianza para seguir el camino.

— En cada una de las etapas que recorres has de elevar tu corazén, dar las
gracias por los bienes que se te han concedido y renovar tus propositos.

— Abandonarte en el desdnimo y no respetar tus compromisos contigo mismo
puede desviarte del camino que te conduce al éxito.

— Mantener tu mente ocupada en un propdsito bien definido te ayuda a
reafirmarte en seguir tu camino.

— Recorres tu camino y es tu responsabilidad, cuentas con tus propias
facultades, pero también con el apoyo de los demas, que te proporcionaran
su fuerza impulsora si ti lo solicitas.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Visualiza el éxito
doce

El que tiene imaginacion, con qué facilidad saca de la nada un mundo.
G. A. BECQUER
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El poder de la imaginacion

Durante los ultimos afios se han realizado muchas investigaciones sobre lo que se ha
denominado «predominio cerebraly. En sintesis, se trata de lo siguiente: cada hemisferio
del cerebro (el izquierdo y el derecho) se especializa en diferentes funciones, procesa
diferentes tipos de informacion y se encarga de distintas clases de problemas. El
hemisferio izquierdo es mas logico, verbal y analitico, y el derecho, mas creativo,
sintético, globalizador e intuitivo.

Todas las personas empleamos los dos hemisferios cerebrales, aunque en unas
predomina el izquierdo y en otras el derecho, pero lo ideal es cultivar y desarrollar una
buena comunicacion entre los dos.

El hemisferio derecho nos permite ampliar nuestras perspectivas, visualizar,
sintetizar, trascender el momento y las circunstancias actuales y proyectar una poderosa
imagen, rica, fascinante, llena de colorido.

HEMISFERIO

/\

[ZQUIERDO DERECHO

— Trata con palabras, con — Amplia nuestras perspecti-

detalles, por partes. vas, visualiza.

— Proyecta imagenes.

— Sintetiza, une.

ta, piensa secuencialmente. — Piensa de modo simultianeo.

— Analiza, divide y fragmen-

El duodécimo habito para el éxito es visualizar lo que pretendemos conseguir con
toda riqueza y lujo de detalles. La tremenda capacidad del hemisferio derecho puede
servirnos de incalculable ayuda para lograr una perfecta afirmacion del objetivo que nos
hemos propuesto. S. R. Covey dice: «Una buena afirmacion deber ser personal, positiva,
realizada para el presente, visual y emocional». Cuanto mds clara y viva sea la imagen
que me forme de mi mismo, sintiendo y experimentando el éxito antes de lograrlo, la
visualizacion sera mas completa y contribuira de manera mas rapida y directa al logro del
objetivo. Hoy sabemos que la parte derecha del cerebro, el lado visual y creativo, es uno
de los bienes mas preciados y valiosos que poseemos para lograr la visualizacion y
afirmacion de cuanto deseamos.

Se sabe que la mayoria de los atletas internacionales, con marcas mas altas, asi
como los grandes triunfadores en la vida profesional, artistica o de los negocios, son
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estupendos visualizadores que ven, sienten, piensan y experimentan su objetivo antes de
lograrlo y lo viven con la misma intensidad y realismo como si ya lo hubieran logrado.

Aconsejo al lector que no olvide jamas esta estrategia para el €xito y que, antes de
cualquier tarea, de un encuentro dificil, del intento de alcanzar una meta, procure verla
ya lograda con toda nitidez, disfrutarla, gozarla, desearla con todas sus fuerzas como algo
inexorable una y otra vez, con insistencia, hasta con tozudez.

Héblate a ti mismo con entusiasmo, plenamente convencido de que lo visualizado es
ya una realidad y comprobaras que todo te resulta mucho maés facil y hasta divertido.
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Visualiza el éxito

El que tiene imaginacion, con qué facilidad saca de la nada un mundo.
G. A. BECQUER
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queremos quedarnos en la mera definicion, sino aprovechar esta capacidad y canalizarla
para conseguir nuestros objetivos, de la misma manera que no se deja correr el agua de
los torrentes para que anegue los campos, sino que se le ponen diques y se conduce por
canales y acequias para regar y hacer fructificar la tierra. De este modo nos vamos a
permitir servirnos de los recursos que tenemos almacenados y vamos a utilizarlos de la
forma més adecuada, para obtener buenos resultados.

Este almacenamiento parece que se produce en el hemisferio derecho, al que la
Escuela de Pensamiento Californiana, promotora del Movimiento de Potencial Humano,
denomina el influyente. Es en el inconsciente donde se van acumulando nuestras
experiencias vividas, de acuerdo con las cuales se forman poco a poco nuestros sistemas
de referencia y de donde extraemos informacion cuando necesitamos adaptarnos a
nuevas situaciones.

Tenemos que distinguir entre visualizacion eidética y visualizacion creativa. La
visualizacién eidética es la que representa imagenes de algo ya conocido, como si
miraramos un cuadro, un paisaje y luego lo reprodujéramos mentalmente, detalle a
detalle, como si proyectdsemos una pelicula. Esta modalidad de visualizaciéon es muy
importante —aunque no es el objeto de nuestro estudio—, ya que facilita el acceso a la
visualizacion creativa, que es la que verdaderamente nos interesa. La visualizacion
creativa es la que «nos permite poner los recursos acumulados al servicio de nuestros
proyectos futuros», por medio de la combinacion de imdagenes, aromas, sonidos,
iluminacion, etc. Con la visualizacion eidética reproducimos, con la creativa
«producimosy; somos los productores, los guionistas y los directores de la pelicula, los
creadores de nuestra propia vida... Sinos atrevemos a sofiar... Si nos atrevemos a hacer
volar nuestra imaginacion... Si nos atrevemos a cambiar, ya que algunas veces nos
resulta mas facil (quizd por conocido) sentarnos y lamentarnos que tomar la
responsabilidad de nuestra vida, de nuestra felicidad. Y esto no es que te ocurra a ti, a mi
y al vecino de al lado, sino que es bastante generalizado. Sentimos miedo a cambiar
porque tememos lo desconocido y también porque sabemos que este cambio implica un
esfuerzo que muchas veces no nos atrevemos a realizar ni a mantener. Como escribio el
poeta W. H. Anden: «Preferimos hundirnos a cambiar, preferimos morir en nuestro
espanto a subir a la cruz del instante y dejar morir nuestras ilusiones».

Pasemos ahora a la segunda cuestion: ;como practicar la visualizacion para
obtener resultados acordes con nuestros deseos?

(Creemos que en una posicion incomoda y con la mente dispersa en mil asuntos
podemos ejercitarnos en una buena visualizacion?

La primera e indispensable condicion para una buena practica de visualizacion es la
tranquilidad, estar relajados fisica y mentalmente. Para esto elegimos un lugar que nos
facilite el recogimiento, ya sea un lugar de la casa, del jardin (quien lo posea) o un
espacio publico. Todo depende de nosotros y recalco el nosotros porque somos los que
mejor sabemos donde nos sentimos mas cémodos, mas alejados de los estimulos que
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pueden distraernos. Necesitamos adoptar una postura corporal comoda, bien tumbados o
sentados, sin cruzar las piernas ni los brazos; lo indispensable es que nos sintamos bien,
desahogados, que no haya interferencias ni obstaculos a la energia que circula a través de
nosotros. La luz ha de estar regulada suavemente, o incluso apagada. Aqui vuelvo a
incidir en lo dicho anteriormente sobre las preferencias personales. Puede haber personas
a quienes la luz, ya sea natural o artificial, no les cause ningiin problema para relajarse y
también puede haber personas que rechacen la oscuridad total. En éste, como en los
demads casos de lugar y postura, es necesario ensayar, probar de qué forma nos sentimos
mejor. Ya preparado y acondicionado nuestro cuerpo, es mas facil que nuestra mente
esté mas reposada; no obstante, la relajacion no es suficiente.

Es necesario practicar lo que llamamos relajacion alerta. Hay que destacar que
hemos de estar tranquilos, pero no dormidos, aunque tengamos los ojos cerrados; que
vamos a realizar un «trabajo mental» y que debemos estar atentos a lo que hacemos.
Para alcanzar esta atencion nos centramos durante unos momentos en nuestra
respiracion, sin forzarla, tal como la experimentamos: aspiro, espiro; inhalo, exhalo; que
cada cual elija la palabra que maés le guste, de acuerdo con el momento de la respiracion
que esta efectuando. Manteniéndonos asi, durante unos momentos, percibiremos como
nuestra respiracion se va acompasando, se va haciendo mas ritmica... Ya funciona el
foco de atencion.

Ya estd realizada la puesta en escena, ahora vamos a ensayar el papel que
esperamos desempeiiar en el drama de la vida. Comienza el proceso de visualizacion
propiamente dicho.

1. Delimitamos una pantalla mental en la que vamos a proyectar las imagenes del
objetivo que deseamos ver materializado en la realidad. La creacion de la pantalla es
importante porque constituye el soporte de la proyeccion. Teniendo un campo delimitado
donde transcurre la accion imaginada evitamos el peligro de dispersion, controlamos las
imagenes creadas en el lugar creado para obtener un resultado de acuerdo con nuestros
deseos.

2.  Traemos a nuestro pensamiento el objetivo que queremos alcanzar, con las
personas que han de intervenir y el lugar donde va a suceder.

3. Formamos una imagen muy clara y muy bien definida de aquello que deseamos
hacer realidad.

4. Tluminamos la imagen, le damos vida por medio de la voluntad que alimenta el
deseo y la sostenemos con fe, con la fe de que la culminacion del objetivo estd
conseguida.

5. Cristalizamos la imagen por las palabras afirmativas de creencia y expectacion,
que nos hacen tener confianza en el resultado.

6. Durante el proceso pronunciamos claramente y a menudo las palabras de
realizacion. Lo hacemos con conviccion, totalmente concentrados en la idea de que es
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eso, precisamente, lo que proyectamos, lo que queremos alcanzar; y lo hacemos con la
absoluta certeza de que estamos consiguiendo lo que queremos.

Es importante que «sintamos» que la accion se esta realizando ya, que no es algo
que sucederd en el futuro. Hay que tener en cuenta que en la mente no existe la
dimension tiempo.

7.  No desviamos nuestra mente de nuestro objetivo ni aceptamos interferencias
que obstaculicen su consecucion.

8. Ponemos en juego, durante el proceso, todos nuestros sentidos y sistemas de
comunicacion: oimos, vemos, tocamos... Sentimos las mas variadas emociones:
entusiasmo por la persistencia del deseo, alegria por la realizacion del objetivo que
consideramos ya alcanzado. El animo siempre se ha de mantener en alto y en alto
también las expectativas de éxito.

9. Una vez conseguido el éxito en nuestra proyeccion mental, apagamos la pantalla
y mantenemos nuestros ojos cerrados.

10. Nos hacemos conscientes nuevamente de nuestra respiracion.

11.  Hacemos unos ligeros y suaves movimientos con nuestros miembros para
evitar la brusquedad del paso de inmovilidad absoluta al contacto de la realidad cotidiana.

12.  Abrimos los 0jos.

Después de este proceso nos ocupamos de nuestra vida diaria, sin obsesionarnos,
«despegandonosy» de alguna manera, sabiendo que nuestro objetivo esta logrado y que ya
veremos los resultados en su momento.

Ahora bien, no podemos pretender que las cosas se produzcan por arte de magia,
sin que hagamos nada para actualizar lo que pretendemos conseguir.

Por medio de la visualizacion hemos trazado el cammo mental de la realizacion,
pero de forma paralela hemos de preparar el camino fisico. Hemos ensayado. Ahora
estamos en el dia del estreno y... hay que actuar. No hay mas remedio.

El proceso descrito constituye una guia muy somera, en la que cada cual va a poner
su impronta personal. Ahora bien, lo que es absolutamente necesario es que sea un
proceso relajado, muy nitido, ordenado, iluminado, sistematizado, coherente, sentido,
vivido, logrado...

Al principio pueden surgir ciertas dificultades en la formacion de imégenes, ya que
no todas las personas tenemos el mismo sistema de representacion dominante; pero no
olvidemos que la capacidad de imaginar es una facultad que todos poseemos y de la que
no hemos abdicado, aunque la hayamos dejado de ejercitar por imperativos
excesivamente racionalistas. Por eso, y para que todo sea mas facil, antes de comenzar el
ejercicio de visualizacion hemos de tener en cuenta lo siguiente:

a) Vamos a actuar con tranquilidad, poniendo de nuestra parte lo necesario para
conseguir un buen ejercicio de visualizacion.
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b)  Vamos a desterrar de nuestro pensamiento el temor a no realizar un buen
ejercicio.

c¢) Vamos a pensar que superaremos estas pequeias limitaciones, porque podemos
hacerlo.

d) Vamos a acariciar la idea de que, con la practica, conseguiremos unos excelentes
ejercicios de visualizacion, sin perder la fe en nuestra capacidad para lograrlo.

Aunque no nos resulte facil al principio trazar imagenes claras y nitidas, si podemos
hacer el esbozo de lo que queremos; después, las lineas se iran haciendo mas detalladas.
Lo mportante es que tengamos muy claro nuestro objetivo y que nuestra mtencion de
representarlo sea firme y persistente. Esta persistencia se ird transmitiendo a la imagen,
que, poco a poco, también se mostrara bien definida en sus lineas generales y clara en
sus detalles.

Para facilitar el ejercicio se aconseja empezar representandonos algo conocido, un
paisaje, un cuadro, etc., a lo que iremos anadiendo algin detalle de nuestra invencion,
que podria servirnos como punto de partida para crear una pequefia historia en imagenes.

Siempre sera cada uno el que, si estd verdaderamente interesado en el ejercicio de la
visualizacién, encontrard la forma mas adecuada para ejercitarse lo mejor posible y
obtener los resultados méas favorables.

Y, por fin, llegamos a la tercera cuestion: Como favorecer la prdactica de la
visualizacion.

Aparte de las condiciones descritas, como relajacion, atencion, persistencia en el
deseo, fe en la consecucion del objetivo, hay algunos factores que ayudan a conseguir
tranquilidad, atencion, etc. Hay quien se sirve de un fondo de musica suave, relajante.
Otros graban en cinta magnetofonica el ejercicio con su propia voz o con la de una
persona amiga que posea voz suave, melddica, sugestiva. También hay quien escribe su
ejercicio de forma detallada y lo lee en estado de relajacion.

(Qué es lo mejor? Aunque sea reiterativo, solo existe una respuesta: eres ti mismo
quien decide qué es lo que mas te ayuda a conseguir un mayor provecho de la
visualizacion.

Es muy importante mantener la atencion a lo largo del dia, en todas las actividades
que realices. Si logramos ser conscientes en cada momento de lo que estamos haciendo,
sintiendo y pensando, estaremos educando la mente, ensefidndola a mantenerse alerta,
despierta, y estaremos facilitando nuestra concentracidn, tan necesaria en la
visualizacion.
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NO OLVIDES QUE...

— La practica de la visualizacion es una ayuda mestimable para conseguir
nuestros objetivos.

— Hay que aprovechar la visualizacion creativa, que nos permite servirnos de
nuestras experiencias pasadas para conseguir nuestros proyecto futuros.

— Para hacer un buen ejercicio de visualizacion es necesario ponerse en estado
de relajacion; pero relajacion alerta, ya que realizas un trabajo.

— La imagen del deseo que queremos ver convertido en realidad ha de ser lo
mas vivida posible, sostenida por la fe e iluminada por la esperanza de la
realizacion.

— Durante el proceso de visualizacion se han de pronunciar palabras de
realizacion, sintiendo que se materializan tus deseos.

— Eres tu quien decide como, cuando y donde ejercitar la visualizacion, para
obtener un mayor beneficio de su practica.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;/con cudles me identifico mas?

— ¢ Cudles me afectan mas directamente?

— ¢(Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo Una voluntad fuerte
trece

Las voluntades débiles se traducen en discursos; las fuertes, en actos.
G. LE BON
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La energia para actuar

Todo lo leido hasta ahora y los capitulos posteriores no tendran ninguna utilidad si no se
pone en practica lo asimilado, y esta practica, esta realizacion, se lleva a efecto por obra
de la voluntad, que tiene que estar presente siempre en nuestra vida para que
verdaderamente podamos considerarla nuestra, es decir, surgida al hilo de nuestros
pensamientos, de nuestros deseos, de nuestras decisiones, y no al socaire de lo que las
circunstancias mandan y otras personas imponen. Esto no significa que nos rebelemos
interna o abiertamente ante todo o ante todos (que es lo que algunas personas confunden
con voluntad y libertad), aunque si asi tuviera que ser para mantenernos ficles a nosotros
mismos, habria que considerar dicha posibilidad en circunstancias muy extremas. Lo que
quiero expresar es que la obediencia, el sometimiento a las normas ineludibles, debe ser
algo razonado y voluntariamente aceptado en pro de la consecucion de un bien comun.
Esto implica que hay que conocer las leyes que rigen la sociedad, las normas para una
buena convivencia entre todos, y conocernos a nosotros mismos como individuos y
como coparticipes de esta sociedad en que nos movemos, en la que vivimos y a cuyo
desarrollo hemos de prestar nuestra cooperacion.

Se podrian elegir miles de definiciones que ofrecen los manuales de psicologia y se
podrian ofrecer en grandes disertaciones seleccionadas de las obras de los grandes
pensadores, pero nos interesa lo practico, lo necesario para mejorar nuestra vida, para
transformarla, reeducarla, en una palabra; por eso nos detendremos en la definicion que
ofrece el doctor Arthur, refiriéndose precisamente a la reeducacion: «La voluntad es una
energia propia del Yo que nos permite organizar libremente la representacion de un acto
y pasar libremente a su ejecucion».

Si analizamos con detenimiento esta definicion y desgranamos sus elementos nos
encontramos con los siguientes factores:

— Una fuerza propia de nosotros mismos, que debemos aprovechar en nuestro
propio beneficio para evitar el riesgo de que derive en perjuicio nuestro al
dejarla al albur de los impulsos instintivos, sin orden ni direccion.

— Esta fuerza estd contenida en el Yo. Yo, persona consciente, donde se
generan «mis» deseos, fuente y a la vez meta de «mis» motivaciones, en
virtud de las cuales se organiza «mi» conducta, que da como resultado el
acervo de todas mis experiencias vividas; también de las que me quedan por
vivir, pues el Yo sentido, vivido, estd en un proceso constante de
transformacion: lo que soy en este momento, lo soy en virtud de lo que fui
ayer, y lo que seré mafiana, lo seré en virtud de lo que soy hoy. Por esto es
importante canalizar nuestros pensamientos y deseos hacia la ejecucion de
acciones que nos conduzcan a nuestras metas personales.
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— Esta fuerza, después de percibir y concebir el deseo, pone en juego su
capacidad de imaginar, lo representa en la mente y organiza el plan, la forma
de llevarlo a la practica.

— Fomentemos, entrenemos nuestra capacidad de imaginar, seamos creativos,
ilusionados y entusiastas en nuestros procesos de visualizacidn para poder
obtener mejores y mas rapidos resultados en la realidad.

Decidete y seras libre.
H. W. LONGFELLOW
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La indecision, fuente de malestar

La voluntad tiene que pasar a la accién. Tiene que ejecutar; si no es asi, si falta la accion,
su energia pierde toda la eficacia y puede quedar en un mero deseo que, aunque
necesario, es pasivo ante el objeto incentivante y no suficiente para alcanzarlo. Tampoco
es suficiente la intencion, sino se hace algo por hacer efectivo ese «querery.

Los actos eficaces son solamente aquellos que nos llevan a la ejecucion de lo
planeado.

Nos detendremos de nuevo en la palabra planeado, para diferenciar el acto
propiamente volitivo y los actos impulsivos, en los que no hay deliberaciéon y se
desperdicia mucha energia.

También vamos a hacer caso omiso de las veleidades, en las que hay una ausencia
total de personalidad, decision, ganas de «querer» y ganas de «hacer». Todos tenemos
en nuestro entorno personas veleidosas que se pasan el dia diciendo «me gustariay,
«quisieray, etc., y que cuando se les proponen alternativas para acceder a lo que quieren
no estan dispuestas a llevarlas a la practica. Es el caso de muchas personas que «quieren
dejar» algin uso o costumbre, pero que rechazan todas las propuestas que se les hacen,
aduciendo muchas veces argumentos ridiculos para no probar siquiera lo que se les
propone como sustitutivo de lo que «de boquilla» desean dejar. No estan dispuestos a
hacerlo, porque no quieren de verdad. Les falta sinceridad en el querer y, en definitiva,
se perjudican porque se engafian a si mismos constantemente.

Pero no es éste tu caso, amigo lector, al que imagmno con deseos auténticos de
mejora personal y dispuesto a llevar a la practica las acciones necesarias para conseguir
tus objetivos proyectados; por eso vamos a seguir, y nos centraremos €n nosotros
mismos para comprobar si nuestros actos son verdaderamente voluntarios.

Suponemos que ya has recibido el impulso. Se han despertado tus deseos ante el
objeto incentivador; pero antes de llevarlo a cabo hay que dejar un intervalo de tiempo
para deliberar, para sopesar los pros y los contras de su realizacion.

Para que la concrecion del deseo quede plasmada no sélo en tu interior, toma tu
cuaderno de trabajo personal y escribe. Conseguiras clarificar tus ideas y contraeras un
cOmpromiso mayor contigo mismo.

1. Concreta lo que quieres.

2. Especifica los motivos que te hacen desear eso que quieres: por qué lo quieres y
para qué y qué cambio supondra en tu vida el obtenerlo.

3. Que¢ facultades tienes que poner en juego y qué estrategia debes seguir para
alcanzarlo.

4. Qué opciones tienes que dejar de lado, a qué tienes que renunciar para ir en pos
de tu deseo y realizarlo.
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Escribe de forma breve, pero pensando y razonando muy bien todos los puntos.

Si después de pensar y valorar los pros y los contras, llegas a la decision de ejecutar
la accion, no la demores ni des ocasion a que se infiltre en tu interior la duda o un punto
contrario; si asi fuera, todo el trabajo anterior habria sido en vano.

Si te permites debatirte en dudas, aplazando asi interminablemente la decision, te
sentirds mal no solo desde el punto de vista animico, sino también fisico, ya que el
cerebro se sobrecarga de energias sin salida. Probablemente hayas tenido ocasion de
comprobar como en algin momento de tu vida en que has estado deliberando sobre
algin tema que para ti era sumamente importante, mientras dudabas entre decidirte por
una alternativa u otra, tu cabeza parecia a punto de estallar; sin embargo, en el momento
de decidirte por una opcion, aun sin estar seguro del resultado, se produjo
instantaneamente el descanso, la tranquilidad; de lo que se deduce que la indecision es
fuente de cansancio. Esto no es una afirmacion gratuita, sino que estd avalada por los
experimentos cientificos de algunos doctores, entre otros el francés Roger Vittoz, que
trata el tema en su obra Traitement des psychonévroses par la rééducation du controle
cérébral.

Para combatir la indecision es bueno conocer cuales son sus raices. P. Lersch, en su
obra La estructura de la personalidad, sefiala las siguientes causas para la indecision:

1. Entre la multitud de tendencias el hombre reconoce sus deseos, pero tiene
incapacidad de decidir porque ello supone renunciar a otras posibilidades y no todas las
personas estan acostumbradas a la renuncia.

2. Hay quien es incapaz de decidir porque siente miedo a la responsabilidad, el
riesgo, la falta de seguridad (no sabe como se van a presentar los resultados y esto le
desasosiega). En este apartado hay que tener en cuenta las palabras de Nietzsche cuando
dice: «Todas las acciones decisivas y valiosas (...) son hechas sin seguridad». Hay que
decidir, arriesgarse y..., como reza el dicho popular, «que salga el sol por Antequeray.

3. Otra fuente de indecisién se encuentra en el estado de danimo privativo de la
persona. Si se tiende generalmente al estado depresivo, solo se veran las dificultades, la
cara sombria de la vida, y en este estado no es facil tomar decisiones y realizar actos
eficaces.

A todas estas personas, a las que no les es facil tomar decisiones, hay que ayudarlas
en este cometido hasta que vayan alcanzando madurez y la suficiente seguridad en si
mismas como para considerarse duefias de su propia vida, ya que si no es asi no pueden
efectuar acciones eficaces y exitosas (aunque sean pequeias), que les proporcionen, a su
vez, las cualidades de seguridad y autoestima.

Tenemos que convencernos de que todo proceso volitivo exige un esfuerzo que
puede ser realizado con alegria o con molestias, todo dependerd de la actitud que se
adopte ante dicho esfuerzo. Se puede traer a colacion la historia de los tres canteros que
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cuenta el fallecido P. Martin Descalzo en su «Cuaderno de apuntes» del suplemento
dominical de Abc, de hace algunos afios:

Se acerca un viajero a un grupo de canteros y pregunta a uno de ellos:

—(Qué estas haciendo?

—Ya ves —respondié—, aqui, sudando como un idiota y esperando que lleguen las ocho para largarme
a casa.

—(Qué es lo que haces tu? —pregunto al segundo.

—Yo estoy ganandome mi pan y el de mis hijos.

—Y ti —pregunt6 al tercero—, ;qué estas haciendo?

—Yo estoy construyendo una catedral —respondio.

De lo que se deduce que es el sentido que se da al esfuerzo el que hace que éste sea
una carga pesada que amenaza con aplastarnos, o una pluma liviana que nos impulsa
como una saeta disparada al centro de la diana que es nuestra meta: la formacion de
nuestro caracter, el desarrollo de nuestra personalidad, la construccion de nuestra vida...
Nuestra obra mas trascendente y definitiva que jamas podremos alcanzar si nos falta la
voluntad necesaria.

La vida de cada hombre es el fruto de su voluntad.
I. JURGENSEN
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Hay que ejercitar la voluntad

Desarrollar la voluntad consiste en adquirir hébitos de querer. La voluntad sélo es
cuestion de habitos contraidos con ejercicios sistematicos que nos han supuesto al
principio bastante esfuerzo, voluntad constituyente, pero que hacen que después todo
resulte facil, gratificante y agradable, de modo que realizamos ¢l trabajo de manera casi
automatica y espontanea, voluntad constituida, sin apenas esfuerzo. Si, por paradojico
que pueda parecer, aunque se suele utilizar el término voluntad como sindénimo de
esfuerzo, la realidad es que la voluntad es mas auténtica cuanto menos esfuerzo nos
exija, porque eso significard que ya estamos en posesion plena de la voluntad hecha y
madura, constituida.

Sin embargo, mientras la voluntad se estd haciendo, constituyente, es necesario un
gran teson y esfuerzo para repetir actos positivos que se conviertan cuanto antes en
habitos.

Aunque se puede curar a un enfermo sin que colabore, en el caso de la voluntad
poco podemos hacer para desarrollarla y perfeccionarla sin la participacion y el ejercicio
personal del individuo que pretende lograr una fuerte voluntad. No obstante, es posible
disefiar estrategias que vayan modificando gradualmente la pasividad y la falta de
determinacion de quien no tiene voluntad, llevando a la practica en lo posible los puntos
que exponemos a continuacion.
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Decalogo de la voluntad

1. Formula tus propositos de forma positiva y no utilices expresiones como «lo
intentaré», «trataré» o «haré lo posible». Di sencillamente: «Lo hago ahora», sin mas
dilaciones, porque sabes que es algo que te conviene (acumula todas las razones a favor
del logro del objetivo y refléjalo por escrito).

2. Fijate objetivos medibles, observables. Lleva un registro grafico de los logros
obtenidos (autoobservacion) y que otras personas, ante las cuales has hecho compromiso
publico y notorio, te evalien (heteroobservacion).

3. Que lo que te propongas sea algo posible y te permita tener algun éxito
pronto. Asi te acercaras al éxito final de manera gradual, pero no hagas excepcion alguna
hasta que el nuevo habito esté firmemente arraigado.

4. Marcate un limite maximo de tiempo, controlate parcialmente y observa a qué
ritmo y con qué eficacia te acercas al objetivo. Aprovecha cualquier ocasion para aplicar
las resoluciones tomadas y sigue cualquier sugestion emocional que esté orientada en el
sentido del habito que deseas adquirir.

5.  Debes ser muy consciente de que tu eres el unico responsable; no «eches
balones fuera», ni culpes a los demas. Aprende a depender por completo de ti mismo y
no hagas concesiones ni excepciones hasta lograr la voluntad constituida.

6. Sé previsor, sensato y prdctico. Vuelve a tus experiencias del pasado y averigua
cémo, por qué y cuando se vinieron abajo tus buenos propositos. ;CoOmo acostumbras a
engafiarte a ti mismo?

7.  Ayudate con ejemplos vivos de fuerte voluntad. Acércate a alguien que te
arrastre a ser responsable y decidido y te contagie su voluntad.

8. Haz algo por la simple razon de que no te guste, algo que prefieras no hacer.
Asi, cuando una circunstancia adversa o una tremenda dificultad ponga a prueba tu
voluntad, estaras bien adiestrado para pasar a la accion, a pesar de los obstaculos, por
insuperables que parezcan.

9. Resume en una frase breve, pero clara y expresiva, el compromiso adoptado.
Escribelo en una cartulina que colocards en un sitio bien visible y asi lo mantendras
siempre vivo en tu memoria.

10. Prémiate, felicitate, proporcionate recompensas pequenias e inmediatas para
trabajos y actos de voluntad de inmediata realizacion y otras mayores y mas importantes
recompensas para objetivos importantes y a largo plazo.

El mejor premio que se puede conseguir por medio del desarrollo de la voluntad es
la confianza en si mismo, la conviccion de que uno no tiene nada que temer y que da la
fuerza necesaria para emprender nuevos caminos, ensayar nuevos proyectos. Fuerza que
produce equilibrio interior y serenidad exterior ante los choques con una realidad muchas
veces dura, injusta, poco grata, pero que hay que aceptar como es y transformarla
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partiendo de la propia realidad individual, también transformada y recreada.

Para acostumbrarse al esfuerzo voluntario es bueno ejercitarse con ese proposito.
Pueden ser ejercicios muy sencillos, porque de lo que se trata es de «darse cuentay, al
pensar y reflexionar sobre lo dicho, de lo poderosa que es la fuerza que la voluntad pone
en juego.

Te propongo un modelo de ejercicio que ti puedes practicar para desarrollar y
fortalecer tu voluntad.

1. Realiza cada dia una accidén que no tenga una utilidad inmediata y que te resulte
algo fastidiosa. Puede ser, por ejemplo, recorrer una calle, hablar con alguien que te sea
simpatico, etc.

2. Anota en tu cuaderno de trabajo la accion que hayas elegido y la hora a la que la
vas a realizar. Una vez ejecutada anota todo lo observado, tanto exterior como
interiormente, cdmo te has sentido durante la realizacién y después de ella.

3. Es muy importante que no dejes de realizar este ejercicio ningun dia y que no
pongas excusas. Si algin dia dejaras de hacerlo, anota también en tu cuaderno, junto a la
hora destinada al ejercicio, esta omision y también la causa de la misma.

4. Compara estas anotaciones cuando lleves cierto tiempo practicando seriamente
y anota también tus sentimientos y conclusiones al respecto.

5. Sigue con la practica porque, junto al desarrollo de la voluntad, te va a reportar
el despertar de otras facultades que t creias dormidas.

Para animarte mas en tu empefio de conseguir pacientemente una voluntad
poderosa, he aqui lo que dicen algunos grandes hombres:

Es imposible dar una ojeada a las condiciones en las que se desarrolla la vida del hombre, sin darse cuenta de
como el resultado depende realmente de la medida en que la fuerza de voluntad se cultiva con resolucion.
(Shermann)

La energia de la voluntad es el alma de todo caracter. Donde se halla no existen debilidades, incapacidad
o desanimo. Las conquistas del poder de la voluntad son casi incalculables. (O. S. Marden)

La mas auténtica sabiduria reside en una determinacion resuelta. (Napoleon Bonaparte)

La educacion de la voluntad es la meta de nuestra existencia. (Emerson)

Y yo afiado que la educacion de la voluntad reviste tantisima importancia porque es
capaz de cambiar el destino de una vida humana.
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NO OLVIDES QUE...

— Los variados estimulos promueven el deseo.

— La decision es el detonante de la accion.

— Sin la accion toda la polvora del deseo se desperdicia en salvas.

— De nada sirve «desear». De nada sirve «querer». Sélo sirve actuar.

— Ejercita la voluntad para servirte de ella en el logro de tus éxitos.

— Un fuerte deseo, un deliberar inteligente, una firme decision y una actuacion
perseverante te conducen directamente a tus metas.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico més?

— ¢Cudles me afectan mas directamente?

— ¢ Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?

— (Cuando empezaria este cambio o mejora?
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— ¢ Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

— ¢ Como los superaria?

— Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

— Observaciones
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capitulo Vivir mejor para ser mas:
catorce una tarea permenente

Cuesta tanto llegar a ser plenamente humano que son muy pocos los que
poseen el esclarecimiento o el valor necesarios para pagar el precio requerido.

M. L. WEST
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Tras la teoria, la practica

En este capitulo pretendo ofrecer unos ejercicios que ayuden a llevar a la practica la
teoria de que se ha nutrido el lector a lo largo de los capitulos precedentes. Técnicas que
le ayudaran a vivir mejor, y explico lo que entiendo por vivir mejor. Vivir no es un pasar.
Vivir es ser conscientes de nosotros mismos y de los demas en todo momento,
conscientes de nuestro espiritu, de nuestra mente con sus pensamientos, de nuestro
cuerpo con sus sensaciones, sus percepciones... Ser conscientes es darnos cuenta de lo
que percibimos, de lo que sentimos, de lo que pensamos, de como obramos y por qué.
Ser conscientes es saber que somos aqui y ahora y que nuestra finalidad en la vida no es
un simple pasar, sino que, por ser seres humanos, tenemos el deber ineludible de
humanizarnos mas cada dia, es decir, de ser mds cada dia. Ese es nuestro fin ultimo,
nuestro objetivo vital, aunque para alcanzarlo tendremos que ir logrando metas parciales,
cuya consecucion exige un trabajo paciente, prolongado y animoso.

Dada esta explicacion a nadie se le ocurrira identificar el vivir mejor a que hago
referencia con un vivir mas cdémodamente, tener mas dinero, mas amigos, mas
satisfacciones, aunque de forma implicita conlleve también todo esto, puesto que, al vivir
mejor nuestra vida, seremos mas conscientes de todos los bienes, de todas las categorias
que poseemos, los experimentaremos mejor y nos causaran mayor placer y alegria.

Habldbamos de tarea y vamos a realizarla. Nuestra vida es demasiado importante
como para dejarla al albur de las circunstancias; por eso hemos de controlarlas y
modificarlas en nuestro propio beneficio, si no queremos que nuestra vida, que es lo
unico que tenemos realmente, se asemeje a una barca sin vela ni timonel, que se mueve a
merced de las olas y termina naufragando o destrozada contra las rocas del acantilado. Se
puede argumentar que las circunstancias estan ahi, que son ajenas a nuestra voluntad; es
verdad también que las personas con las que nos relacionamos tienen cada una su forma
de comportamiento particular y que nosotros no podemos hacer nada al respecto.
(Estamos seguros de que verdaderamente no podemos hacer nada? Si miramos dentro
de nosotros mismos, si somos valientes para ser sinceros, veremos que si, que tenemos
el poder de cambiarnos a nosotros mismos, trabajando en la consecucion de nuestro
proyecto de vida. Para ello solo necesitamos lo siguiente:

— Convencernos plenamente de la necesidad del cambio.

— Tener fe inquebrantable en que podemos realizar este cambio.

— Estar dispuestos a realizar todo lo que sea preciso para conseguir este
cambio.

Para convencernos de la necesidad absoluta de que en nuestra vida se produzca un
cambio, ya sea pequefio o mas importante, es preciso, en primer lugar, hacer un alto en
el camino, pararse a reflexionar, de la misma manera que el caminante se detiene de vez
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en cuando, sobre todo cuando llega a alguna encruciada; se fijja en las calles por donde
pasa, en algun edificio que le sirva de referencia para constatar que va en la direccion
correcta. Si por casualidad se siente con dudas o se cree perdido, pregunta a algin
transeunte para no dar vueltas inttiles que le hagan perder el tiempo y alejarse, aunque
sea momentaneamente, de su destino. Muchas veces esta persona preguntada es tan
gentil que se brinda a acompanar, ya que se dirige al mismo lugar. De la misma forma te
pregunto: ;me permites que vaya contigo puesto que tenemos que hacer el mismo
camino?

Lo primero que vamos a hacer es tomar papel y lapiz (utensilios que tendremos a
mano a lo largo de todo el capitulo) para responder de la forma mas ajustada posible a
una serie de preguntas. Tenemos que ser sinceros con nosotros mismos porque si no el
ejercicio no tendria validez, de modo que no llegariamos a saber si estamos satisfechos
de la forma en que se desarrolla nuestra vida. Para realizar nuestro proyecto, para
marcarnos nuestros objetivos de cambio, debemos ser conscientes de lo que somos aqui
y ahora, saber donde estamos, de qué punto partimos.

Ya tienes ante ti tu cuaderno, que ha de ser personal y usado s6lo para este
cometido, y tu lapiz. Y aqui tienes las preguntas:

1. (Qué significado tiene para ti tu historia personal?

2. (Estas satisfecho de lo que has conseguido hacer hasta ahora con tu vida?

3. (Eres consciente de que tu vida se desarrolla en varios planos, espiritual, fisico
y mental, y que todos ellos requieren tu atencion?

4. (Eres asimismo consciente de que tu vida diaria abarca dos categorias globales,
individual y de relacion con los demds, y de que esta ultima se subdivide a su vez en
varias categorias que engloban el ambito familiar, profesional, de amistad...?

5. (Coémo te sientes interiormente al darte cuenta de que te centras en algunas de
estas categorias en detrimento de otras?

6. (Te das cuenta de que lamentdndote no consigues nada mas que empeorar tu
estado animico?

7. (Eres consciente de que lo mas adecuado es preguntarte, mantener un didlogo
contigo mismo para saber qué es lo que hay que hacer para remediar una situacion no
deseable?

No respondas con un simple si o no, aunque tampoco te alargues demasiado. Lo
mas importante es que pienses, te aisles de todo, te quedes contigo mismo, con tus
dudas, con tus suefios, con tus deseos y... que te respondas. Es contigo con quien tienes
tu responsabilidad, es contigo y so6lo contigo con quien tienes el compromiso de ir
«creando» de forma continua y permanente la obra de arte que es tu vida.

Ya hemos reflexionado y hemos contrastado la vida que tenemos con la que
deseamos tener, hemos llegado asi al intimo y pleno convencimiento de que se impone
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un cambio en nuestra trayectoria vital. Pero... nos sentimos abrumados. jHay tantas
cosas por modificar! jCuidado! No nos dejemos llevar por el agobio, que no nos asalte la
angustia. No pretendamos batirnos en todos los frentes, porque si lo hacemos de esta
forma es probable que nos desanimemos al comprobar lo ingente de la tarea, nos
paralicemos, no hagamos nada, ni poco ni mucho, y nos sintamos fracasados, sin animos
para intentarlo de nuevo. Vamos a proceder con paciencia, sin prisas pero sin pausas.

Primero vamos a ser indulgentes con nosotros mismos. No nos vamos a recriminar
haber perdido el tiempo, no haber hecho las cosas mejor, haber cometido errores que han
traido a nuestra vida insatisfacciones, descontento y verdaderos malos ratos, dificiles de
superar en muchas ocasiones. Sin caer en la autocomplacencia y sin renegar del pasado,
puesto que se comprende lo que se es en relacion a las experiencias vividas, vamos a
aplicar en nosotros mismos la paciencia de que hablabamos antes. Pensemos que hemos
venido al mundo sin un manual de instrucciones, que en muchas ocasiones no se nos ha
indicado lo que era pertinente hacer y que hemos ido haciendo las cosas segin nuestro
propio entender (y muchas veces ni eso, porque no nos hemos fiado de nosotros
mismos). Reconozcamos que lo que hemos hecho o dejado de hacer ha sido lo que
podiamos, dadas las circunstancias propias y del ambiente. Perdonémonos a nosotros
mismos y perdonemos también a los demds, a aquellos que tuvimos junto a nosotros;
pensemos que ellos también estaban en la misma oscuridad en que nosotros nos
encontrabamos y que, probablemente, también tuvieron el deseo de seguir el camino
mejor, haciendo lo que tenian que hacer de la manera que juzgaron mas idénea. Vamos
no solo a perdonar, sino también a admirar. Admirarnos a nosotros mismos; admirar,
respetar a los que en el pasado formaron parte de nuestra vida y a los que hoy se
encuentran a nuestro lado o forman parte de nuestro ambito mas o menos cercano. Esta
admiracién estd justificada por el valor que tanto unos como otros demostramos
diariamente al exponernos a la vida, prestos a realizar el compromiso de vivir y «vivir
mejor» cada dia.

Ahora que estamos en paz con nosotros mismos y con los demas dejamos volar
nuestra imaginacion y sofiamos con la forma de vida que querriamos para nosotros en el
plazo de un afio, por ejemplo, partiendo del dia de la fecha en que estamos haciendo la
lectura de esta pagina. Anotamos el dia de hoy en el margen izquierdo y la misma fecha,
pero correspondiente al afio que viene, en el derecho. En el centro escribimos, sin
someternos a ningun tipo de censura, los diez objetivos que quisiéramos conseguir o
cualidades que deseariamos integrar a nuestra personalidad. Escribamos lo primero que
nos venga a la mente, atreviéndonos a sofar, sin que nos limiten para nada nuestras
creencias equivocadas de infravaloracion.

La finalidad de esta tarea es ejercitar la imagmacion; aprender a soltarnos, sin tener
en cuenta para nada si las imagenes que nos surgen son extravagantes o excéntricas.
Simplemente queremos sofiar y demostrarnos que tenemos multiples alternativas.

Es evidente que entre todos estos deseos que hemos escrito habrd alguno que
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revestirda la maxima importancia o supondrd una necesidad mdas urgente. ;Ya esta
elegido? Pues ése sera el que constituya el objetivo prioritario, aquel en que nos
centraremos para ir llegando poco a poco al proyecto que es el eje central de nuestra
existencia.

Piensa que al actuar en pro de tu objetivo mejoran también otros aspectos de tu
vida. Cuando te pones en marcha, cuando «haces» por alcanzar un objetivo propuesto,
también consigues que tus fuerzas modifiquen otros elementos que podemos considerar
coadyuvantes. Por ejemplo, supongamos que te has propuesto ver el lado positivo de los
contratiempos que te ocurran a diario, procurando que no puedan contigo; esto lo haces
por higiene mental, pensando en tu propio bienestar psiquico, sin tener en cuenta para
nada el efecto que va a tener en tu relacion con los demas. Sin embargo, este efecto se
produce, pues, al estar mdas tranquilo, con semblante incluso sonriente, haciendo gala del
sentido del humor en situaciones que en otros pueden provocar ira, enfado o ansiedad,
resulta que consigues que la gente se acerque a ti, que tome en serio tu palabra en los
momentos precisos y que te muestre mayor simpatia. Has conseguido tu objetivo: estas
mas tranquilo, mas sereno, contento contigo mismo; pero también se ha ampliado el
circulo de personas que te consideran agradable, amistoso, un «buen tipo», en suma, con
lo que tienes mayores motivos de satisfaccion.

Supongamos que has entresacado de la lista que has escrito un objetivo, que puede
ser, por ejemplo, conseguir un ascenso importante en la empresa en que trabajas. Toma
otra vez tu cuaderno y tu lapiz y disponte a responder las siguientes preguntas:

1. ¢Deseo conseguir este objetivo por mi mismo o por los demads, por lograr su
aprecio o sentirme mas importante?

2. (Qué estoy dispuesto a dar de mi mismo, de mi tiempo, de mis diversiones,
para conseguir lo que deseo?

3. (Estoy dispuesto a ver el tiempo que dedico, las diversiones que pospongo para
dedicarme madas intensamente a llevar a cabo mi objetivo, como una inversion que
repercutird en unos beneficios para mi vida y no como un pesado sacrificio?

4. (Estoy dispuesto a afrontar las responsabilidades inherentes al cargo al que
aspiro?

5. (Estoy dispuesto a soportar las desventajas que el cargo conlleva, por ejemplo,
el estrés, o la posible incomprension por parte de los mios?

6. (Estoy dispuesto a la accion de la misma manera que me entrego al ensuefio?

7. (De verdad vale la pena el esfuerzo en alcanzar lo que deseo en detrimento de
mantener lo que poseo? (También puede constituir un objetivo hacer lo posible por
mantener lo que se tiene.)

8. ¢Una vez conseguido mi deseo, tendré la fuerza suficiente para mantenerme en
el puesto y no temer¢ el triunfo?
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Como en las anteriores preguntas, no respondas con un simple si o no. Este
ejercicio no es un test, sino que tiene la finalidad de ponerte en contacto contigo mismo,
de que te familiarices con las dificultades que puedes encontrarte al iniciar tu proceso de
cambio. Quiza, conscientemente, desees lograr tu objetivo, pero en tu interior te
encuentres con resistencias, porque el inconsciente es reacio al cambio. No importa. Si t
no te has impuesto un objetivo porque si, sino que después de sopesar las razones que lo
avalan te has decidido y has clarificado tu direccion, podras solventar esta cuestion con
tu trabajo con imagenes. En este trabajo los hemisferios derecho e izquierdo del cerebro
colaboran, se ponen de acuerdo: el hemisferio izquierdo, racionalista, expone la idea; el
hemisferio derecho, intuitivo, imaginativo, aporta la imagen de esa idea, integra el deseo
y, de alguna manera, se va acostumbrando a verlo, lo asimila, de forma que de rémora
—vya que se le considera receptaculo del inconsciente— pasa a ser ayudante. Es
importante que el trabajo con imdgenes sea realizado de manera periodica vy,
preferiblemente, a la misma hora, para dar lugar a que cristalice el pensamiento; también
conseguirds, de paso, por medio de la repeticion, reforzar tu habilidad en la visualizacion,
ya que el cerebro fija los habitos valiéndose de la practica continuada.

No hay duda de que si hemos llegado hasta aqui, poseemos la fe inquebrantable de
la que hablabamos al principio, como una de las condiciones indispensables para iniciar
nuestro proceso de cambio. Esta fe ha de estar centrada en nosotros mismos, en nuestras
posibilidades. Pensemos que no nace en nosotros un deseo si antes no hay una semilla
que pueda desarrollarse con cuidados y buen riego. Creamos en nuestras posibilidades,
ejercitemos nuestra autoestima y aumentemos la confianza en nosotros mismos.
Recordemos a Medea en su tragedia, cuando, a la pregunta de con quién cuenta para
hacer frente a sus desgracias y numerosos enemigos, responde: «Conmigo misma,
conmigo misma, afirmo, y es suficiente». Nosotros tenemos la suerte de contar también
con algo mas: con las personas que nos rodean y nos quieren, con el ambiente que
parece modificarse al producirse en nosotros el deseo de cambio, ya que cambia nuestro
estado de animo y vemos las cosas de manera mas favorable. Pero en el centro de todo
esto estamos nosotros. Si no creemos en que podemos conseguirlo, no se realizara la
magia de la transformacion.

Ahora, con el convencimiento de que tenemos cosas por modificar, firmemente
convencidos de que podemos realizar este cambio, vamos a centrarnos en la accion para
conseguir el objetivo elegido. Desechamos todo lo negativo, todo aquello que nos puede
apartar de su logro y empezamos dando el primer paso, que es el de visualizar la imagen
de nuestro objetivo ya logrado.

Antes de comenzar el ejercicio conviene repasar el capitulo XII, dedicado a la
visualizaciébn, y tener en cuenta algunas puntualizaciones que, aunque parezcan
reiterativas, son de suma importancia.

— Thu eres quien crea las imagenes, pero necesitas el soporte de la pantalla
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mental, cuyo papel es el de permitir que te centres absolutamente en tus
imagenes creativas, que deben considerarse totalmente separadas de las
imagenes que acuden a nuestra mente a lo largo del dia sin ser convocadas.

— Para situar la pantalla mental cierra los ojos y, manteniendo los parpados
cerrados, elévalos ligeramente, como unos veinte grados; en esa superficie
que abarques pon los limites de tu pantalla.

— Al proyectar tus imagenes no lo hagas sobre los parpados cerrados, sino en
la superficie que has creado fuera de ti para tu pantalla mental.

— Recuerda que las imagenes han de ser precisas, bien determinadas y claras,
iluminadas de tal manera que parezcan reales.

— Ten en cuenta que has de estar completamente relajado, fisica y
mentalmente, pero con una relajacion controlada, ya que vas a ejercer una
actividad y necesitas estar despierto.

— EI trabajo de visualizacidbn no es un simple pasar de imagenes, sino un
didlogo contigo mismo, por eso te tienes que hablar y te tienes que
escuchar.

— Recuerda que los sentimientos y las emociones tienen que estar presentes
para activar los resultados. Sino fuera asi, el cerebro, que no distingue entre
una experiencia real de una interna, captaria tu indiferencia y la tomaria
como una demostracion de que no estas realmente interesado en la
resolucion del asunto.

— Recuerda que los elementos emotivos imprescindibles son:

a. Eldeseo. S6lo intentamos seriamente aquello que deseamos.

b. La fe. Fe personal, intima, de que aquello que queremos lo vamos a
conseguir.

c. La confianza en que todo se va a materializar segin lo proyectamos.

Quizd pienses que fe y confianza son lo mismo; no es asi, aunque una es
impensable sin la otra. Podemos decir que son interdependientes. La fe estd dentro de
nosotros, es mas intima, la confianza esta en la respuesta que esperamos de fuera. Sirva
un ejemplo: yo tengo fe —aunque no piense en ello siquiera— en que el agua se
distribuye por las cafierias, para servicio de los usuarios, por eso abro el grifo para que el
agua surja instantaneamente, confiando y sin dudar que esto va a suceder. La creencia
esta en mi, pero espero algin resultado de fuera.

— Es preciso que los pasos del ejercicio los des siempre de manera precisa,
lenta y ordenada porque el cerebro va trabajando de acuerdo a la repeticion.
— Recuerda que, aunque aqui se dé un ejercicio como guia, cada uno ira
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creando su propia técnica personal, ya que cada individuo tiene su forma
particular de sintonizar con su propio cerebro.

Hemos elegido como objetivo tipo un ascenso, pero cada persona puede servirse de
su propio objetivo para realizar el ejercicio; por eso es conveniente leerlo antes de
empezar a trabajar e introducir los cambios que se estimen oportunos. Seria aconsejable
que cada uno lo reescribiera a su modo, de acuerdo con sus necesidades particulares,
aunque siguiendo los pasos establecidos para que el ejercicio se realice con mas fluidez.

Comenzamos el ejercicio y para ello nos acomodamos, segin lo visto en el capitulo
XII, en un lugar tranquilo, sin distracciones.

1. Cerramos los ojos.

2. Nos relajamos por medio de ejercicios respiratorios: diez inhalaciones y
exhalaciones de manera natural y ritmica son suficientes.

3. Elevamos ligeramente los ojos manteniéndolos cerrados.

4. Creamos la pantalla mental en el drea que abarcan nuestros ojos, pero fuera de
nosotros mismos (no proyectar las imagenes en los parpados).

5. Traemos a esta pantalla nuestra propia imagen en el momento actual, tal como
nos encontramos, tal como nos sentimos; con nuestras dificultades, con nuestras
satisfacciones y alegrias.

El objetivo es reconocernos a nosotros mismos, prestarnos atencion, apreciarnos en
lo que valemos, en lo que hemos conseguido, pequeiios o grandes é€xitos que nos han
conducido hasta aqui. Tenemos que amarnos por lo que «somos aqui y ahoray, si
queremos iniciar nuestra transformacion consciente y pacientemente y deseamos tener
¢xito en esta intencion de cambio. Nos vemos a nosotros mismos, iluminamos nuestra
imagen y la precisamos con claridad. Nos sentimos interiormente, nos preguntamos y nos
escuchamos, oimos nuestra propia voz explicandonos como hacemos las cosas, por qué
las hacemos de una determinada manera. Nos explicamos a nosotros mismos por qué
hemos elegido el objetivo que nos ocupa. Nos animamos y actualizamos nuestro deseo
de conseguir nuestra meta con el aliento de nuestra fe y la seguridad de nuestra
confianza.

6. Proyectamos ahora la imagen de nuestro objetivo conseguido. Como era un
ascenso importante en la empresa donde trabajamos, podemos imaginar el lugar en el que
se van a desarrollar nuestras actividades. Elegimos nuestro despacho por ser el ambito
mas personal. Proyectamos en nuestra pantalla dicho despacho y lo vamos viendo con
detalle: nos fijamos en el suelo, si es de parqué, moqueta, si tiene alfombras y qué
superficie cubren las mismas. Pasamos la vista por las paredes y captamos su color, si
estan pintadas de blanco o de crema. Vemos por donde entra la luz, nos fijamos en la
orientacion de las ventanas, si estan cubiertas con estores o diafanas, lo que nos
permitiria contemplar el panorama exterior. Escuchamos si hay musica ambiental y si
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llega algin ruido del exterior. Nos fijjamos en el mobiliario, en su estilo, en los elementos
que lo componen y cémo estan dispuestos; vemos donde estd nuestra mesa y qué
objetos hay encima; estamos sentados en nuestra silla, ante nuestra mesa y, con nuestro
ordenador, realizamos nuestro trabajo. Vemos, incluso /leemos, la documentacion que
estamos manejando, y nos sentimos a nosotros mismos en ese momento valorando los
argumentos que pensamos esgrimir para defender nuestra opinion en un determinado
caso.

Puede parecer bastante prolijo, pero de lo que se trata es de que la escena
representada se ajuste lo mas posible a la realidad, sea lo mas vivida posible, para
acostumbrar al cerebro, que, como se ha dicho anteriormente, funciona dentro de
situaciones que le son familiares.

7. Mantenemos esta escena iluminada, precisa, bien clarificada, mientras
pronunciamos palabras afirmativas, de certeza y confianza en el resultado, sintiendo que
ya es real.

8. Conseguido el éxito de nuestro objetivo proyectado, apagamos nuestra pantalla.
9. Vlvemos a hacernos conscientes de nuestra respiracion.
10. Hacemos suaves movimientos y nos situamos en la realidad abriendo los 0jos.

Después del ejercicio, y a lo largo del dia, conviene seguir con las actividades
ordinarias sin obsesionarse ni angustiarse para nada por la obtencion de resultados, ya
que esto es contraproducente pues nos distrae de la atencion que debemos prestar a lo
que nos rodea y nos puede impedir, incluso, ver pequefias sefiales que son como avisos
de que las cosas se estan «preparando» para activar los resultados. Es muy importante
que estemos atentos a los acontecimientos exteriores y nos fijjemos en nuestras propias
respuestas a los mismos para no desaprovechar ninguna oportunidad.

Mantengamos una actitud totalmente abierta a la esperanza en los resultados, y si
hay dificultades examinemos los objetivos, quizd no sean los adecuados, o quizd estemos
empleando una estrategia equivocada.

Recordemos también que una programacion bien practicada, bien visualizada,
siempre da resultados, aunque éstos algunas veces no parezcan tal y como esperamos
que se desarrollen; no obstante, siempre los vamos a reconocer si permanecemos alerta.

Hay que mantener una actitud atenta, receptiva, para captar la reorganizacion que se
produce, tanto en nuestro aspecto exterior como en el interior, por lo que debemos tener
la flexibilidad suficiente para reorganizar nuestros objetivos en funciéon de dichas
transformaciones.

Es absolutamente necesario que nos marquemos metas si queremos remontarnos de
nuestra situacion actual, incluso para mantenernos en ella, pues es bien sabido que quien
no avanza retrocede.

Dividamos cada una de estas metas en sus componentes, que seran nuestros
objetivos mas inmediatos, y démonos diariamente el impulso para conseguirlos.
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Marquemos nuestras metas de forma realista y equilibrada, teniendo en cuenta
nuestra situacion, nuestras posibilidades y nuestras necesidades intelectuales, emocionales
y fisicas, sin perder de vista que para humanizarnos mas, para «ser mas», hemos de
desarrollarnos diariamente en los planos material, mental y espiritual.

No tengamos miedo a marcarnos alguna meta alta, ideal, utdpica incluso, pues,
aunque parezca inalcanzable, siempre serd positivo que desarrollemos nuestras energias
trabajando a diario para conseguirla.

Recordemos los versos de Edmond Rostand, cuando Cyrano de Bergerac se inventa
el viaje a la luna para distraer al caballero de Guixe:

Se sienta uno en un disco de hierro.

Luego se lanza al aire un pedazo de iman, el disco
va en su busca, como tras su amo el perro.

Se le coge en el aire. Se arroja nuevamente.

El disco da otro salto para subir tras él.

Y asi puede seguirse indefinidamente.
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NO OLVIDES QUE...

— Vivir es ser conscientes de nosotros mismos, de los deméas y de todo lo que
nos rodea.

— El primer objetivo, el absolutamente ineludible, es el de humanizarnos cada
dia mas. Todos los demés objetivos dependen de éste.

— Para tomar decisiones equilibradas que conduzcan a objetivos eficaces, es
necesario detenerse a reflexionar.

— La reflexion ha de ser seria, responsable, detallada, comprometiéndose con
la misma, para obtener de ella el maximo provecho.

— Llegados al punto de lo que deseamos modificar para vivir mejor nuestra
vida, no debemos agobiarnos ante la magnitud de la tarea.

— Hay que establecer metas parciales que, gradual y pacientemente, nos iran
conduciendo a la gran meta.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Quée deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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llega algin ruido del exterior. Nos fijjamos en el mobiliario, en su estilo, en los elementos
que lo componen y cémo estan dispuestos; vemos donde estd nuestra mesa y qué
objetos hay encima; estamos sentados en nuestra silla, ante nuestra mesa y, con nuestro
ordenador, realizamos nuestro trabajo. Vemos, incluso leemos, la documentacion que
estamos manejando, y nos sentimos a nosotros mismos en ese momento valorando los
argumentos que pensamos esgrimir para defender nuestra opinion en un determinado
caso.

Puede parecer bastante prolijo, pero de lo que se trata es de que la escena
representada se ajuste lo mas posible a la realidad, sea lo mas vivida posible, para
acostumbrar al cerebro, que, como se ha dicho anteriormente, funciona dentro de
situaciones que le son familiares.

7. Mantenemos esta escena iluminada, precisa, bien clarificada, mientras
pronunciamos palabras afirmativas, de certeza y confianza en el resultado, sintiendo que
ya es real.

8. Conseguido el éxito de nuestro objetivo proyectado, apagamos nuestra pantalla.
9. Vlvemos a hacernos conscientes de nuestra respiracion.
10. Hacemos suaves movimientos y nos situamos en la realidad abriendo los 0jos.

Después del ejercicio, y a lo largo del dia, conviene seguir con las actividades
ordinarias sin obsesionarse ni angustiarse para nada por la obtencion de resultados, ya
que esto es contraproducente pues nos distrae de la atencion que debemos prestar a lo
que nos rodea y nos puede impedir, incluso, ver pequefias sefiales que son como avisos
de que las cosas se estan «preparando» para activar los resultados. Es muy importante
que estemos atentos a los acontecimientos exteriores y nos fijjemos en nuestras propias
respuestas a los mismos para no desaprovechar ninguna oportunidad.

Mantengamos una actitud totalmente abierta a la esperanza en los resultados, y si
hay dificultades examinemos los objetivos, quizd no sean los adecuados, o quizd estemos
empleando una estrategia equivocada.

Recordemos también que una programaciéon bien practicada, bien visualizada,
siempre da resultados, aunque éstos algunas veces no parezcan tal y como esperamos
que se desarrollen; no obstante, siempre los vamos a reconocer si permanecemos alerta.

Hay que mantener una actitud atenta, receptiva, para captar la reorganizacion que se
produce, tanto en nuestro aspecto exterior como en el interior, por lo que debemos tener
la flexibilidad suficiente para reorganizar nuestros objetivos en funcién de dichas
transformaciones.

Es absolutamente necesario que nos marquemos metas si queremos remontarnos de
nuestra situacion actual, incluso para mantenernos en ella, pues es bien sabido que quien
no avanza retrocede.

Dividamos cada una de estas metas en sus componentes, que seran nuestros
objetivos mas inmediatos, y démonos diariamente el impulso para conseguirlos.
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capitulo Tu mayor exito: ser feliz
quince

Ser feliz, bien obrar y vivir bien son una misma cosa.
ARISTOTELES
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La felicidad, un 1deal a tu alcance

Sin duda, con el éxito persigues algo muy concreto: ser feliz. Pero ;te has parado un
instante a pensar lo que es la felicidad y en qué consiste? ;Sabrias definirla? Es dificil
encontrar una buena definicion de felicidad y quiza la mejor sea tan sencilla como ésta:
«Una predisposicion a sentirnos bien y a gusto con nosotros mismos y con los demasy .

La felicidad es tanto un estado de animo, aquello que llamamos coloquialmente
«momentos felices», como un rasgo de caracter, una actitud que puede aprenderse.
(Como? Fundamentalmente encarando desde la nifiez pequenas dificultades, adecuadas a
la edad y al desarrollo personal; atesorando éxitos mas o menos importantes que elevan
tu autoestima y aumentan el sentimiento de ser competente; recibiendo una educacién en
valores humanos como el respeto, el amor, la sinceridad, la generosidad, la alegria de
vivir, la tolerancia, la justicia, la fidelidad, la sencillez y la naturalidad, la confianza y la
esperanza, la fortaleza, el sentido del humor, la disponibilidad, la lealtad, la amistad, la
buena voluntad, la elegancia... (ya nos hemos referido a ellos).

Si deseas convertir en un rasgo de caracter la felicidad o la predisposicion a sentirse
bien contigo y con los demas, pueden servirte de ayuda los diez puntos que expongo a
continuacion.

164



Decalogo para ser feliz

1. Define claramente cual es tu proyecto de vida. Ama ese proyecto y procura
que uno de los puntos claves sea hacer el bien, la generosidad y la actitud de servicio.
Entrégate con ilusion, alegria y pasion a la realizacion de ese ideal. Recuerda con
Eduardo Palleiron que tenemos soélo la felicidad que hemos dado.

2. Laira, la ansiedad, el sentimiento de culpabilidad, la intolerancia y el odio
son los mayores causantes de infelicidad y desdicha. Controla bien tus nervios y no
permitas que el mal humor y las actitudes violentas te dominen. Por eso, lo mejor es que
pases a la accion y cultives cada dia la templanza, los sentimientos de generosidad y paz
interior.

3. Mantén una buena higiene mental aceptando lo bueno y lo malo de tu pasado.
No permitas que el futuro te inquiete y vive siempre un presente de plenitud en el que «la
alegria de vivir» sea una constante, capaz de disipar temores, inquietudes y penas.
Recuerda que la felicidad no esta en poseer muchas cosas, sino en el modo de ganarlas.

4. Piensa que el bien, la bondad, el éxito y la belleza estan en tu interior y en la
capacidad de disfrutar las cosas cotidianas y sencillas. Si asi lo decides, puedes
«entrenar» tu corazon para ser una persona positiva, propiciar el éxito y ver la belleza y
bondad en cuanto hagas o te suceda. Con razén decia A. Lincoln que casi todas las
personas son tan felices como deciden serlo.

5. No olvides jamas que la felicidad camina siempre al amparo y al abrigo de la
verdad, la autenticidad y la virtud. La mentira y la falsedad, antes o después, te
conducen a la ruina fisica y moral, a la desgracia. Te recuerdo estas palabras de Boecio:
«El que es virtuoso es sabio; el que es sabio es bueno y el que es bueno es felizy.

6. Disfruta cada dia de lo que eres y de lo que tienes. Pero, sobre todo, disfruta
sabiendo que con tu vida contribuyes a que otros sean menos desgraciados y un poco
mas felices.

7.  La naturaleza esta rebosante de vida, de verdad, de bondad y de belleza.
Amala con todas tus fuerzas, llénate de ella, aspira su aroma con toda la potencia de tus
pulmones; que todos tus sentidos la contemplen y disfruten sin limites; acompasa tu
ritmo y los latidos de tu corazén a sus latidos, y te sentirds inundado de salud, dicha y
felicidad.

8.  Busca siempre en todo lugar, en todo momento y situacion y ante cualquier
persona la paz, la serenidad y el equilibrio interior como el mas preciado logro. So6lo
desde la tranquilidad del espiritu, desde la calma, desde la perfecta coherencia interna, se
puede acceder a la verdadera felicidad.

9. Nada enriquece tanto como la prdactica del perdon y de la generosidad, dar y
compartir cosas; salir de uno mismo y sentir los éxitos de los demas y su felicidad como
propios. Goethe decia siempre que el hombre mas feliz era el que sabia reconocer los
méritos de los demas y se alegraba de los bienes ajenos como si fueran suyos.
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10.  No te olvides de perdonarte, de tratarte con ternura, de valorarte, de ser tu
mejor amigo y aceptarte como eres. No hagas depender tu felicidad de lo que los demas
piensen o digan de ti, de lo que te estimen y valoren. La felicidad auténtica, como ya he
dicho, se genera en tu interior, «desde dentro hacia afuera y no al revés». Termino este
decalogo para la felicidad con unas palabras de E. J. Hardy:

La felicidad no depende de lo que nos falta, sino del esmerado cultivo y administracion de lo que tenemos. La
felicidad se hace, no se halla. Brota del interior, no viene de fuera.

Es posible que después de lo leido hasta aqui tu concepto de la felicidad se haya
enriquecido y tus deseos de felicidad se hayan hecho mas vehementes, porque reconoces
que, de acuerdo con tus nuevos parametros, no es algo mnalcanzable, sino que se puede
lograr si se desea ardientemente, se tiene fe y esperanza en conseguirla y se trabaja por
ella. La felicidad como meta debe ser proyectada desde ella y con ella. No se puede
aspirar a conseguirla desde un animo pesimista y desesperanzado ni con una mente
plagada de sentimientos negativos. Para emprender el camino de la felicidad y con la
felicidad es preciso limpiar nuestra mente, y esto lo conseguiremos creando pensamientos
positivos, revistiéndonos de sentimientos positivos que nos ayuden en nuestra empresa.
Notese que hago hincapié en crear, no en eliminar, y esto es asi porque nuestra mente
tiene horror al vacio y si eliminamos simplemente, no sabemos qué es lo que puede
ocupar el hueco dejado; en tanto que si creamos, elegimos los pensamientos y
sentimientos que van a expulsar poco a poco lo negativo que actia como rémora de
nuestra vida. De esta forma sabemos de antemano cudles son los pensamientos, cuales
son los sentimientos que nos van a motivar y al mismo tiempo van a constituir nuestro
bagaje, del que nos vamos a nutrir y del que vamos a obtener apoyo a lo largo del
camino en pos de nuestras metas.

Para impulsarnos a este deseo vehemente de creacion de nuestra propia felicidad
vamos a releer los puntos del decédlogo, pero lo vamos a hacer no desde el punto de vista
del que busca unas reglas, unas normas, sino desde la perspectiva de la reflexion, del
paso amable del que mira, observa y asimila.

1.  El definir claramente nuestro proyecto de vida nos crea una sensacion de
tranquilidad. Sabemos a donde vamos y qué es lo que tenemos que hacer para llegar.
Consecuentemente, desaparecen las sensaciones de ansiedad, angustia e incertidumbre
que provocan confusion en nuestra mente y pérdida de energias en todo nuestro ser.

Fortalece nuestra voluntad en seguir nuestros propdsitos, ya que al sentir nuestras
fuerzas focalizadas en un punto experimentamos un nuevo vigor, aumentando asi la fe en
nuestras posibilidades.

Nos anima a poner en juego nuestras facultades creativas, ya que al ir
desapareciendo el miedo nos atrevemos a pensar mejor de nosotros mismos, a valorarnos
mucho més y a establecer metas cada vez mas acordes con lo que deseamos obtener de
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la vida y para la vida.

Hace aumentar nuestra autoestima. Se dice que desilusion y depresion son la
misma sensacion que nos produce la realidad que nos disgusta. Lo que hace que varien y
se conviertan en una u otra es la actitud que tomamos ante ella. Si me entrego al
disgusto, mis energias se diluyen en lamentos. Me deprimo, con la consiguiente
disminucion de mis fuerzas, y me empantano, por lo que necesitaré que alguien mas
fuerte me tienda su brazo para salir del marasmo. Si, por el contrario, ante un problema
que surge me desilusiono porque la realidad no se produce conforme a mis expectativas,
pero busco enseguida la forma de solucionarlo y pienso en las posibilidades alternativas
que se me ofrecen para salir de €l, significa que no me he dejado caer en manos de la
desilusion, que no me he dejado abatir por las circunstancias, sino que he sabido
dominarlas, salir de la prueba no sélo con bien, sino enriquecido. He eliminado de mis
alforjas el lastre del temor y me he revestido de la luz que me ilumina en mi camino.
Creo en mi y en mi objetivo y el calor de esta luz me anima a perseguir mi deseo y pone
alas en mis pies para alcanzarlo.

2. Controlar tus emociones no significa que no las sientas y que te obstines en
rechazarlas. Tienes que sentirlas, porque son las emociones que te proporciona tu
humanidad. Si estuvieras desprovisto de la capacidad de sentir y emocionarte, serias una
maquina andante y parlante, carente de vida. Tienes que sentir tus emociones, porque si
no ;como podrias controlarlas?

Las emociones no son ni buenas ni malas en cuanto al aspecto moral se refiere. Si
las canalizamos y las hacemos servir a nuestros fines, pueden valernos para impulsarnos,
nos mueven y nos hacen seguir nuestro rumbo; si nos dejamos llevar por ellas, crean en
nosotros el caos, la confusion, nos hacen dirigir nuestras energias en diferentes sentidos,
con lo que se pierden, y cada vez vemos mas lejano el norte que nos servia de guia.

Para contrarrestar este peligro reconoce tus emociones y polarizalas segin te
convenga en cada caso. Crea en cada momento la emocioén positiva que anule la negativa
que obstruye tu camino. Tienes que reflexionar, adentrarte en ti mismo para conocer
cuales son los mayores obstaculos, la estrategia para sortearlos o eliminarlos, y después
pasar a la accion, sin perder la calma, seguro de que puedes porque quieres poder.

3. No te encadenes al pasado porque te inmovilizaras. No puedes hacer nada
para recoger tus palabras ni puedes borrar las acciones que crees equivocadas, pero si
que puedes, aqui y ahora, pronunciar la palabra adecuada en el momento adecuado y
realizar la accion apropiada en el momento apropiado. Si te aplicas serenamente a poner
en practica este consejo, verds como te reconcilias con tu pasado y no te inquietaras por
el futuro. Tus «yos» anteriores y tus «yos» posteriores al momento en que vives,
totalmente integrados, contribuirdn a que el juego de tu vida sea mas enriquecedor, mas
vital y mas humano porque dispondras del caudal de experiencias pasadas, del caudal de
ilusiones para el futuro y de la accion del momento eternamente presente.

4. De la misma manera que la belleza esta en el ojo del espectador, segin frase de
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Margaret Wolfe Hungeford, /a felicidad se encuentra en nuestro corazon, no fuera de
nosotros. Somos nosotros los que decidimos nuestros estados emocionales que
contribuiran a hacer nuestra vida mas tranquila y placentera o, por el contrario, llena de
dudas, ansiedades o angustias.

La realidad estd ahi, formando parte de nuestra vida cotidiana, con sus
acontecimientos placenteros en algunos casos, indiferentes en otros y contrarios a
nuestros deseos en ocasiones; a veces constituye un obstaculo para el cumplimiento de
nuestras metas y, por consiguiente, es internamente rechazada por nosotros, generando
emociones negativas que nos impiden tener una vision clara de la situacion.

(Hay algo en nuestra mano, poseemos algin instrumento que nos pueda hacer
duefios de las circunstancias? Sobre €stas no podemos ejercer ningin dominio, como
tampoco podemos controlar las ideas y los comportamientos de las personas que nos
rodean; donde si podemos ejercer nuestro control absoluto es sobre nuestra forma de ver
la realidad, sobre nuestras creencias, que nos conducen a verla de una manera u otra;
sobre las palabras que nos dirigimos a nosotros mismos ante los diversos acontecimientos
y sobre las acciones emprendidas. Vamos a ir por partes para ver como se desarrolla el
proceso:

— El acontecimiento esta ahi, en nuestra realidad circunstancial.

— Yo valoro el acontecimiento segin unas creencias previas.

— Segln dicha valoracion, me hablo a mi mismo y creo en mi interior un
estado emocional acorde con mi didlogo interno.

— Actlio en consonancia con las palabras que he dirigido, o no actio, lo que
en definitiva es una accion de omision.

Este proceso, tan sencillo en su descripcién y practicamente instantaneo en la vida
real, constituye la fuente de nuestras desdichas o el manantial del que proceden nuestras
alegrias, nuestras acciones mas queridas, nuestros mas sofiados y acariciados logros. En
este proceso se basa el que diferentes personas, puestas en circunstancias similares,
desarrollen comportamientos diferentes que tengan como consecuencia resultados
diametralmente opuestos.

Veamos un ejemplo:

Escojamos como acontecimiento una circunstancia no deseable, pero algo mas
habitual de lo que quisiéramos que fuese:

De la noche a la mafiana una persona se ve inscrita en la oficina de empleo. Se ha
quedado parada.

Comienzan las valoraciones del hecho y, segiun éstas, empieza a decirse palabras a
si misma:

«Es una situacion catastrofica. No sé qué voy a hacer para mantener a mi familia.
Me siento humillado, mi mujer y mis hijos no me van a respetar si no soy capaz de
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mantenerlos como hasta ahora. Mis conocidos van a dudar de mi valor profesional.»
Podria seguir agregando un largo etcétera que no haria mas que encoger nuestro corazon,
por lo que habrd que ver cudl serd el estado emocional de la persona que asi se habla.
Hara falta mucha comprensiéon, mucho tacto por parte de los que le rodean y mucha
fuerza de voluntad por su parte para hacer que vea la realidad de otra forma, modifique
las palabras que a si mismo se dirige y actlie para salir de la sima en que ha caido.

No se llega a este estado por haberse quedado en el paro; esta circunstancia s6lo ha
sido la ocasion desencadenante. Han sido las palabras, las frases, que nada tienen que ver
con la realidad, las que han generado estas ideas equivocadas que, a su vez, han
provocado las emociones negativas que han ido apoderdndose del animo de la persona.

Para evitar esta situacion de hundimiento y marasmo hay que ver la realidad tal cual
es. Hay que establecer un careo entre lo que la persona se dice a si misma y lo que es la
realidad desnuda.

Despojada la situacion de toda envoltura emotiva, la persona se habla guiada por la
razon:

«({Cémo veo el acontecimiento? Constituye un revés muy importante (no hay que
negar la realidad y decirse que no tiene importancia). Pero no es una catéstrofe.»

«Mi familia no carecera de lo necesario, aunque haya que hacer algunos ajustes en
el presupuesto durante un tiempo.»

«¢Quién me ha dicho a mi que el respeto de mi mujer y mis hijos se funda en el
hecho de que yo les mantenga en una situacién de bienestar?»

«¢{Quién dice que yo no sea un buen profesional, aunque circunstancialmente me
encuentre sin trabajo?»

Es evidente que diciéndose a si misma estas frases la persona no llegara al estado de
postracion anterior, sino que reconociendo la importancia del acontecimiento, no
negando lo que éste supone en su vida, se hard cargo de ¢l tomando las riendas de la
situacion. Deberd comenzar una nueva andadura, considerandose no una persona
derrotada, sino una persona cuyo trabajo temporal consiste en buscar trabajo. Con el
convencimiento de que encontrara empleo mas tarde o mas temprano, si no ceja en su
empefio de buscarlo.

El ejemplo anterior es lo suficientemente descriptivo como para ilustrar la
afirmacion de que somos nosotros los que creamos nuestros estados internos, lo que nos
permite minimizar nuestras emociones negativas y establecer la justa medida de lo que
nos sucede. Pero no pensemos que este control anula nuestras emociones, muy al
contrario. La capacidad de hacer brotar en nuestro interior el estado deseado nos hace
mas receptivos a todo lo agradable que sucede en nuestra vida, a todo lo que favorece
nuestros logros, a todo el bien, a toda la belleza, maximizando de esta manera nuestras
emociones positivas.

5. Para disfrutar de la vida es necesario sentirse a gusto consigo mismo, y esto
no se consigue si no somos coherentes, si nuestros hechos no responden a nuestras
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palabras y a nuestros sentimientos, que deben ser cultivados en la tierra de nuestro
espiritu, enriquecida con las ideas de bondad, verdad y transparencia que haran que
nuestra vida adquiera un valor inmenso para nosotros mismos y para los que nos rodean.

6. Disfrutar cada dia de lo que eres no significa que te propongas ser feliz
siempre. No es necesario que digas que nunca te vas a dejar llevar por el pesimismo, que
nunca van a vencerte las dificultades. No, la cuestion es mucho mas sencilla. Es mucho
mas facil que cada dia al levantarnos contemos los recursos de que disponemos para
vivir integramente nuestra jornada, los carguemos en nuestro hatillo, después de dar las
gracias, y empecemos a vivir ese dia, pensando en que nuestra tarea esta en ir dando
cada paso de la mejor manera, para ir acercandonos a nuestra meta, procurando que el
dia de hoy sea mejor que el de ayer.

7. Te sera mas facil disfrutar de lo que te rodea si te abres a los demas, banas tu
espiritu en la luz de la sana alegria que dispondrd tu mente a una mayor lucidez, tu
cuerpo a una mejor salud y todo tu ser a una mayor sensibilidad para alcanzar una vida
integra y plena.

8.  Para lograr el equilibrio interior aprende de la creacion, que aprovecha la
desnudez de los arboles para ir concentrando la energia en los troncos y reverdecer con
mayor pujanza en la primavera. Los animales que invernan en sus madrigueras no hacen
otra cosa que acumular vitalidad que fructificard a su tiempo en nuevos retofios. Asi
puedes ir contemplando todos los elementos de la naturaleza, en sus distintos ciclos, que
se renueva constantemente, pero equilibrada y pacientemente, y no se rebela de forma
mnutil. De la misma manera, cuando sucede lo inevitable, nuestro espiritu debe
mantenerse sereno, expectante, para poder dilucidar cudl es la decision mas adecuada
para poner el remedio.

9. Perdon a nosotros mismos, amor mcondicional a nosotros mismos, deseos de
ser mejores, deseos de una vida mejor para nosotros mismos. Esta es la premisa esencial
para que podamos ejercer el perdon con los otros, para que amemos incondicionalmente
a los demds y deseemos para ellos una vida mejor.

No temo ser reiterativo a la hora de hablar de perdon porque, aparte de ser consejo
evangelico, constituye una buena medida de higiene mental: no poseeremos equilibrio
interno, calma y serenidad para actuar convenientemente y libremente en pro de nuestros
logros, si permanecemos atados al resentimiento, al temor y a la frustracion.

10. Sin caer en narcisismo enfermizo, valorate; piensa que la opinion mas
importante sobre ti mismo es la tuya. Cuida tu cuerpo, porque es el instrumento con el
que tienes que llevar a cabo tus acciones. Cultiva y entrena tu mente para que inspire y
sea el motor de tus acciones. Y para que tus logros sean efectivos y felices recuerda que
tus metas son intenciones de cambio encaminadas a enriquecer tu vida, no a imponerte
duras obligaciones inalcanzables; en consecuencia, debes procurar que estas metas sean
equilibradas, acordes con tu personalidad, y que sean para ti fuente de felicidad en su
logro y en su busqueda.
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NO OLVIDES QUE...

— La felicidad no es una conquista momentanea y pasajera; es un estado de
animo que podemos crear nosotros mismos con nuestros pensamientos,
sentimientos y acciones.

— La felicidad se ve anulada por el descontrol de nuestras emociones y por el
sentimiento de culpabilidad.

— No encadenar nuestra vida al pasado es una buena medida para mantener el
animo tranquilo y sereno.

— Hay que vivir el presente aceptando y agradeciendo lo que se tiene. Disfruta
de ello y aprovéchalo para conseguir tus éxitos.

— Perdonarte, perdonar y compartir con generosidad tus dones con los demas
es expresion de la felicidad generada en tu interior.

— Para sentirte bien has de tratarte bien: cuidar tu cuerpo, cultivar tu
espiritu, porque si no haces nada por ti mismo, ;qué puedes ofrecer a los
demas?

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;con cuales me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?
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(Cudndo empezaria este cambio o mejora?

(Qué obstaculos preveo que podrian surgir?

(Como los superaria?

Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

Observaciones
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capitulo La inteligencia emocional
dieciséis | en el mundo laboral

Al buscar rosas, podemos no tener ojos para las violetas. Al buscar la
victoria, podemos pasar de largo de la alegria.

B. WILLIAMS

La cita que encabeza este capitulo deberia estar siempre ante los ojos de cualquier
directivo de empresa. Si buscamos las rosas de una mayor produccion, de un mayor
éxito en los negocios, no podemos dejar de valorar las violetas, es decir, todo aquello que
hace posible que las rosas sean una realidad.

Lo mismo podemos decir en lo que respecta a la capacitacion de los trabajadores.
Cuanto mayor sea la cualificacion técnica y mas amplia su responsabilidad, mayor debe
ser su cociente intelectual en inteligencia emocional.

A continuacion resumiré en diez puntos las caracteristicas mas sobresalientes de una
persona con un alto cociente intelectual emocional (CIE). Se puede puntuar cada una de
1 a 10 y la persona que mas se acercara a la puntuacion maxima de 100 seria capacitada
en recursos humanos e inteligencia emocional. Ahi van esas cualidades, caracteristicas y
actitudes claramente positivas:

1. Conocimiento de uno mismo. Tiene que ver con el juicio sereno sobre sus
cualidades y valores. Sabe quién es, qué objetivos tiene en esta vida, cudles son sus
puntos débiles, sus errores y sus miserias, pero a pesar de todo se acepta con espiritu de
superacion.

2. Persona abierta a la esperanza, apenas pierde el buen humor y recurre con
frecuencia al «sentido del humor». Sabe activar el «tono psiquico» mas positivo y
adecuado y no permite que las circunstancias negativas modifiquen su «temperaturay
vital, su alegria. Se siente a gusto en su propia piel y sabe desembarazarse de
sentimientos ¢ ideas negativas: angustia, cdlera, odio, venganza...

3.  Genera constantemente activadores de autoestima, se automotiva con un
autodidlogo positivo, porque sabe que en lo que parece desastroso siempre hay algo
valioso y aprovechable. Tiene bien presente que su mente es como una lente potentisima
que aumenta tanto lo positivo como lo negativo. Por eso procura posar su mente en lo
que puede ayudarle, espera lo mejor y deja a un lado todo lo que puede ser un estorbo,
un lastre.

4. Sabe esperar de forma paciente, pero activa y sin inquietarse. El que siembra
debe hacerlo en el mejor terreno, en el momento mas propicio y empleando la semilla de

174



mejor calidad. «Sembrar y saber esperar.» Pero si una tormenta inesperada, un pedrisco,
destruye la cosecha, no pierde mutilmente su tiempo en lamentaciones, salva lo que
puede y espera una nueva oportunidad. Una cosecha no es la vida, sino que la vida esta
sembrada de muchas cosechas, de infinitas oportunidades y éxitos.

5. El otro no le es ajeno, es casi otro yo y le trata casi con el mismo tacto y
comprension con que ¢l mismo desearia ser tratado. Hace de la empatia un habito, sabe
ponerse en el lugar de los demas, «leer» sus sentimientos y hasta sus pensamientos y asi
comprenderle mejor, evitando en lo posible juzgar y condenar.

6. Se ocupa en vivir, todo lo supedita a sentirse en paz consigo mismo y no se
inquieta demasiado por lo que no puede ser o tener. Acepta serenamente lo que es y lo
que tiene, convive con sus debilidades y limitaciones y no le duelen prendas en pedir
perdon ni tiene problemas para perdonar a quienes le ofenden. Sabe liberarse de las
ataduras del odio que le impedirian vivir plenamente.

7. Siente la necesidad de hacer el bien y practica el respeto y la dulzura de trato y
el esmero. Respeta y cuida a los animales, a las plantas y a las cosas, pero sobre todo
practica la delicadeza y buenos modales con las personas.

8. Encuentra tiempo para si mismo, para estar con su familia y con sus amigos,
sabe darse bastantes respiros, humanizar su vida. Hace de vez en cuando silencio en su
interior, medita, reflexiona, cultiva la parcela del espiritu, de la mente... Sus lecturas, sus
aficiones y sus descansos son gratificantes, equilibradores y le cargan las pilas de paz, de
gozo y de alegria de vivir.

9. Necesita ser coherente y auténtico. Lo que piensa, dice y hace guarda relacion
y procura ser fiel a si mismo, a sus principios. Por eso es incapaz de hacer algo que
quiebre su paz interior y el verse a si mismo como persona que desea el bien y lo procura
a todos.

10.  Tiene un proyecto de vida que le llena y realiza. Trata de contribuir con sus
capacidades, conocimientos y habilidades a convertir este mundo en un lugar mejor, mas
humano y solidario. Necesita comprobar que sus trabajos, sus desvelos y sus esfuerzos
no son en vano y que su vida también es util y produce mayor bienestar a otras muchas
personas. Convertirse en un bien social y dejar una huella de bondad en su camino le
motiva y gratifica.

En definitiva, una persona con un cociente emocional alto destacara por su bondad,
su simpatia, su sentido del humor, su disponibilidad y deseos de hacer el bien y por su
trato siempre respetuoso y considerado hacia los demas. Un directivo con un cociente
emocional bajo, antes o después, llevara a su empresa a la quiebra. Cuanto maés alto es el
puesto que ocupa una persona, mas persona y mas humana debe ser. A veces ocurre
justamente lo contrario, que es menos persona y mds inhumana, porque le falta esa
consistencia interior irreemplazable que proporciona una gran inteligencia emocional.

Es el momento de averiguar de forma aproximada cudl puede ser tu propio cociente
de inteligencia emocional, o de esa persona que te manda en la empresa y que necesita
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humillarte para reafirmar su propia personalidad, vacia y sin contenido. Después de esta
reflexion, realiza tu ficha de trabajo personal como en los capitulos anteriores.

TRABAJO PERSONAL

— De todas las ideas expuestas en este capitulo, ;/con cudles me identifico mas?

— ¢Cuadles me afectan mas directamente?

— ¢Qué deberia cambiar, mejorar o potenciar en mi vida a la vista de cuanto
acabo de leer?

— ¢Cuando empezaria este cambio o mejora?

— ¢ Qué obstaculos preveo que podrian surgir?
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— ¢ Como los superaria?

— Expreso en pocas y claras palabras el objetivo que me marco y que me
comprometo a lograr

— Observaciones

Cuaderno de crecimiento personal

Habras observado, lector amigo, que al final de cada capitulo te he invitado a reflexionar,
meditar y pensar detenidamente sobre el contenido de la lectura, en el epigrafe final
llamado No olvides que...

No conforme con esto, he afiadido una ficha de «trabajo personal», con el fin de
que al meditar y profundizar al méximo sobre las ideas, observaciones y estrategias que
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te aporto, ti mismo decidas como y cuando llevarlas a la practica en tu vida personal y
familiar y, también, en la esfera profesional.

Insistiendo en la idea de convertir este libro practico en un cuaderno eficaz de
trabajo personal que desarrolle en ti la practica de la meditacion-reflexion, que tantos
beneficios reporta a la hora de tomar decisiones acertadas, te ofrezco 160 pensamientos
y reflexiones de profundo contenido y que puedes, y debes, utilizar para tu meditacion-
reflexion cotidiana, y que guardan una relacion mas o menos directa con el contenido del
libro.

Estos pensamientos vienen a continuacioén, enumerados del 1 al 160 y te sugiero que
hagas como yo y que trabajes un pensamiento y cita por dia. Recuerda que la meditacion
como habito llega a producir oscilaciones rapidas en las frecuencias de ondas cerebrales
gamma y que hace posible una fuerte coordinacion entre varias regiones del cerebro
encargadas de las funciones mentales mas complejas, como el pensamiento abstracto, la
capacidad de aprendizaje y también las acciones voluntarias.

La meditacion-reflexion profunda y sosegada incrementa considerablemente la
materia gris del cerebro cortical (0 moderno) y activa el sistema nervioso parasimpatico,
que es el encargado de proporcionarnos paz, calma, autocontrol, lucidez mental y
dominio de nosotros mismos.

En mi nuevo libro Poderosa mente, publicado en esta misma editorial, podra
encontrar el lector interesado todos los beneficios que reporta la meditacion y el
pensamiento positivo, asi como las ultimas investigaciones sobre tan apasionante tema.

A modo de ejemplo, y como ejercicio practico para que ti puedas hacer tu propia
meditacion-reflexion, voy a meditar yo mismo sobre tres pensamientos y citas, elegidas
de forma aleatoria.

El objetivo de mi propuesta no es otro que este ejercicio practico te ayude a
incrementar tu sabiduria y discernimiento, que potencie tu capacidad y verdadero éxito
en cuanto te propongas y, ademds, que te conviertas en una persona con mayor paz y
sosiego, mas equilibrada y con dominio sobre ti mismo, que aumentes la cantidad de
materia gris en tu cerebro y, en definitiva, que aprendas a estar siempre al mando de tu
vida y que seas mas feliz.

Pensamiento n.° 10. «El que desconoce la desgracia no aprende a captar ni a
detener la fortuna.» (David Veit)

» ;Como puedo explicar y aclarar mas este pensamiento? Pues creo entender que
no haber tenido problemas ni dificultades ya es un obstaculo para lograr el éxito y que
quien de alguna forma no ha vivido de cerca el sufrimiento, el dolor y la desgracia,
dificilmente valoraré lo que tiene. Hay que carecer de las cosas para valorarlas cuando se
logran.

» ;Cudles serian las ensenianzas que puedo sacar de esta reflexion? Que cuando
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lleguen los problemas, no debo perder tiempo alguno en lamentarme. Tengo que
convencerme a mi mismo de que es normal y necesario estar bien entrenado en la
superacion de dificultades y contratiempos para alcanzar lo que deseo y me propongo.

* A dia de hoy, ;jtiene vigencia en la realidad el contenido del pensamiento en
cuestion? Sin lugar a duda: hoy, no pocos jovenes aburridos, desmotivados, sin ilusién y
sin horizontes, se encuentran asi porque tienen la desgracia de no carecer de nada y
quien todo lo tiene y nada desea ya es desgraciado.

* [ Qué repercusion puede tener en mi vida?

Pensamiento n.° 58. «El valor del hombre equivale a su autoestima.» (F Rabelais)

» ;Como puedo explicar y aclarar mas este pensamiento? Siuno no se valora a si
mismo, si no se tiene estima, se presentard ante los demas como alguien que no tiene
mérito alguno y que no merece consideracion. Transmitird a los demas su autoconcepto
negativo y ¢l mismo se cerrard todas las puertas. El asunto es gravisimo porque sin
autoestima no se va a ningun sitio.

» (Cudles son las ensenianzas que puedo sacar de esta reflexion? Tengo que ver si
mi autoestima es alta o baja, cudles son las causas que determinan mi baja estima y qué
estrategias deberia emplear. Me urge un programa de incremento de mi estima y
autoconcepto.

* /;Qué vigencia tiene a dia de hoy este pensamiento? Para cualquier persona de
cualquier tiempo, época y lugar, su autoestima ha marcado su destino. Potenciar la
autoestima del ser humano desde la cuna es prepararle para la vida, porque la autoestima
es el motor de la persona.

* /Qué repercusion puede tener en mi vida?

Pensamiento n.° 75. «El ochenta por ciento del éxito consiste en estar alli.»
(Woody Allen)

» Como puedo explicar y aclarar mas este pensamiento? Sencillamente, que las
oportunidades se dan siempre. Sino es la oportunidad ideal y maravillosa de tu vida, seréa
una oportunidad de menor importancia, pero si dejas pasar una y otra, jamas llegards a
nada.

» /Cudles son las ensefianzas que puedo sacar de esta reflexion? Pues que si soy
ingeniero de telecomunicaciones y no logro un trabajo de ingeniero, puedo aprovechar el
que se me presente de ayudante y hasta empezar como simple instalador de teléfonos por
las casas. Que no se me «caigan los anillos» y aprender lo que sea necesario y desde
abajo. Ya llegara la oportunidad ideal. Estar alli es lo que importa y no perder la ocasion.

*  ;Qué vigencia tiene a dia de hoy este pensamiento? Pues tiene toda la
actualidad. Muchos titulados superiores tienen que aprender a trabajar en tareas que son
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propias de ayudantes y subalternos. Un abogado con varios masteres, aunque esté muy
preparado, tendra que empezar desde el ultimo rincon, sin despacho propio, y hacer

muchos méritos hasta que tenga su propio despacho, salvo que sea el hijo del duefio de la
empresa.

*  /Que repercusion puede tener en mi vida?

Ciento sesenta citas para conseguir el éxito

Hay locuras inteligentes que evidencian una extraordinaria cordura.

1. «Es necesario aparecer un poquito loco ante la gente para seguir
avanzando.» (Wilhelm Raabe)

Al final, la victoria siempre es de los tenaces, de los tozudos avispados.

2. «La palma que corona al vencedor germina solamente en las azarosas horas
de prueba.» (Jean R. von Salis)

Todo tiene sus causas, su razon suficiente: por los medios necesarios.

S «Los hombres superficiales creen en la suerte y creen en las

circunstancias... Los fuertes creen en las causas y en los efectos.»
(Ralph W. Emerson)

Tras la siembra, el esfuerzo y la laboriosidad, llega la deseada cosecha.

4. «El altimo escalon de la mala suerte es el primero de la buena.» (Carlo
Dossi)
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Cuanto mas alto pretendas llegar, mayor debe ser tu humildad, sencillez, inteligencia y esfuerzo.
5. «La puerta de la fortuna es muy pequefia: solamente pasamos inclinando la
cabeza y el torso. Los puestos elevados se parecen a ciertos arboles, a
cuya cima no llegan mas que las aguilas o los reptiles.» (Filippo Pananti)

El secreto de la buena suerte es un trabajo constante, tenaz e inteligente a lo largo de la vida.

6. «Existe una puerta por la que puede entrar la buena o la mala suerte, pero
sois vosotros los que tené€is la llave.» (Proverbio japonés)

Cuando veas que a alguien le sonrie la vida, no tardards en descubrir que es ¢l quien antes simpatiza con el
cotidiano vivir.

7.  «Suerte es la mas de las veces el nombre que se aplica al mérito de los
demas.» (Etienne Rey)

Por mal que vayan las cosas, quien no ha cesado de sembrar lo mejor de si en el surco de la existencia,
con entusiasmo y esperanza, atraera hacia si eso que llaman fortuna y que no es sino una brillante gestion
de si mismo.

8. «Quien supo sufrir y esperar supo vencer su fortuna.» (Salustio)

Cuando todo falla y parece que la vida nos da la espalda, nos hacemos resistentes con mas amor, humor y
esperanza.
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9. «Se necesita un espiritu fuerte para conservar la moderaciéon cuando todo
fracasa.» (Séneca)

Felicitate si has padecido importantes carencias y has tenido que enfrentarte a graves problemas, porque
de ellos habras salido mas entrenado para la vida y con mayor fortaleza psiquica.

10.  «El que desconoce la desgracia no aprende a captar ni a detener la
fortuna.» (David Veit)

El mas valorado de los éxitos lo es en la medida en que fue extremadamente dificil, casi imposible. Lo facil
a nadie satisface.

11. «La mayoria de las veces el éxito depende de saber cuanto se ha de tardar
en lograrlo.» (Montesquieu)

Las personas que tienen éxito reinen todas las virtudes y cualidades de los mas afamados conquistadores.

12.  «El éxito no es nunca una donacion, sino una conquista.» (Orison Swett
Marden)

Las oportunidades mas preciadas llegan sin previo aviso y so6lo las mentes despiertas y las voluntades
férreas e incansables saben aprovecharlas.

13.  «El secreto del éxito en la vida de un hombre estd en prepararse para
aprovechar la ocasion cuando se presente.» (Benjamin Disraeli)
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El fracaso y la cobardia se dan la mano; por eso las personas de éxito se distinguen porque nunca se dan
por vencidas, alentadas por su valentia.

14. «Cree a quien lo ha intentado.» (Virgilio)

La belleza auténtica esta en el pensar y en el sentir. Eres tu quien crea belleza cada vez que piensas bien y
sientes de forma positiva.

151 «Las palabras pueden ser bellas, también los suefios, también las
esperanzas.» (F. Clifton White)

El verdadero sabio es autodidacta y aprende a cada paso que da en la vida, tanto de sus éxitos como de
sus fracasos.

16. «La sabiduria no nos viene dada, sino que debemos descubrirla para
nosotros mismos, después de un viaje que nadie puede ahorrarnos o
hacer por nosotros.» (Marcel Proust)

No pierdas jamas la capacidad de curiosidad y aprendizaje del nifio y ama con fervor la profesion que
ejerces y ponla al servicio de los demaés. Si lo consigues, estds completo.

17. «Sélo los curiosos de espiritu aprenden y sélo los resueltos venceran las
dificultades del aprendizaje. El coeficiente de curiosidad siempre me ha
fascinado mas que el coeficiente de inteligencia.» (Eugene S. Wilson)
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Lo que motiva es el disfrute en el camino, las peripecias por las que hay que pasar, mas que la meta
lograda.

18.  «Las cosas ganadas ya estdn hechas; la esencia del gozo consiste en
hacerlas.» (William Shakespeare)

Un dia descubriras que los verdaderos inmortales son la gente corriente que pasa por la vida haciendo el
bien y no necesitan la inmortalidad para alimentar su ego.

19. «No busques, alma mia, la vida de los inmortales; sino que goza al maximo
de los recursos que estan a tu alcance.» (Pindaro)

Averigua cual es tu destreza, aptitud o habilidad mas brillante; cual es tu jugada maestra y... jjuégala!
20. «La vida no consiste en tener buenas cartas, sino en saber jugar bien las
que tienes.» (John Billings)

La musica mas bella es la que compones a cada instante con tus pensamientos, sentimientos y actitudes
positivas en el dia a dia.

21. «Nuestras vidas son canciones: Dios escribe la letra y nosotros ponemos la
musica que queremos, y la cancion se hace alegre, dulce o triste, segin el
compas que hayamos imaginado para ella.» (Ella Wheeler Wilcox)

No hay vida, no hay éxito, no hay alegria si no convertimos nuestra existencia en una auténtica aventura.

22. «La vida puede ser una aventura intrépida, o nada.» (Hellen Keller)
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Pobre de aquel que no ha vivido nada mas que momentos de dicha, felicidad y éxitos y no conoce ni el
dolor ni el fracaso. Se aprende mds de los fracasos aleccionadores que de los éxitos.

23. «La gente buena es buena porque ha llegado a la sabiduria gracias al
fracaso.» (William Saroyan)

Estd bien que de vez en cuando te cerquen las dificultades, pero procura enfrentarte a dificultades a tu
medida.

24. «Elge batallas lo suficientemente grandes como para que sean importantes,
y lo suficientemente pequefias como para ganarlas.» (Jonathan Kozol)

Puedes soportar mucho mas de lo que piensas; estamos disefiados para la superacion, el esfuerzo y las
situaciones limite. La vida, o es dificultad, o no es vida.

25.  «Dios repartid las cargas, pero también los hombros para llevarlas.»
(Refran yidis)

Ser angel o demonio, alegria o tristeza, persona tonica o toxica, feliz en buena medida o desgraciado...
solo depende de ti.

26. «El hombre es su propia estrella; y el alma, capaz de hacer que se vuelva
honesto y perfecto, dirige toda luz, toda influencia, todo destino.» (John
Fletcher)
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No envidies a quienes parece que todo les sale bien y no conocen dificultades, sinsabores ni desgracias,
porque creceran débiles y escasamente preparados para la vida.

27. «Un problema es una oportunidad que tienes de hacerlo lo mejor posible.»
(Duke Ellington)

La autoestima es el motor de las personas y creer en si mismo es el comienzo del éxito; pero mas
importante todavia es ser auténtico y no vivir de las apariencias.

28. «Carecer de algo que le haga sentirse importante es casi la mayor tragedia
que puede ocurrirle a un ser humano.» (Arthur Morgan)

La sabiduria es todo un cimulo de experiencias provechosas. El sabio no es el que no se equivoca, sino
aquel que se equivoca menos que los demas porque reflexiona y toma buena nota de sus errores.

29. «La experiencia es el nombre que todo el mundo da a sus equivocaciones.»
(Oscar Wilde)

Las personas que han atesorado mayores €xitos no pocas veces pasaron por la cruda experiencia del
fracaso y aprendieron que para ganar antes hay que aprender a perder, pero lo menos posible.

30. «Las equivocaciones son la antesala del descubrimiento.» (James Joyce)

Equivocarse es algo normal, humano. Equivocarse menos y aprender es prueba evidente de inteligencia y
de sabiduria.

31. «Aspira al éxito,
no a la perfeccion.
Nunca renuncies al derecho que tienes
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de equivocarte,

porque, sino, perderas la capacidad de aprender
cosas nuevas

y de avanzar en tu vida.

Recuerda que el miedo siempre se oculta bajo
las ansias de perfeccion.

Encarar tus miedos

y permitirte a ti mismo el derecho de ser humano
puede,

paraddjicamente, hacerte una persona muchisimo
mas fecunda y feliz». (David M. Burns)

Paso a paso se llega lejos, pero a veces es necesario poner toda la energia en un sprint final en el que de
nada sirve la duda o la lentitud. Hay éxitos que suponen riesgos importantes.

32. «No temas dar un gran paso si hace falta. No puedes cruzar un abismo de
dos saltitos.» (David Lloyd George)

No hay accion eficaz sin decision responsable; pero para decidir bien procura sopesar pros y contras y
establecer prioridades.

33. «Decide lo que quieres,
decide lo que eres,
disponte a cambiarte por ello,
establece tus prioridades
y empieza a trabajar.»
(James H. L. Hunt)

Al igual que la luz no debe estar bajo el celemin, tampoco es aconsejable deslumbrar a nuestros semejantes
con nuestros destellos: la humildad no necesita destellos, porque es la virtud de las virtudes.
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34. «Mi funcién en la vida ha consistido en hacer claro lo que ya brillaba de un
modo deslumbrante.» (Quentin Crisp)

Comenzar ya es una manera de triunfar, al menos es una manera de invocar a la fortuna, que siempre
ayuda a los atrevidos.

35.  «Todo lo que puedas hacer o suefias hacer, comiénzalo. La audacia
contiene genio, poder y magia.» (Johann Wolfgang von Goethe)

Ser uno mismo, hacer lo que es debido segun nuestra escala de valores y, después, tener lo que tanto
deseamos es gratificante. Sin duda, «ser» nos da mayor entidad y peso especifico que «aparentar.

36. «Amenudo la gente intenta
vivir su vida al revés;
intenta tener muchas cosas,
o tener mas dinero,
con la intencion de poder hacer
lo que de verdad le gusta,
y asi ser mas feliz.
Pero la manera en que suele funcionar
es la contraria.
Primero debes ser la persona
que tu eres de verdad,
y luego hacer lo que tengas que hacer
para obtener
lo que quieres.»
(Margaret Young)

Creer en uno mismo lleva a ser mas, a crear, a poder: la fe es creacion, realizacion. La mente es la fuente
del poder del hombre.
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37. «En la providencia de la mente
lo que uno cree que es verdad
o es verdad
o llega a serlo.»
(John C. Lilly)

Si nuestra forma de pensar determina nuestros sentimientos, el entrenamiento en la reflexion y la
meditacion es indispensable para controlar los pensamientos.

38. «Yo he encontrado poder en los misterios de pensamiento.» (Euripides)

Las palabras hablan de ti tanto 0 mas que tus obras, tus gestos y actitudes. Para mi, lo mas loable que
podemos decir de alguien es que «es su propia palabra», que es una persona de palabra.

39. «Nunca pienses que algo puede ser ventajoso para ti si ello te obliga a faltar
a tu palabra o a perder el respeto que te debes a ti mismo.» (Marco
Aurelio)

Las verdades como catedrales se repiten a lo largo de la historia de la humanidad y una verdad que
siempre lo serd a lo largo de los siglos es que para ganar hay que perseverar.

40. «La victoria pertenece a los mas perseverantes.» (Napoleén Bonaparte)

El hombre se encuentra en plenitud y en paz y armonia gozosa consigo mismo el dia en que descubre la
maravilla que encierra en su interior y la utiliza convenientemente.

41. «En la mitad del invierno descubri, finalmente, que habia en mi un verano
invencible.» (Albert Camus)
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Hacer de forma extraordinaria las cosas del dia a dia y disfrutar en cada intento de mejora, en eso consiste
la perfeccion.

42. «El perfeccionamiento consiste no en hacer cosas extraordinarias, sino en
hacer cosas ordinarias extraordinariamente bien.» (Angélique Arnauld)

A dénde consigas llegar solo depende de ti. Los deméas no son determinantes. Al final, siempre llegaras al
lugar que decida tu voluntad, porque tu eres mejor y mas brillante a tu medida.

43. «Acordaos de que nunca alcanzaréis meta mas elevada que la que vosotros
os propongais.» (Ellen G. White)

Por mal que estén las cosas, la cruda realidad puede y debe verse desde sus aspectos mas positivos. Nadie
hay mas realista que un optimista. Sabe muy bien que s6lo la vida con optimismo es verdadera vida.

44. «Elviaje esperanzador es mejor que la llegada.» (Robert Louis Stevenson)

Suele decirse que «de lo bueno, lo mejor» y lo mejor es disfrutar: ésa es la perfeccion del verdadero sabio
que se dedica a vivir.

45. «Lo que establece la diferencia entre el artifice y el artista es la pequefia
diferencia existente entre lo bueno y lo mejor.» (Orison Swett Marden)
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Hay una forma segura de liberarse de ataduras y dependencias frustrantes, convirtiéndote en duefio de tu
destino. Si estas al mando de tu vida, ya eres libre.

46. «El hombre se libera de todos los poderes que le encadenan al mundo
cuando adquiere el dominio de si mismo.» (Johann Wolfgang von
Goethe)

Cuando no se dispone de medios, la voluntad y la inteligencia los crean. Por eso se afirma que somos lo
que es nuestra voluntad.

47. «Donde hay fuerza de voluntad hay medios.» (Refran inglés)

Si no se tienen ni objetivos ni ganas, en definitiva, no hay voluntad, no hay persona. Sin dominio de si
mismo, no hay fuerza de voluntad suficiente.

48. «La grandes almas tienen fuerza de voluntad, las débiles tienen apenas
deseos.» (Refran chino)

No hay limites reales para el ser humano. Tus limites seran siempre los de tu capacidad de accion.
49.  «El hombre se hace grande o pequefio, seguin su propia voluntad.»
(Friedrich Schiller)

Cuando el mundo, las circunstancias y la vida nos lo ponen dificil, somos nosotros los que debemos
adaptarnos y ponérselo facil a la vida.

50. «El hombre que es firme en la voluntad moldea el mundo para si mismo.»
(Johann Wolfgang von Goethe)
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Deja de buscar culpables y de echar balones fuera para justificarte. Solo tu eres tu propio proyecto:
jrealizalo!

51. «A la mayoria se le pasa la vida sin hacer nada, a muchos se les pasa en
hacer lo que no deben; a otros, en hacer mal lo que hacen.» (Séneca)

Somos seres dinamicos y responsables de nuestra propia existencia: el hacer nos hace; hagdmonos el
mayor bien posible.

52. «La accién no siempre podra traer felicidad, pero no habra felicidad sin
accion.» (Benjamin Disraeli)

El disfrute en el trabajo llega a convertirse en fuente de placer y de autorrealizacion.

53. «El trabajo es una fuente segura de alegria y de salud. El perezoso debe
sentir vergiienza de su inutilidad.» (Bourceau)

La mayoria de los proyectos se quedan en un lamentable «podria hacer», que nunca se lleva a efecto. De
buenas intenciones estd el mundo lleno, pero sélo la accion eficaz lleva al éxito. A quien se ayuda, Dios le
ayuda.

54. «Elcielo no ayuda al hombre que no quiere actuar.» (Séfocles)
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Dejar para después, para un mejor momento, aquello que debemos hacer genera ineficacia y arbitrariedad.
Lo que hagamos hoy, ahora, es lo que tenemos y lo que importa.

55. «No digas aun hay tiempo, porque el tiempo pasa muy deprisa.» (Buda)

La vida es una permanente bisqueda de nuevas oportunidades de crecer y realizarnos. Cada cual debe
encontrar su camino, su ritmo y su forma de vivir. Tu mente y tu voluntad son la llave de todo.

56. «Nadie en el mundo puede mostrarte la puerta o darte la llave para abrirla,
nadie mas que ti mismo.» (Jiddu Krishnamurti)

Somos tiempo, vivimos en el tiempo y la vida no es otra cosa que tiempo que se te concede y, en
consecuencia, «minuto que pierdes o no disfrutas, estupidez que cometes.

57. «(Ama usted la vida? Entonces no desperdicie el tiempo, pues de tiempo
esta hecha la vida.» (Benjamin Franklin)

Simplemente recuerda que eres una auténtica maravilla, eres una pieza Unica; no hay nadie como ti y
mantendras bien alta tu autoestima.

58. «El valor del hombre equivale a su autoestima.» (Frangois Rabelais)

Desde que nacemos, no hacemos otra cosa que crecer y aprender para ser mas nosotros mismos. Realiza
proyectos que te motiven y te hagan feliz. Aprender es vivir, crecer, ser, realizarse como persona y gozar
de la existencia.

59. «El aprendizaje no es una tarea ni un problema, es una manera de estar en
el mundo. El hombre aprende cuando lucha por alcanzar las metas y
proyectos que significan algo para ¢éL.» (Sydney Jourard)
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37. «En la providencia de la mente
lo que uno cree que es verdad
o es verdad
o llega a serlo.»
(John C. Lilly)

Si nuestra forma de pensar determina nuestros sentimientos, el entrenamiento en la reflexion y la
meditacion es indispensable para controlar los pensamientos.

38. «Yo he encontrado poder en los misterios de pensamiento.» (Euripides)

Las palabras hablan de ti tanto 0 mas que tus obras, tus gestos y actitudes. Para mi, lo mas loable que
podemos decir de alguien es que «es su propia palabra», que es una persona de palabra.

39. «Nunca pienses que algo puede ser ventajoso para ti si ello te obliga a faltar
a tu palabra o a perder el respeto que te debes a ti mismo.» (Marco
Aurelio)

Las verdades como catedrales se repiten a lo largo de la historia de la humanidad y una verdad que
siempre lo serd a lo largo de los siglos es que para ganar hay que perseverar.

40. «La victoria pertenece a los mas perseverantes.» (Napoleén Bonaparte)

El hombre se encuentra en plenitud y en paz y armonia gozosa consigo mismo el dia en que descubre la
maravilla que encierra en su interior y la utiliza convenientemente.

41. «En la mitad del invierno descubri, finalmente, que habia en mi un verano
invencible.» (Albert Camus)
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Ante la duda sobre las virtudes, méritos y cualidades de alguien, calificarle de buena persona es el mayor
elogio.

64. «La honradez es siempre digna de elogio, aun cuando no reporte utilidad, ni
recompensa, ni provecho.» (Ciceron)

Ser conscientes de lo que hacemos y poner todos los medios para lograr nuestros objetivos conduce al
éxito. Todo lo valioso cuesta tiempo y esfuerzo: no hay otras alternativas.

65. «No conozco ningin hecho mas alentador que la incuestionable capacidad
del hombre para dignificar su vida por medio del esfuerzo consciente.»
(Henry David Thoreau)

Si lograr algo te estd costando mucho, sin duda es porque es muy valioso y mereces conseguirlo.
66. «Lo que conseguimos con demasiada facilidad nunca es objeto de gran
estimacion. Solo lo que nos cuesta obtener otorga valor a las cosas. El
cielo sabe poner un precio adecuado a sus bienes.» (Thomas Paine)

No podemos hacer todo ni conseguirlo todo al mismo tiempo. El sabio aprende a establecer prioridades y
se siente bien con lo que ha logrado.

67. «Lo que mporta mas nunca debe estar a merced de lo que importa
menos.» (Johann Wolfgang von Goethe)

Hay una forma segura de contribuir a que un proyecto o deseo se convierta en realidad y es repasar
mentalmente lo deseado, meditar, visualizar y sentir que ya estamos disfrutando lo logrado.
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68. «La repeticion es la madre de la habilidad.» (Mr. Shoaff)

La superacion de ti mismo y el estar de manera consciente y responsable de tu propia vida ya es una gran
victoria.

69. «No desees que las cosas sean mas faciles, desea ser mejor; no desees
menos problemas, desea tener mas habilidad para resolverlos; no desees
que eliminen pruebas en tu camino, sino desea superarlas. (Mr. Shoaff)

Sin duda, lo que puede salir mal podra salir mal; pero no exageremos, porque con nuestro esfuerzo y una
actitud inteligente, también podemos lograr que nos salga bien.

70. «Si algo puede salir mal, saldra mal.» (Arthur Bloch, La Ley de Murphy)

Todas las cosas estan en camino hacia alguna parte. T y todo lo que piensas, haces y sientes tiene un
sentido: las penas que alivias, las risas y los pensamientos positivos que provocas en los demas tienen un
fin y dan sentido a tu vida.

71. «La alegria entra en nuestra vida cuando tenemos algo que hacer, algo que
amar, algo que empezar.» (Joseph Addison)

Trabajo, inteligencia, tesén y entusiasmo crean prosperidad; pero si buscamos algo parecido a la felicidad,
tendremos que afiadir notables dosis de amor y de bondad.

72.  «La prosperidad es obra de gente trabajadora; no del gobierno.» (Phil
Gramm)
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La fortuna, la riqueza, los bienes materiales que todos perseguimos van y vienen: la suerte y el éxito de
hoy puede trastocarse mafiana en fracaso. Lo inteligente es que llenes tu vida de otros valores mas
solidos.

73. «Al que fortuna le viste, fortuna le desnuda.» (Proverbio arabe)

Hoy, nadie con un minimo de sentido comun y de inteligencia practica duda de que la vida, como la
suerte, se la crea uno mismo a su medida, siempre que decida ser responsable de si mismo y de su
existencia: eso es valentia.

74. «Quien a poco se atreve a menudo encontrara fortuna adversa.» (Mathurin
Régnier)

Quien llega tarde no sélo ha perdido la oportunidad, sino su tiempo y la confianza en si mismo. Por eso, lo
mejor de la vida, y del éxito, es de los que saben adelantarse y sembrar su presente de madrugadas.

75. «El ochenta por ciento del éxito consiste en estar alli.» (Woody Allen)

Cuantas mas victorias, éxitos y parabienes te depare la vida, mayor precio tendras que pagar.

76. «;De cuantas infamias se compone un ¢éxito?» (Honoré de Balzac)

El éxito nunca viene solo: casi siempre le preceden no pocas dificultades, sinsabores, carencias y envidias.
Es la disciplina y la entrega a los objetivos propuestos lo que garantiza el éxito seguro.

77. «La disciplina es la parte mas importante del éxito.» (Truman Capote)
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Ni gregarios ni pusilanimes: emprendedores, atrevidos, responsables, optimistas y con una personalidad
bien definida.

78. «Hay dos clases de hombres que nunca alcanzaran grandes éxitos: aquellos
que no pueden hacer lo que se les manda y aquellos que no pueden hacer
sino lo que se les manda.» (Cyrus H. K. Curtis)

La autoestima y el sentimiento de competencia son las bases de la confianza en uno mismo y en las
posibilidades de abrirse camino en la vida. Sino confias en ti mismo, estas perdido porque despertaras la
desconfianza de los demas.

79. «A menos que creais en vosotros mismos, nadie lo hara; éste es el consejo
que conduce al éxito.» (John D. Rockefeller)

Hay algunas personas a quienes les toca la loteria a lo grande y puede que, en parte, resuelvan sus
problemas econémicos. Otras personas, mas privilegiadas, se convierten a si mismas en su propia loteria
y con ello resuelven practicamente todos los problemas de su vida.

80. «Hay éxitos que son consagraciones y otros que son suertes.» (Antoine

Rondelet)

Tus actos, tus obras, tu conducta hablan de ti, son el mejor «curriculo», la mejor carta de presentacion...;
nos conocen por nuestras obras.

81. «El mejor orador del mundo es el éxito.» (Napoledon Bonaparte)

198



El verdadero triunfador se delata no por los éxitos que acumula, sino por la importancia de los problemas
que afronta y resuelve, por su eficacia.

82. «El éxito decide a menudo las conductas.» (Marqués de Lassay)

El éxito es un verdadero disfrute s6lo cuando es al mismo tiempo camino, destino y vida.

83. «Eléxito es un camino, no un destino.» (Ben Sweetland)

Cuando so6lo se anhelan y persiguen los bienes materiales, nos olvidamos del verdadero éxito, que siempre
viene de dentro.

84. «El éxito ha hecho fracasar a muchos hombres.» (C. Adams)

Las cosas so6lo tienen el valor que nosotros les concedemos. Seguramente los grandes valores, mas que en
las cosas, estan en las mentes y en los corazones de las grandes personas. La forma de pensar y de amar
si tiene un extraordinario valor.

85. «La llave del éxito en la vida es el conocimiento del valor de las cosas.»

(John B. O’Reilly)

Saber es poder y la sabiduria de quienes se afanan por descubrir la verdad es la esencia del poder, del
pensar con inteligencia y bondad.

86. «Un hombre puede lo que sabe.» (Thomas Carlyle)
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El inicio de la sabiduria empieza por el conocimiento de uno mismo. Ademas, quien se conoce a si mismo
tiene mas posibilidades de conocer a los demas, aceptarles, respetarles y amarles.

87. «La mayor sabiduria que existe es conocerse a si mismo.» (Galileo Galilei)

Aunque todos seamos necesarios, sin embargo, nadie es imprescindible. El océano es inmenso, pero
gracias a que multitud de gotas de agua se agrupan.

88. «Lo que no es util para la colmena, no lo es tampoco para la abeja.»
(Marco Aurelio)

El oficio del ser humano es construirse a si mismo dia a dia, en una labor siempre inacabada, que nunca
termina.

89. «No ceses de esculpir tu propia estatua.» (Plotino)

Son incontables las cosas que aprendemos a lo largo de nuestra existencia. Ninguna mas importante que la
de saber buscarse la vida.

90. «Dios provee a cada pajaro con alimento, pero no se lo echa en el nido.»
(George Herbert)

Quien evita juzgar se ahorra no pocos problemas. Dejar que las cosas sucedan, amar la vida tal como
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viene, es lo mas saludable.
91. «Cada dia me interesa menos ser juez de las cosas y voy prefiriendo ser su
amante.» (Jos¢€ Ortega y Gasset)

La realidad es la realidad y sélo los necios tratan de negarla, pagando siempre un precio muy caro.

o2 «Esperemos lo que deseemos, pero soportemos lo que acontece.»
(Cicer6n)

La gran reina del mundo no es la riqueza, sino la voluntad, porque «querer es poder». Si quieres poder
mucho, quiere mas.

93. «Para poder, basta querer.» (Novalis)

Hacer lo que es debido, lo mas prudente y aconsejable suele ser lo més practico e inteligente: pues jhazlo!

94. «Debo, puedo, luego quiero.» (Conde de Guibert)

Piensa con orden y profundidad, decide con prudencia y cordura y después jjactua!!

935 «Reflexiona con lentitud, pero ejecuta rapidamente tus decisiones.»
(Isocrates)
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Si bueno es ser oportuno, mejor todavia es evitar ser molesto, pesado e inoportuno.

96. «Aprovecha la oportunidad en todas las cosas, no hay mérito mayor.»
(Pindaro)

Aunque el tiempo te lleve de aca para alla y te condicione, no te olvides de vivir el instante.

97. «El tiempo es tu navio, no tu morada.» (Alphonse de Lamartine)

Este mundo nuestro podria dar un cambio a mejor si nos dejaramos de tantos odios, recelos y discordias
y aprendiéramos a ser «todos para todos», en buen entendimiento.

98. «En las cosas que son puramente sociales podemos ser tan diferentes y
separados como los dedos, pero hemos de ser uno solo, como la mano,
en todas las cosas esenciales para el progreso mutuo.» (Booker T.
Washington)

Aprende a ahorrar tiempo y energias para cuando llegue tu momento, que sin duda llegara.

99. «No se ha de correr tras la ocasion, sino aguardarla apercibido y cogerla.»
(Joaquin Setanti)

El oportunista no es un bobo; es un realista, pero positivo e inteligente, hasta el punto de ser capaz de
sacar algo bueno de lo mas terrible.

100. «Los pesimistas no son sino espectadores. Son los optimistas los que
transforman el mundo.» (Francois Guizot)
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La lectura atenta proporciona conocimientos. Si se aplica a la vida nos convierte en sabios.

101. «Los ignorantes van detras de los que leen libros, y éstos van detras de los
que retienen lo que han leido, y éstos de los que entienden lo que han
leido, y todos estdin por detras de los que se ponen en danza.»
(Proverbio hindu)

Déjate impregnar de lo mejor de tus semejantes.

102.  «Si encuentras a una persona de valor, procura parecerte a ella. Si
encuentras a una persona mediocre, busca sus defectos en ti mismo.»
(Confucio)

Quien te quiere de verdad no se hace fuerte ante la debilidad.

103. «Seras amado el dia en que puedas mostrar tu debilidad sin que el otro la
utilice para afirmar su fuerza.» (Cesare Pavese)

Megjor al limite de tus posibilidades y feliz.

104. «El ser humano posee una naturaleza extrafia: se siente vital s6lo cuando
puede dar el maximo vuelo posible a su capacidad.» (Yukio Mishima)
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Si importa el camino, pero mucho mas el caminante.
105. «No mmporta qué camino elijas; hay miles y todos son buenos. Si llegas a
tu meta, el camino desaparecerd y tu te convertirds en el camino.»
(Seikichi Toguchi)

Los fracasos son peldafios que te acercan al éxito.

106. «Nadie se hace hombre sin haber triunfado en sus fracasos.» (Jean
Rinaud)

La comodidad de no intentarlo siquiera es simple cobardia.

107. «En la vida hay algo peor que el fracaso: el no haber intentado nada.»
(Franklin Delano Roosevelt)

Si sabes a donde vas, ya casi estas alli.

108. «La mayoria de las personas fracasan por no haber concebido una idea
clara de lo que quieren conseguir.» (Walter W. Atkinson)

Todo lo que hagas por superarte a ti mismo beneficiara a tus semejantes.

109. «Los esfuerzos individuales aportan el progreso general.» (César Cantu)
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Detras de un gran logro se esconden muchos fracasos.

110. «El que se ufana de no haber tropezado jamas es que no ha intentado
caminar.» (Rodolfo Gauna)

Tras la negra y larga noche siempre llega el amanecer de un nuevo dia.

111. «Todo le llega a quien se afana mientras espera.» (Thomas Alva Edison)

Esforzarse es bueno, pero hacerlo con optimismo es mejor.

112.  «El mejor alpinista del mundo es el que mas se divierte escalando
montafnas.» (Alex Lowe)

No faltan las ocasiones sino las voluntades.

113.  «Aprovecha la oportunidad en todas las cosas, no hay mérito mayor.»
(Pindaro)

El bien que haces, antes o después, te sera devuelto con creces.

114. «Si eres rico, haz otro rico.» (Raimundo Lulio)

205



Quien poco necesita, lo tiene casi todo.
115. «El hombre es rico en proporcion a las cosas que puede desechar.»
(Henry David Thoreau)

Vivir es una constante eleccion y toma de decisiones.

116. «Lo mas dificil de aprender en la vida es qué puente hay que cruzar y qué
puente hay que quemar.» (David Russell)

Hay que saber el porqué y el para qué de la existencia.
117.  «No hay ningin viento favorable para el que no sabe a qué puerto se
dirige.» (Arthur Schopenhauer)

Hay una forma segura de convocar la suerte: con teson, inteligencia, entusiasmo y fe en uno mismo.

118. «La suerte ayuda a los osados.» (Virgilio)

El tiempo casi siempre manda.
119. «El tiempo puede tener partos laboriosos, pero no aborta nunca.» (Félicité
de Lamennais)
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El éxito se construye aprendiendo de los errores y cometiendo los menos posibles.

120. «Un fracasado es un hombre que ha cometido un error y no es capaz de
convertirlo en experiencia.» (Elbert Hubbard)

El inteligente todo lo convierte en aprendizaje.
121. «Todos los hombres que conozco son superiores a mi en algin sentido.
En este sentido aprendo de ellos.» (Ralph W. Emerson)

Somos lo que pensamos, sentimos, hacemos y disfrutamos.

122. «El control sobre si mismo es la facultad de seleccionar los pensamientos
para convertirlos en actos, s6lo los convenientes.» (Manero)

Sé tu propio mejor amigo y la felicidad sera tu fiel compaiiera.

123.  «Nadie puede ser feliz si no se aprecia a si mismo.» (Jean-Jacques
Rousseau)

Detras de cualquier maravilla hay una idea genial.

124. «No existe en el mundo nada mas poderoso que una idea a la que le ha
llegado su tiempo.» (Victor Hugo)
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Lo que hacemos nos hace.

125. «Nuestras acciones obran sobre nosotros tanto como nosotros obramos
sobre ellas.» (George Eliot)

La fuerza es mas fuerza si es dulce y tranquila.

126. «Actuar enérgicamente, en forma suave.» (Claudia Acquaviva)

Si ti no lo consigues, alguien lo hara por ti.
127. «El hombre que dice “no puede hacerse” sera sorprendido por alguien que
lo haga.» (An6nimo)

Quien se ocupa y disfruta dificilmente se preocupa.

128.  «So6lo en medio de la actividad desearas vivir cien afos.» (Proverbio
japonés)

Progresar y superarse siempre es reconfortante.

129. «La alegria es el paso del hombre de una menor perfeccion a una mayor.»
(Baruch Spinoza)
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Es de sabios relacionarse con personas positivas.

130. «Los alegres curan.» (Frangois Rabelais)

La belleza siempre es armonia y equilibrio.

131. «La belleza es un estado de 4nimo.» (Emile Zola)

Procura no so6lo saber mas sino mejor.

132. «La soberania del hombre estd oculta en su conocimiento.» (Francis
Bacon)

La experiencia es la base del aprendizaje.

133.  «Quien no ha caido nunca no tiene una idea exacta del esfuerzo que hay
que hacer para mantenerse en pie.» (Multatuli)

No cuentes las caidas; cuenta las veces que te pones en pie.

134. «Caer esta permitido. jLevantarte es obligatorio!» (Proverbio ruso)
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No esperes la ayuda. Sé ti la mas eficaz ayuda de ti mismo.

135. «Encontraré el camino o me lo abriré yo mismo.» (Orison Swett Marden)

Solo los tenaces llegan al final del camino.

136. «La constancia es la base de las virtudes.» (Francis Bacon)

Sin voluntad apenas existes.
137. «El talento es algo corriente. No escasea la inteligencia, sino la
constancia.» (Doris Lessing)

La voluntad de querer vivir y disfrutar de lo cotidiano debe ser una constante.

138. «La vida es una perseverancia.» (George Clemenceau)

Cualquiera puede ser nuestro maestro.

139. «No hay hombre tan sabio que no tenga necesidad de un consejo ajeno.»
(Antonio de Guevara)
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La vida se convierte en lo que ti haces de ella.

140. «Tendremos el destino que hayamos merecido.» (Albert Einstein)

Todos necesitamos de todos, pero sobre todo nos necesitamos a nosotros mismos.

141. «Bastarse a si mismo es también una formula de felicidad.» (Aristoteles)

Todo lo vivido es aprovechable.

142. «Las almas grandes siempre estan dispuestas a hacer una virtud de una
desgracia.» (Honor¢ de Balzac)

Nada importa mas que este momento.
143. «Lo que haga hoy es importante porque estoy utilizando un dia de mi vida
en ello.» (Andénimo)

La vida son muchos momentos conscientes y, a ser posible, felices.

144. «Ahora: una palabra curiosa para expresar todo un mundo y toda una
vida.» (Ernest Hemingway)
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Amar, tener proyectos y entusiasmarse con la vida.
145. «La dicha de la vida consiste en tener siempre algo que hacer, alguien a
quien amar y alguna cosa que esperar.» (Thomas Chalmers)

Las grandes cosas son las pequefias cosas.

146. «Muchas personas se pierden las pequefias alegrias mientras aguardan la
gran felicidad.» (Pearl S. Buck)

El éxito lo es so6lo si te hace mas feliz.

147. «No intentes llegar a ser un hombre de éxito; intenta, mas bien, llegar a
ser un hombre valioso.» (Albert Einstein)

La vida carente de ilusidn es media vida.

148. «El que vive una vida trivial, muere todos los dias.» (Pierrard Poullet)

En el relajo, como en el mundo, cualquier pieza, cualquier cosa, tiene su valor.
149. «Utiliza los talentos que poseas: el bosque estaria muy silencioso si solo
cantasen los pajaros que cantan mejor.» (Henry van Dyke)
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Pensar, sentir y obrar, eso es vivir: vivamos de forma responsable y consciente.
150. «Aprender a ser conscientes de los sentimientos es una habilidad esencial
para toda la vida.» (W. Mitchell)

Lo que nos sucede depende de la forma en que lo vivamos.

151. «No es cuestion de lo que te pase. Es cuestion de lo que hagas ti al
respecto.» (W. Mitchell)

El bienestar o el malestar dependen de nuestras actitudes.
152. «El bienestar es la integracion completa del cuerpo, la mente y el espiritu;
es el conocimiento de que todo lo que hacemos, pensamos y creemos
tiene su efecto sobre nuestro estado de bienestar.» (Greg Anderson)

Nadie puede hacer mas por ti que ti mismo.

153. «Que vaya a ser asi depende de mi.» (Robert H. Schuller)

Poner la atencion sobre lo mejor de nosotros mismos nos hace todavia mejores.

154. «Cuanto mas contemplaba las cosas buenas que tenia, mas sentia un
cambio arrollador de mi perspectiva emocional y espiritual.» (Greg
Anderson)
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El océano no es mas que millones de gotas de agua.

155. «Sin paz mterior, la paz mundial es imposible.» (Dalai Lama)

No hay ser humano al que no le motive un poco de incienso.
156. «El hambre no biologica mas fuerte y mas apremiante en una persona es
el deseo de ser importante.» (David J. Schwartz)

Vive de lo que tienes y disfrutalo y no des importancia a lo que no tienes.
157. «La felicidad procede de una actitud mental positiva que hace que la
persona se sienta agradecida por lo que tiene, en lugar de amargarse de

infelicidad por lo que no tiene.» (Dutch Boling)

Vivir para los demads es la forma mas inteligente de vivir para ti.

158. «Es necesario que vivas paras los demaés si quieres vivir para ti.» (Séneca)

Vive las circunstancias desde tu propia circunstancia.

159. «Las circunstancias caen fuera del dominio del hombre, pero la manera de
conducirse en ellas es cosa que esta en su mano.» (Benjamin Disraeli)
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Bondad, hacer el bien y disfrutar de lo que se hace.

160. «No hay medio mas eficaz para hacerse bueno que hacer el bien.»
(Concepcion Arenal)

Hasta aqui has leido lo que otros opinan del éxito... y ti ;qué dices?

Piensa, reflexiona y escribelo con tus propias palabras. Ten confianza en ti
mismo y expén a tu manera tu idea del éxito. Serd un poderoso estimulo que te
impulsara a seguir el camino que t mismo has trazado para lograr tus objetivos.

215



216



BIBLIOGRAFIA

ABOzz1, Paolo, El arte de triunfar, Martinez Roca, Barcelona, 1997.

ALCANTARA, José Antonio, Como educar las actitudes, CEAC, Barcelona, 1988.

ALONSO-FERNANDEZ, Francisco, El talento creador, Temas de Hoy, Madrid, 1996.

ANDERSON, Greg, Las veintidos leyes del bienestar, Edaf, Madrid, 1996.

ARGILE, M., La psicologia de la felicidad, Alianza Editorial, Madrid, 1992.

AUGER, Lucien, Ayudarse a si mismo, Sal Terrae, Barcelona, 1992.

— Ayudarse a si mismo aun mas, Salterrae, Santander, 1992.

AVIA ARANDA, M. D. y C. Vazquez Valverde, Optimismo inteligente, Alianza Editorial,
Madrid, 1998.

— Optimismo inteligente: psicologia de las emociones positivas, Alianza Editorial,
Madrid, 2004.

BAYES, R., Psicologia del sufrimiento y la muerte, Martinez Roca, Barcelona, 2001.

BECK, Aaron T., Terapia cognitiva de la depresion, DDB, Bilbao, 1983.

— Terapia cognitiva de los trastornos de la personalidad, Paidos, Barcelona, 1995.

BErRMEJO, J. C., Humanizar el encuentro con el sufrimiento, Desclée de Brouwer,
Bilbao, 1999.

BERNSTEIN, Douglas y Thomas D. Borkovec, Entrenamiento en relajacion progresiva:
un manual para terapeutas, Desclée de Brouwer, Barcelona, 1983.

BLAY, Antonio, Creatividad y plenitud de vida, Iberia, Barcelona, 1989.

BOLING, Dutch, La magia de la sonrisa, Iberonet, Barcelona, 1994.

BORGES, J. L., Obra poética, Alianza-Emecé, Madrid, 1972.

— Antologia poética, Alianza Editorial, Madrid, 1923/1977.

BURNS, D. D., Sentirse bien, Paidés, Barcelona, 1990.

BRANDEN, Nathaniel, Como mejorar su autoestima, Paidos, Barcelona, 1988.

— El arte de vivir conscientemente: vida cotidiana y autoconciencia, Paidoés,
Barcelona, 1997.

CHOPRA, Deepak, Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo, Vergara, Buenos Aires, 1994.

COMTE-SPONVILLE, André, Pequerio tratado de las grandes virtudes, Espasa Calpe,
1996.

CSIKSZENTMIHALYI, M., Fuir (Flow): una psicologia de la felicidad, Kairds, Barcelona,
1997.

DALAI LAMA, El arte de vivir el nuevo milenio, Grijalbo, Barcelona, 2000.

DE BoNo, Edward, El pensamiento lateral: manual de creatividad, Paidos, Barcelona,
1986.

217



— Seis sombreros para pensar, Granica, Barcelona, 1988.

— La revolucion positiva, Paidds, Barcelona, 1994.

DELGADO, José M. R., La felicidad, Temas de Hoy, Madrid, 1999.

ELLIS, Albert, Razon y emocion en psicoterapia, Desclée de Brouwer, 1998.

ESTRADE, P., Vivir su vida, Iberia, Barcelona, 1992.

FITZGIBBON, Como vencer sus miedos y angustias, De Vecchi, Barcelona, 1985.

FRANKL, Viktor Emil, £/ hombre en busca de sentido, Herder, Barcelona, 1995.

— El hombre doliente. Fundamentos antropologicos de la psicoterapia, Herder,
Barcelona, 1987.

FREUD, S., Duelo y melancolia, en Obras Completas, Biblioteca Nueva, Madrid.

FroMm, Erich, Tener o ser, Fondo de Cultura Econdmica, México, 1981.

GIMENEZ, Monserrat, Nirios, vienen sin manual de instrucciones, Santillana, Madrid,
2006.

GOLEMAN, Daniel, Inteligencia emocional, Kairds, Barcelona, 1996.

GRACIAN, Baltasar, El arte de la prudencia, Temas de Hoy, Madrid, 1993.

GRray, J. A., La psicologia del miedo, Guadarrama, Madrid, 1971.

HENDRICKS, Gay, En diez segundos tu vida puede cambiar, Urano, Barcelona, 2000.

HERRAN, A. de la, El ser y la muerte. Diddctica, claves, respuestas, Humanitas,
Barcelona, 1998.

HONEY, Peter, Como mejorar sus relaciones con otras personas, Deusto, Bilbao, 1989.

GOTTFRIED, Kerstin, 99 maneras de ser feliz, Océano, Barcelona, 2002.

JACKSON, Adam, Los diez secretos de la abundante felicidad, Sirio, Barcelona, 2000.

KEeLry, J. A., Entrenamiento de las habilidades sociales: guia practica para
intervenciones, Desclée de Brouwer, Barcelona, 1994.

LABRADOR, Francisco Javier, ;Voluntad o autocontrol? Como ser lo que quieres ser,
Temas de Hoy, Madrid, 2000.

LAIR, Jess, No soy gran cosa, pero soy todo lo que tengo, Vergara, Buenos Aires, 1994.

LAssus, René de, Como llegar a ser uno mismo, lberia, Barcelona, 1994.

LAzARruS, R. S., Emotion and Adaptation, Oxford University Press, 1991.

— y Folkman, S., Estrés y procesos cognitivos, Martinez Roca, Barcelona, 1986.

LECI-MONTALCINI, R., Elogio de la imperfeccion, Ediciones B, Barcelona, 1989.

LEE, C., La muerte de los seres queridos, Plaza y Janés, Barcelona, 1995.

LINDENFIELD, Gael, Autoafirmacion y personalidad, Ediciones Deusto, Barcelona, 1989.

LOPEZ ARANGUREN, J. L., Introduccion a Bertrand Russell. La conquista de la
felicidad, Espasa Calpe, 1978.

MANDINO, Og, La mejor manera de vivir, Grijalbo, Barcelona, 1990.

MARIAS, Julian, Breve tratado de la ilusion, Alianza Editorial, Madrid, 1984.

MASLOW, A., La personalidad creativa, Kairos, Buenos Aires, 1983.

MATEU, Gregorio, Educar para la felicidad, Sociedad Educacion Atenas, Madrid, 1991.

218



— La aventura de vivir, Herder, Barcelona, 1986.

MATEU SANZ, R. P., La depresion: causas y soluciones psicologicas, Artes Graficas
Minerva, Valencia, 1997.

MCGINNIS, A. L., El poder del optimismo, Vergara, Buenos Aires, 1993.

McKAY, M. y P. Fanning, Autoestima. evaluacion y mejora, Martinez Roca, Barcelona.

MEICHENBAUM, Donald, Supere el estrés, Granica, Barcelona, 1987.

METz, J. P. y E. Wiesel, Esperar a pesar de todo, Trotta, Madrid.

NORWOOD, R., Por qué a mi, por qué esto, por qué ahora, 1996.

Nozicz, R., Meditaciones sobre la vida, Gedisa, Barcelona, 1992.

OsHo, Conciencia. La clave para vivir en equilibrio, Grijalbo, Barcelona, 2004.

PANGRAZ71, A., La pérdida de un ser querido, Ediciones Paulinas, Madrid, 1993.

PARAREDA, A., Aprender a morir, aprender a vivir, Barcanova, Barcelona, 2002.

POWELL, Barbara, Las relaciones personales, clave de la salud, Urano, Barcelona,
1988.

ROBBINS, Anthony, Controle su destino: despertando al gigante que lleva dentro,
Gryjalbo, Barcelona, 1999.

ROGER, John y P. Mc Williams, Vida optima: como convertir sus potencialidades en
experiencia vital, Grijalbo, Barcelona, 1991.

RUSSIANOFF, Penélope, Para vivir feliz: como romper con los malos hdadbitos
emocionales y sentirse bien con uno mismo, Paidos, Barcelona, 1996.

SELIGMAN, Martin E. P., La auténtica felicidad, Ediciones B, Barcelona, 2003.

— Indefension, Ediciones Debate, Madrid, 1991.

SHOSANA, B., Comprender la enfermedad, aceptar la muerte, Obelisco, Barcelona,
1996.

SIMBERG, A. V., Los obstaculos a la creatividad, Paidos, Buenos Aires, 1989.

SMITH, Manuel J., Libérese de sus miedos, Grijalbo, Barcelona, 1993.

SoBEL, David S. y Robert Ornstein, Manual de la salud del cuerpo y la mente, Kair0s,
Barcelona, 2000.

SOULIER, J. P., Morir con dignidad, Temas de Hoy, Madrid, 1995.

TAYLOR, Shelley E., Seamos optimistas, Martinez Roca, Barcelona, 1991.

TEILHARD DE CHARDIN, P., La energia humana, Taurus, Madrid, 1967.

— La activacion de la energia, Taurus, Madrid, 1967.

TIERNO JIMENEZ, Bernabé, JValores humanos, volimenes I-1V, Taller de Editores,
Madrid, 1992 y ss.

— Atrévete a triunfar, Plaza y Janés, Barcelona, 1996.

— El psicologo en casa. Manual para lograr un mayor bienestar personal y familiar,
Temas de Hoy, Madrid, 1997.

— Abiertos a la esperanza. Como fomentar los valores de una juventud comprometida,
Temas de Hoy, Madrid, 1998.

219



— La fuerza del amor. El camino hacia la realizacion personal y la madurez afectiva,
Temas de Hoy, Madrid, 1999.

— Psicologia practica de la vida cotidiana. Manual para hacer frente a todas aquellas
situaciones diarias que nos plantean dudas, preocupaciones, desasosiego o
malestar, Temas de Hoy, Madrid, 2003.

— Cartas a un psicologo. Respuestas practicas para los nuevos problemas de los
esparioles, Temas de Hoy, Madrid, 2004.

— Aprendiz de sabio, Grijalbo, Barcelona, 2005.

— Hoy, aqui y ahora. Estas a tiempo de ser feliz, Temas de Hoy, Madrid, 2006.

— Optimismo vital. Manual completo de psicologia positiva, Temas de Hoy, Madrid,
2007.

— Poderosa mente. La curacion esta en tu interior, Temas de Hoy, Madrid, 2009.

ToLLE, Eckart, El poder del ahora: un camino hacia la realizacion espiritual, Gaia
Ediciones, 2005.

WALKER GARCIiA, David, Los efectos terapéuticos del humor y de la risa, Sirio, 2005.

WATZLAWICH, P., El arte de amargarse la vida, Herder, 1992.

220



221



Notas

1 Spencer Johnson, M. D., ;Quién se ha llevado mi queso?, Urano, Barcelona, 2000.

222



223



Conseguir el éxito
Bernabé Tierno

No se permite la reproduccion total o parcial de este libro,

ni su incorporacioén a un sistema informatico, ni su transmision
en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electronico,
mecanico, por fotocopia, por grabacion u otros métodos,

sin el permiso previo y por escrito del editor. La infraccion

de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito
contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes

del Cédigo Penal)

Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprograficos)
sinecesita reproducir algiin fragmento de esta obra.

Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com
o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47

© Bernabé Tierno, 1994, 2009

© Ediciones Planeta Madrid, S. A., 2012

Ediciones Martinez Roca es un sello editorial de Ediciones Planeta Madrid, S. A.
Paseo de Recoletos, 4, 28001 Madrid (Espafa)

www.planetadelibros.com

Edicion actualizada y ampliada
Primera edicion en libro electronico (epub): septiembre de 2012
ISBN: 978-84-9998-212-0 (epub)

Conversion a libro electronico: J. A. Disefio Editorial, S. L.

224


http://www.planetadelibros.com

225



Indice

Cita 1

Cita 2

Prologo

Exito: una cuestion personal

Capitulo uno. ;Como son las personas de éxito?

El triunfo al alcance de la mano
Perfil de las personas de éxito

Capitulo dos. Empieza a sofiar algo muy concreto
(Qué es lo que mas deseas?
(Qué ventajas nos reporta «sofiar» con un objetivo concreto?
Los suefios se convierten en realidad

Capitulo tres. Aprovecha la sabiduria de los demas
Aprender de la experiencia ajena
El reto contigo mismo

Capitulo cuatro. La magica actitud mental positiva
Dueiios de nuestro destino
Convicciones basicas para lograr el éxito
Potenciar la autoestima desde la infancia

Capitulo cinco. Autodisciplina: pagar el precio del éxito
Trabajo y fuerza de voluntad

Capitulo seis. Aprovecha tu bien mas valioso: el tiempo
Alcanzar la meta en el menor tiempo posible
(Como son unos buenos objetivos?

Decalogo de obstaculos

Como establecer el nivel de rendimiento

Principios para aprovechar el tiempo al maximo
Capitulo siete. jAccion!

Lo que cuenta son los hechos

Los desencadenantes del éxito

Aprender haciendo

Lo que dicen los sabios y pensadores

226

10

13
14
17

24
25
26
27

33
34
36

42
43
44
46

52
53

59
60
62
65
66
67

72
73
75
77
79



Capitulo ocho. Acortar distancias entre la realidad y el ideal 84

El camino mas corto 85
Decalogo de la actividad 88
Capitulo nueve. Control de resultados: autoevaluacion 94
Nuestros mejores jueces Somos nosotros mismos 95
Decélogo para la eficiencia en el trabajo ante las interrupciones 96
Como efectuar la autoevaluacion 97
Capitulo diez. Integridad moral 103
Lograr el éxito sin perder de vista nuestros principios 105
Quien se respeta a si mismo lograra el respeto de los demaés 107
El futuro esta en nuestras manos 111
Capitulo once. La alforja para el camino 116
El camino se recorre andando 117
Un recorrido plagado de obstaculos 119
Capitulo doce. Visualiza el éxito 127
El poder de la imaginacion 128
La visualizacion 130
Capitulo trece. Una voluntad fuerte 138
La energia para actuar 139
La indecision, fuente de malestar 141
Hay que ejercitar la voluntad 144
Decélogo de la voluntad 145
Capitulo catorce. Vivir mejor para ser mas: una tarea permenente 150
Tras la teoria, la practica 151
Capitulo quince. Tu mayor €xito: ser feliz 163
La felicidad, un ideal a tu alcance 164
Decalogo para ser feliz 165
Capitulo dieciséis. La inteligencia emocional en el mundo laboral 174
Bibliografia 217
Notas 222
Créditos 224

227



228



	Cita 1
	Cita 2
	Prólogo
	Éxito: una cuestión personal
	Capítulo uno. ¿Cómo son las personas de éxito?
	El triunfo al alcance de la mano
	Perfil de las personas de éxito

	Capítulo dos. Empieza a soñar algo muy concreto
	¿Qué es lo que más deseas?
	¿Qué ventajas nos reporta «soñar» con un objetivo concreto?
	Los sueños se convierten en realidad

	Capítulo tres. Aprovecha la sabiduría de los demás
	Aprender de la experiencia ajena
	El reto contigo mismo

	Capítulo cuatro. La mágica actitud mental positiva
	Dueños de nuestro destino
	Convicciones básicas para lograr el éxito
	Potenciar la autoestima desde la infancia

	Capítulo cinco. Autodisciplina: pagar el precio del éxito
	Trabajo y fuerza de voluntad

	Capítulo seis. Aprovecha tu bien más valioso: el tiempo
	Alcanzar la meta en el menor tiempo posible
	¿Cómo son unos buenos objetivos?
	Decálogo de obstáculos
	Cómo establecer el nivel de rendimiento
	Principios para aprovechar el tiempo al máximo

	Capítulo siete. ¡Acción!
	Lo que cuenta son los hechos
	Los desencadenantes del éxito
	Aprender haciendo
	Lo que dicen los sabios y pensadores

	Capítulo ocho. Acortar distancias entre la realidad y el ideal
	El camino más corto
	Decálogo de la actividad

	Capítulo nueve. Control de resultados: autoevaluación
	Nuestros mejores jueces somos nosotros mismos
	Decálogo para la eficiencia en el trabajo ante las interrupciones
	Cómo efectuar la autoevaluación

	Capítulo diez. Integridad moral
	Lograr el éxito sin perder de vista nuestros principios
	Quien se respeta a sí mismo logrará el respeto de los demás
	El futuro está en nuestras manos

	Capítulo once. La alforja para el camino
	El camino se recorre andando
	Un recorrido plagado de obstáculos

	Capítulo doce. Visualiza el éxito
	El poder de la imaginación
	La visualización

	Capítulo trece. Una voluntad fuerte
	La energía para actuar
	La indecisión, fuente de malestar
	Hay que ejercitar la voluntad
	Decálogo de la voluntad

	Capítulo catorce. Vivir mejor para ser más: una tarea permenente
	Tras la teoría, la práctica

	Capítulo quince. Tu mayor éxito: ser feliz
	La felicidad, un ideal a tu alcance
	Decálogo para ser feliz

	Capítulo dieciséis. La inteligencia emocional en el mundo laboral
	Bibliografía
	Notas
	Créditos

