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Introduccion

Nuestra forma de pensar se refleja en nuestra forma de actuar.
DAVID SCHWART Z

Y voy a llevar la logica de la frase un poco mas alla: una persona que no piensa es una
persona que no actua. Porque, primero, hay que tener muy claro que actuar no es lo
mismo que hacer. Todos hacemos: lo que nos dicen, lo que nos piden, lo que tenemos
que hacer, lo que esperan de nosotros.

Pero no todos actuamos. No todos llevamos a cabo «actos libres y conscientesy,
como dice la definicion del verbo «actuar»; actos que abren y cierran puertas, que
cambian las circunstancias que te rodean, que te acercan a ese objetivo que refleja tu
verdadera esencia.

Porque no tengo tiempo. Porque voy de culo. Porque tengo mil cosas que hacer.
Porque me estan esperando. Y porque ahora no es el momento. Las excusas que nos
ponemos para no echar un vistazo alrededor, analizar el mundo que nos rodea y
reflexionar unos instantes llegan a ser infinitas.

Y, sin embargo, sin momentos de pausa y reflexion, las posibilidades de imprimir el
menor cambio (positivo) a tu vida son igual a cero.

Hace un par de afios escribi la primera parte de este Pequerio libro de la
superacion personal. No lo hice porque si, para venderle la moto a nadie con una
coleccion de citas y reflexiones. Lo hice porque este pequefio libro refleja una parte
fundamental de mi vida, de mi rutina diaria. Una rutina tan mia como coger la bici o
trabajar en la bolsa.

Cada dia, desde hace afnos, dedico un minimo de un cuarto de hora al dia a
reflexionar a partir de los muchos inputs que voy encontrando por ahi. A veces son citas
breves de escritores o pensadores; otras, frases sueltas que me encuentro por internet o
ideas que me transmiten las personas con las que tengo la suerte de compartir mi dia a
dia.
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No me importa de donde salgan. Lo importante es que esos inputs me abren la
puerta a un tiempo que aprovecho para poner mis cosas en orden, para preguntarme si
hay algo por ahi que podria cambiar o mejorar y, en dias que acaban siendo muy
especiales, para abrir los ojos y cuestionarme una realidad que me habia pasado
completamente desapercibida.

Esos quince minutos, en muchas ocasiones, me dan la fuerza que necesito para
toda la jornada. En otras, me hacen cambiar la agenda del dia. Y no son pocas las veces
que me han llevado a emprender nuevos caminos que han tenido un impacto radical en
mi vida.

Sin esos quince minutos, hoy no seria lo que soy. No me hubiera quitado de
encima muchas cosas que me sobraban. Ni tampoco me hubiera lanzado a otras que
ahora me producen una satisfaccion que no cambiaria por nada.

En las proximas paginas vas a encontrar 100 de esos inputs, seguidos de llamadas a
la accion, a ponerte objetivos, a luchar para conseguirlos, a aprovechar el tiempo y
disfrutar del momento. Pero quiero que tengas claro que aprovechar el momento no es lo
mismo que ir corriendo de aqui para alla sin sentido, siguiendo la corriente.

A veces, aprovechar el momento al maximo es pasarse un rato mirando una pared
en blanco y decidir que ha llegado la hora de cambiar unas cuantas cosas. Aprovechar el
momento es pararlo todo y reevaluar la situacion: tener la valentia de cuestionar rutinas
que arrastras desde hace anos, pero que, simplemente, no te hacen feliz.

No puedo imaginar una mejor forma de aprovechar el momento que tomar la
decision de coger las riendas de tu vida.

Asi que no pongas excusas. En vez de pasarte un viaje en metro deslizando fotos
de Instagram, piérdete en la ventana y haz un repaso a todo lo que tienes por delante ese
dia. Est4 claro que tendrds unas cuantas obligaciones que seguramente te ocupardn un
minimo de ocho horas del dia. Pero ;qué haces con las ocho horas libres restantes, las
que no te pasas durmiendo? ;Las aprovechas o solo las quemas?

Reconozco que no siempre es facil tomar el control sobre esas ocho horas. Y, por
supuesto, a veces aun es mas dificil darle al pause, ponerte en modo reflexiéon y decidir
qué hacer con ellas. Porque el ruido que nos rebota dentro de la cabeza nos impide
centrarnos en las cosas que de verdad importan.

Por eso me gusta tanto echar mano de las frases de otros. Porque cuando estas
atrapado en tu propia cacofonia, una frase de otra persona es como una (deseada)

tormenta de verano que limpia el aire y te abre la mente.
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En este libro tienes cien pequefias tormentas de verano; cien frases que he ido
reuniendo durante estos dos Ultimos afios y que, para mi, actGan como pequenos
detonadores que hacen estallar el pensamiento. Cien frases que albergan la sabiduria y la
experiencia de personalidades muy distintas, pero que, en todos los casos, te abriran las
puertas del cambio.

Después de cada frase, encontrards un texto explicativo con mi reflexion particular.
Si estds de acuerdo con lo que digo, genial. Si no lo estds, pues me parece perfecto.
Porque, sea como sea, el proceso de reflexion se habrd puesto en marcha. Estaras
entrando en esos quince minutos que te van a permitir sacar lo maximo de las horas que
tienes por delante.

Quiza empieces el dia con mas fuerza. Quiza te replantees una reunidon que tienes
por la tarde. Quizd te quedes en shock porque acabas de descubrir que es obligatorio
darle la vuelta a la vida que llevas. O, quiza, simplemente, sientas una mayor confianza y
una gran tranquilidad, con las que sera mucho mas sencillo encarar lo que tengas por
delante.

Solo tienes que pasar la pagina y dejarte llevar por la primera frase. O por la
numero sesenta y tres. Este pequefio libro te permite empezar a leer por donde quieras.
Pero, sobre todo, empieza ya. Cualquier cambio a mejor siempre empieza por un primer
paso, que suele ser el mas duro y el que exige mas valentia. T ya estas a punto de dar el
tuyo. Pasa la pagina y adelante.
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Sabes lo que te hace feliz?
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Detras de casi todo lo que hacemos, en especial en nuestro mundo occidental, siempre
hay dos grandes motores que nos mueven a la accion: la necesidad pura y dura y la
busqueda de la propia felicidad.

El problema es que a veces es dificil casar esas dos fuerzas motoras: la necesidad
se transforma en una obligacion que cada vez es mas dificil aguantar —por ejemplo, un
trabajo que no te gusta pero que te permite pagar el alquiler—; y la blisqueda de la
felicidad se convierte en una obsesion que acaba anulando todo lo demas —pienso en la
gente que se pasa el fin de semana de fiesta y esta en coma hasta el miércoles.

Por si fuera poco, no siempre resulta sencillo separar lo que de verdad necesitas y
lo que es totalmente accesorio; o lo que te hace feliz de verdad y lo que solo te crea una
falsa ilusion de felicidad, como pasa por ejemplo con todas esas cosas que entrarian en la
categoria de los «caprichos».

Porque digdmoslo claro: vivimos en la era del capricho. Dedicamos mucho tiempo
a pensar en cosas que creemos que necesitamos para vivir. Aunque al cabo del rato nos
demos cuenta de que so6lo son el fruto de una necesidad de recompensa inmediata, de un
esquema de pensamiento a muy corto plazo que al final lleva al vacio.

Para aclararse las ideas y separar el grano de la paja, la bonita matriz que tienes en
la ilustracion de la pagina anterior resulta de lo mas practica. Esta matriz ayuda a
gestionar las emociones que nos producen nuestras necesidades y satisfacciones del dia a
dia.

Si necesito algo, y ademés me hace feliz, he de ir a por ello y agradecerlo. Aqui hay
que tener muy claro lo que decia hace un momento de los caprichos y aprender a
diferenciar. Pero si esa necesidad, esa obligacion ineludible, también te satisface y te hace
feliz... entonces solo puedes sentirte afortunado y dar las gracias.

En segundo lugar, tienes todas aquellas cosas que necesitas pero que no te hacen
feliz. Aqui el ejemplo que ponia del trabajo resulta perfecto. En este caso, hay que
entender que hay que aceptar las cosas, si bien es cierto que esto no significa resignarse.
Cambiar esa necesidad y buscar otra que te haga feliz es un gran objetivo capaz de
inspirar la vida de cualquiera.

Luego tienes esas cosas que ni necesitas ni te hacen feliz. Y, de verdad, todos
tenemos unas cuantas. Aqui no hay otra opcion que pasar pagina. No puede ser que
vivas con amargura o tristeza por culpa de cosas que ni necesitas ni te hacen feliz. Y,
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para ello, resulta fundamental aprender a decir que «no». No hay que sentir ningin
remordimiento por eliminar de tu vida esas cosas inutiles, que te hacen ser menos
productivo. Un «no» puede ser muy constructivo.

Y, por ultimo, esta todo lo que en realidad no necesitas, pero que te hace feliz. Si
hay cosas asi en tu vida, disfrutalas. Son un premio que puedes concederte por tu
trabajo, por tu esfuerzo, por tu disciplina. Aqui si puedes darte el capricho. Disfruta de

eso que te hace tan feliz. Porque la vida, sobre todo, consiste eso; en disfrutar.
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Suerte. Saber utilizar efectivamente mis recursos para

tener €xito
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Hay una palabra que funciona como un refugio que justifica y consuela nuestras penas, y
que, al mismo tiempo, también sirve para explicar los motivos que hay detrds de los
¢éxitos de los demas. Esa palabra es suerte. Y su hermana, la mala suerte.

Para mi, la palabra suerte es muy peligrosa, porque muchas veces enmascara el
¢éxito y el talento. Lo tipico: ves a alguien que hace algo que levanta la admiracion de los
demads, que hace su trabajo de una forma impecable... y entonces siempre estd el que
dice:

—Bueno, es que el tio tiene mucha suerte.

Aqui la palabra suerte impide que te pongas a pensar en las verdaderas razones que
hay detras de su éxito; en la forma de llegar a su nivel y de equiparar tu talento al suyo.
Aqui la suerte es como un techo bajo que te impide ponerte de pie.

Asi que mejor dejar esa suerte a un lado y tratar de ver las cosas desde otro punto
de vista. Si coges la palabra suerte y la descompones, te saldra una frase muy bonita a
partir de cada una de sus letras: Saber Utilizar Efectivamente mis Recursos para Tener
Exito. Y de esas seis letras, para mi hay dos que son la clave: la «U» de utilizar y la «E»
de efectivamente.

Porque muchas veces el problema es que, a pesar de que hay personas que tienen
una gran capacidad de trabajo y un talento enorme, no saben encontrar sus ventanas de
eficiencia, o sea, esos momentos del dia o de la semana en los que pueden ser mas
eficaces, dar lo mejor de si y demostrar su valia a los demds. Son personas que valen y
trabajan muchisimo, pero que no consiguen llegar al lugar que por su talento se
merecerian.

Para que se entienda mejor lo que quiero decir, suelo recurrir al ejemplo de los
guapos. Imaginate que vas a una discoteca y ahi, al lado de una de la barras, ves a un
grupo de chavales que quieren ligar. ;Cuando crees que tendran mas probabilidades de
éxito, cuando los guapos de la discoteca aun pululan por la pista o a ultima hora, cuando
ya no queda ni rastro de ellos?

Supongo que muchos de vosotros estaréis pensando en que a ultima hora, porque
con un par de copas encima uno aparca un poco los complejos y siempre es mas facil

lanzarse. Pero mas alld de las copas, la logica nos dice que el grupo de chavales que hay
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junto a la barra lo tendra mas facil cuando los guaperas se hayan ido. ;Por qué? Pues
porque cuando los guaperas se vayan, los chicos de la barra se convertiran en los
simpaticos de la fiesta. Y ahi tendran su oportunidad.

En el trabajo pasa exactamente lo mismo. Por eso es importante localizar a los
«guaperas» de la oficina; esas personas que son una competencia directa y que ademas
parten con ventaja. Esas personas que, incluso cuando desarrollas tu talento de forma
espectacular, pueden impedir que tu esfuerzo se transforme en un rendimiento brillante
que los demads sean capaces de apreciar.

Asi que, para no poner excusas, y para que tu equipo tampoco pueda ponerlas, es
fundamental que localices esas ventanas de eficiencia. Porque es mejor rendir dos o tres
horas al dia al cien por cien que pasarse ocho al 50 por ciento. Los resultados que vas a
conseguir cuando puedes desarrollar tu talento al méximo, sin palos en las ruedas, son los
que marcan la diferencia. No tengas la menor duda.
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Paciencia para aceptar las cosas que no podemos
cambiar. Fuerza para cambiar las cosas que podemos

cambiar. Inteligencia para distinguirlas
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En la vida hay cosas que no puedes cambiar, por mas que te esfuerces. Y también hay
cosas que si puedes cambiar, aunque en tu cabeza parezcan inamovibles. Saber distinguir
entre ambas es fundamental.

Te pongo un ejemplo, parecido al que utilicé al hablar de la matriz
felicidad/necesidad. Imaginate que tienes un trabajo que no te gusta nada: jornadas de
once horas diarias, muchos problemas para compaginar tu vida social y familiar con la
laboral, imposibilidad de desarrollar esa pasion que de verdad te hace feliz... en fin, un
trabajo de los que te queman; creo que te haces a la idea. Ante esta situacion tienes dos
posibilidades: seguir igual o cambiar las cosas.

La primera pregunta que debes hacerte entonces es: jrealmente quiero cambiar esa
situacion? Porque no son pocas las personas, de perfiles muy diferentes, que me dicen
«quiero darle un cambio a mi vida» y que después, a la hora de la verdad, no se deciden
a hacer nada. Esas personas, en realidad, se han acomodado a su situacion, hasta el
punto de integrar la queja en su rutina diaria, como la excusa perfecta que las exime de
pasar a la accion.

Pero vamos a suponer que de verdad quieres cambiar tu situacion. Si es asi, lo
primero es tener la fuerza para hacerlo, que va siempre asociada a la valentia. Una
valentia que no quita que siempre haya que medir muy bien los riesgos y aplicar una de
las frases que definen el método Ajram para ganar dinero en bolsa: «pérdidas limitadas,
beneficio ilimitado».

LY qué quiero decir con esto exactamente?

Que siempre debes hacerte dos preguntas antes de actuar para provocar el cambio:
(qué pasaria si todo me saliera mal?; ;y que pasaria si al final me saliera bien? Aqui la
clave es que los beneficios de que las cosas salgan bien superen, en todo caso, a los
perjuicios de que las cosas salgan mal.

Sin embargo, es posible que no puedas cambiar las cosas a corto plazo, por mas
ganas que tengas. Entiendo que esa situacion puede llegar a ser desesperante, pero aqui
no te queda otra que tener paciencia. Como decia al hablar de la matriz
felicidad/necesidad, tienes que aceptar la situacion, llevarla lo mejor posible —en vez de
llevarla con resignacion— y esperar a que llegue ese momento en la vida en el que
tendras una posibilidad real de hacer ese cambio. Es entonces cuando hay que aplicar la

fuerza.
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Mientras resulte imposible hacer realidad los cambios, no tiene ningin sentido vivir
amargado ni hacer un derroche de energia que no va a llevarte a ninguna parte. Todo lo
contrario. Es el momento de prepararse, de coger fuerzas, de llenar el depdsito... y,
entonces, cuando llegue el momento, explotar y dar todo lo que llevas dentro. Como el
ciclista que espera toda la carrera al momento perfecto para pegar el arreén, cuando sabe
que puede maximizar su talento y su esfuerzo para dejar atras a sus rivales.

Pero, primero, inteligencia. Inteligencia para saber cuando hay que tener paciencia.

E inteligencia para detectar cuando ha llegado el momento de aplicar la fuerza.
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jAprende a vivir el momento!
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Dos palabras que llevo tatuadas en la garganta. Justo en el punto donde se construye mi
voz. Dos palabras en latin que significan «vive el momento» .

El nivel de desarrollo y bienestar del que disfrutamos en el mundo occidental nos
ha hecho creer que la vida dura muchos afios. De forma inconsciente, todos creemos que
vamos a cumplir los noventa sin que la enfermedad u otros impedimentos nos
obstaculicen el camino. Todos nos vemos como felices jubilados, sin apenas molestias,
tan frescos como a los veinticinco, disfrutando de décadas de tiempo libre como si
fuéramos nifos pequenos. Pero, por desgracia, las cosas no son siempre asi.

Hay que ser muy conscientes de que la vida, lamentablemente, tiene fecha de
caducidad. Hay que tener muy claro que hay una cantidad increible de variables que
pueden alterar y modificar ese camino tan feliz que nos habiamos prometido. Que tener
buena salud, un trabajo que te permite llegar a final de mes y una familia a la que quieres
y que te quiere no es tan normal. Si tienes todo esto, ya puedes sentirte muy afortunado.

Recuerdo a un compaiero con el que trabajé unos afios. Siempre arrastraba un
poso de amargura. Es cierto que habia intentando arrancar un par de proyectos muy
personales en el mundo de la restauracién y que, por desgracia, no le habian salido bien.
Creo, personalmente, que le salieron mal porque aquello no era lo que mejor se le daba,
ahi no estaba su talento natural. Pero, bueno, el tipo siempre iba con esa pena encima. Y
un dia se lo tuve que decir:

—T1o, tienes un trabajo con el que te ganas muy bien la vida, una pareja que es
una de las chicas mas increibles que he conocido y, ademads, tienes mil cosas que hacer
en tu tiempo libre —era una de esas personas que sienten curiosidad por todo—y en
cambio siempre vas con una pena a todas partes...

—Fracasé por completo en lo que me importaba. En lo que de verdad me hacia
ilusion.

—Ya, pero eso ya pasd. {AHORA qué mas quieres? Ya te llegara el momento de
encontrar un nuevo proyecto que sea tuyo y que te permita dar lo que llevas dentro. Pero
AHORA no te puedes quejar. Haz el favor de disfrutar.

En aquel momento me clavé la mirada como si me fuera a partir la cara. Pero, por
coémo volvio al trabajo al dia siguiente, creo que aquel dia llegd a su casa, pased por sus
habitaciones, se entretuvo repasando sus recuerdos y, al final, mird a su pareja y se dio

cuenta de que, en realidad, era una persona con mucha, mucha suerte.
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Por eso, dar las gracias por todo lo que te rodea no es una opcidn; es una
obligacion. Es imperativo aprender a relativizar los problemas y no perder nunca la
perspectiva. Hay que ampliar el &ngulo de vision y darse cuenta de que la realidad que te
rodea no te pertenece por derecho divino. No tienes un contrato donde se diga que, por
ley, te mereces el bienestar que disfrutas. De verdad, no lo tienes.

La realidad que te rodea podria ser otra. Muy diferente. Mucho peor. Hay que ser

muy consciente. Y considerarte muy, pero que muy afortunado.
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Limites. Lucha mtensamente mientras mtentas tener

energia y superacion
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La palabra limite ya forma parte de mi marca. Me persigue desde hace muchos afios y
hasta mis haters me la recuerdan siempre que tienen ocasion. Y yo encantado de la vida,
porque la palabra limite me sugiere muchas cosas buenas, que no tienen nada que ver
con las barreras, las fronteras y los impedimentos.

Limite es, para mi, un concepto que siempre viene ligado a la lucha por la
consecucion de un objetivo. ;Doénde esta el limite? ;Cual es tu limite? ;Qué limite vas
superar? Preguntas que te retan a definir tus objetivos, a ponerles nombre y apellidos, a
ubicarlos en el mapa. Preguntas que apelan directamente a tu motivacion; a la razon que
te empuja a sacarte de la cama un lunes de invierno a las siete de la mafiana, cuando aun
es de noche y hace frio, para irte a trabajar y encerrarte ocho horas en una oficina.

(Por qué lo haces? Mas alla del suefio, el frio y la rutina, ;el motivo de fondo que
te empuja a la oficina te hace feliz? ;Te aporta algo bueno de verdad a tu vida? ;Lo que
ganas al salir de la cama es mucho mas de lo que pierdes?

Porque al cuestionarte tus limites, al ponerte un objetivo y luchar por €1, en realidad
no estas haciendo otra cosa que buscar un significado a las actividades que haces a
diario. Hay una gran diferencia entre seguir la rutina, entre hacer las cosas por inercia, y
tener muy claro cudl es el motivo que te empuja a hacerlas. En el momento en el que
visualizas esas motivaciones, estas dandole un sentido a tu vida.

Imaginate a varias personas que hacen exactamente el mismo trabajo. Pero una
trabaja para ahorrar y pasarse un afio viajando y conociendo el mundo. Otra lo hace para
darle la mejor educacion a sus hijos. Y una tercera solo sabe que, a final de mes, la
némina ha volado sin saber muy bien en qué. No hace falta que te diga cudl de las tres se
sentird frustrada, quemada y amargada a medio plazo.

Claro esta, esas motivaciones deben ser cosas que te hagan feliz. Porque tienes que
ser muy consciente de que si la busqueda de la felicidad no esta detras de las cosas que
haces, es muy dificil que cuando llegues a casa puedas transmitir buen rollo y buenas
vibraciones a tu entorno mas cercano, a las personas que mas quieres.

Asi que, primero, visualiza perfectamente esos limites que quieres superar.
Encuentra tus objetivos, tus motivaciones profundas. Y entonces lucha. Y no te rindas.
Pon toda tu energia. Agota todos tus recursos antes de decir «no puedo hacerlo». Y,

entonces, seras una persona feliz.
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El sudor es grasa gritdndote que contintes
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Todos, absolutamente todos, nos hemos dicho alguna vez en nuestras vidas: «De mafiana
no pasa. Ahora si, ha llegado el momento de ponerse en formay.

Solo puedo decir cosas buenas sobre el deporte, pero también es verdad que es una
actividad estresante, que exige sacrificios y que a veces no apetece. Es mucho mas
comodo estar en el sofa, leyendo un libro o viendo una serie, que levantarse a primera
hora para hacer largos en una piscina que tiene el agua mas fria de lo que te gustaria.

Pero la realidad es la que es. El cuerpo, para mantener una buena salud fisica, y
sobre todo mental, necesita una actividad y una disciplina. Los beneficios mas brutales
del deporte no tienen nada que ver con ir marcando tableta o culazo en una foto de
Tinder, sino en poder trabajar y desarrollar al maximo el aspecto mental.

El deporte me ha ayudado muchisimo a ordenar mi vida profesional. Me ha dado
constancia y disciplina, me ha ensefiado a no dejarme vencer por los inevitables
contratiempos y reveses que sufres en la vida y me ha permitido alcanzar un buen
equilibrio entre la ambicion y el compafierismo, un valor que me parece fundamental
para alcanzar objetivos; y sino, que le pregunten a cualquier ciclista profesional.

Pero, ademas, el deporte me ha abierto las puertas a esos momentos de necesaria
reflexion de los que hablaba en la introduccion. Para mi, el deporte es una via para
acceder al pensamiento y a la meditaciéon. Los dias que cojo la bici y estoy tres horas
dando una vuelta por ahi, llega un momento en que el pedaleo se vuelve mecéanico y no
tengo nada mas que hacer que pensar, ordenar mis cosas y analizar estrategias.

Cuando corria triatlones y me pasaba muchas horas en la piscina —algo que nunca
me ha acabado de gustar— llegaba un momento en que el cuerpo se ponia en piloto
automatico y mis pensamientos empezaban a fluir con una armonia casi perfecta, sin
ruido, sin gravedad, sin distracciones, totalmente libre. Todos esos momentos de lucidez
y claridad, de enriquecimiento personal, son los que me han permitido tomar las
decisiones que han acabado teniendo un impacto muy positivo en mi vida. Sin esos
momentos de soledad y tranquilidad, en los que nadie me molesta y no hay factores
externos de distraccion, no hubiera tenido la lucidez necesaria para avanzar en la vida. Y
sin el deporte no lo hubiera conseguido.

Pero, si a pesar de todo, una manana las sabanas te motivan mas que salir a hacer
kilobmetros, recuerda esta frase que vi en el gimnasio: el sudor son las lagrimas de la

grasa. Igual esto va a sonar un poco raro, pero a mi sudar me motiva mucho. Porque el
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sudor es la expresion del esfuerzo del cuerpo. De un cuerpo que estd expulsando toxinas
y todo tipo de porquerias, sobre todo mentales. Antes de hacer callar el despertador y dar
una vuelta en la cama, piensa en todo lo que se va a llevar por delante tu sudor: penas,
agobios, grasas, toxinas, complejos, miedos, limitaciones... jaun dudas de si hoy vale la

pena ponerse las zapatillas?
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Preocupate mas por tu caracter que por tu
reputacion. Tu caracter es lo que realmente eres,
mientras que tu reputacion es solo lo que los otros

creen que tu eres (Dale Carnegie)
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€AMO TE V& €OMO T NEN
TU MADRE TuS COLEGAS
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Una frase que me parece brillante, de una gran profundidad. Y que en estos tiempos que
corren hay que tener muy presente.

Porque, desde la irrupcion de las redes sociales, hemos entrado en una era donde
todo el mundo puede juzgarte y prejuzgarte a la primeras de cambio, sin conocer ni tus
habilidades ni tu personalidad. Hace veinte afos, tenias que ganarte esa capacidad para
juzgar; para que tu voz fuera escuchada, primero tenias que currartelo. Hoy, sélo con
darte de alta en Instagram o Twitter, ya tienes una voz con la que puedes criticar o alabar
todo lo te apetezca.

En estos tiempos, nos pasamos el dia recibiendo inputs sobre lo que los demas
piensan de nosotros: comentarios en Facebook o Instagram, cantidad de clics en el botén
«me gustay, retuitear o no retuitear (€sa era la cuestion)... Un fendmeno que me parece
muy peligroso. De hecho, siempre digo que uno de los efectos mas perniciosos de las
redes sociales es que pueden provocar que acabes dudando de tu propio talento. Si una
vez recibes una critica en una red social, pues no pasa nada. Pero si te dicen cien veces
que eres malo, te lo puedes llegar a creer. Aunque no sea verdad. Cuando es imposible
saber las motivaciones reales que hay detras de las criticas, y que pueden ir de la vulgar
envidia a la mas absoluta mezquindad.

En medio de tanto ruido, de tanta opinidon gratuita, sélo hay una forma de seguir a
flote: preoctipate de tu caracter, s¢ fiel a ti mismo, marca tu propia hoja de ruta y no
vayas dando golpes de timon a partir de lo que dicen los demds. Eso seria un error fatal.
Porque, al final, lo que de verdad cuenta son tus habilidades reales y tu personalidad.
Algo que, a la larga, no se puede fingir. Ni para bien ni para mal.

En mi caso personal, me he encontrado con mucha gente que me ha dicho que
pensaba que yo era un chulo, un creido y que iba por la vida cargado de soberbia. Y esas
mismas personas, cuando luego me han conocido, han admitido que se habian construido
una imagen errénea de mi, que no tenia nada que ver con lo que al final se han acabado
encontrando.

Porque la verdad no es eso que construyes con tanto empeio en las redes sociales.
La unica verdad es tu esencia, es lo que ti sabes, es el camino que tu trazas. Asi que,

sobre todo, no dejes que los demés dibujen tu hoja de ruta por ti.
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El exceso de ego matara tu talento
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La definicion de ego lo deja muy claro: el ego es valorarse a uno mismo en exceso. Una
cosa es tener confilanza en uno mismo y creer en las propias capacidades cuando esa
percepcion se ajusta a la realidad. Y otra muy distinta es creerte el rey —o la reina— de
la fiesta y sentirte que estas por encima de los demas.

Esa distorsion de la confianza en uno mismo convierte lo que podria ser un arma
muy positiva y poderosa en una influencia negativa, que acaba entorpeciendo y
eclipsando el desarrollo de tu talento.

Por eso es fundamental que te observes a ti mismo y que aprendas a trazar con un
rotulador bien gordo la linea que separa la confianza del exceso de ego. Porque sin
confianza en uno mismo es imposible desarrollar al méximo el talento y sacarle todo el
partido a tus capacidades personales y profesionales.

Pero pasate de la raya, duérmete en los laureles del ego, y todo lo que conseguiras
es que tu talento se quede estancado. Lo que podria ser un activo que marque la
diferencia y que genere valor se acabard convirtiendo en una mera caricatura; en la
materializacion de lo que podria haber sido y no fue.

Obsérvate y analiza tus capacidades y posibilidades. Escucha y aprende. No tengas
miedo de corregir cuando te equivoques. Y asi conseguiras que la confianza alimente tu
talento.

De lo contrario, correras el riesgo de resbalar y caer en la espiral que dibuja el ego,
y que, en realidad, no es méas que un vano intento de camuflar miedos y temores. Porque
el exceso de ego siempre tiene como ultima finalidad esconder un notable complejo de

inferioridad.
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Trabaja para comer, come para vivir, vive para

pedalear y pedalea para ir al trabajo
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Una de las mejores cosas que me han pasado a nivel profesional no tiene nada que ver
con el trabajo. Es haber encontrado una aficion que me ha obligado a desarrollar la
determinacion y la fortaleza necesarias para disponer de tiempo para practicarla.

En nuestra sociedad es muy fécil dejarse llevar por la espiral que rodea al trabajo y
acabar aniquilado, arrasado, como un edificio que espera la demolicion. Y, por si el estrés
del trabajo no fuera suficiente, la hiperconectividad asociada a las redes sociales, que nos
obliga a estar disponibles las veinticuatro horas, siete dias de la semana, atn nos lo pone
mas dificil.

Si no tienes muy claras cuales son tus prioridades, la combinacion fatal de trabajo y
tecnologia tiene el potencial suficiente para convertir a cualquiera en un vulgar pelele, en
un indefenso barquito a la deriva que al final se lleva la corriente.

En mi caso particular, esa aficion que tanto me ayuda a priorizar es la bicicleta.
Como muchos ya sabéis, la bicicleta es un deporte que requiere su tiempo, porque
pedalear veinte minutos es practicamente como no hacer nada. Por lo tanto, no me ha
quedado mas remedio que aprender a organizar mejor mi vida profesional para poder
disfrutar de la bici. ;Y como lo he hecho?

Por un lado, aprendiendo a delegar; rodeandome de un equipo fabuloso en el que
confio ciegamente, que me enriquece con cada una de sus aportaciones. Y, por el otro,
aprovechando mis momentos de productividad todo lo que puedo; o sea, explotando al
maximo esas franjas del dia en las que estoy al cien por cien. En vez de estar tres horas
al 70 por ciento, estoy dos al cien por cien y asi acabo ganando una hora extra para mi:
una hora extra que puedo dedicar a la bici y a mi felicidad personal.

Mi recomendacion es simple y clara. Buscate una aficion que te haga feliz y que
tengas que practicar cada dia, cada dos a lo sumo. Tener en tu horizonte diario una
aficion te va a obligar a ser mucho mas productivo, a organizar mejor tu jornada laboral.

Si no, caerds en el error de pasarte el dia pensando en el trabajo. Siempre vas a
estar pendiente de completar alguna tarea. Nunca vas a librarte del estrés asociado al
trabajo. Y vas a tenerte que comer un montéon de horas muertas en las que no estaras
trabajando, pero en las que tampoco podras aparcarlo todo y dedicarte a tu verdadera
pasion. Si no lo haces, a largo plazo empezaras a sentirte cada vez menos motivado y

mas quemado.
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Ser productivo no tiene nada que ver con pasarse muchas horas en el trabajo.
Hazme caso: no hay nada como pensar en algo mejor que hacer para terminar con

eficiencia lo que ahora tienes entre manos.
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Error comun: suponer en vez de preguntar
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ESTO €5 SUPONER
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iComo nos gusta complicarnos la vida! jCoOmo nos gusta buscarle tres pies al gato
cuando las cosas podrian ser mucho mas sencillas!

Curiosamente, uno de las grandes problemas que tenemos hoy dia es la
incomunicacién. Y digo curiosamente porque en teoria estamos mas comunicados y
conectados que nunca. Mensajes de texto, de voz, llamadas, videollamadas, fotos,
videos, GIFs, posts, stickers... creo que nunca habiamos tenido tantas formas distintas
de decirnos las cosas.

Pero, luego, a la hora de la verdad, nuestras relaciones personales dejan mucho que
desear. Solo hay que echar un vistazo al ambiente de muchos bares; cada vez es mas
habitual encontrarse con grupos de personas en silencio, perdidas en sus respectivos
moviles e incapaces de mirarse a los 0jos. Algo en apariencia tan sencillo como
preguntar, hablar y dialogar con las personas que son importantes en nuestra vida nos
podria ahorrar muchisimos problemas.

Y es que muchos problemas surgen porque, en vez de preguntar lo que no
sabemos, nos conformamos con suponerlo a partir de hipotesis que ni siquiera sabemos
si son ciertas. Ya sabes, los tipicos «éste me ha dicho que el otro ha dicho», «no se
atreve a decirmelo pero seguro que lo piensa» y otras chorradas similares. Basta, de
verdad. Las cosas son mucho mas sencillas.

Tan sencillas como sentarte delante de otra persona, mirarla a la ojos, hacerle la
pregunta adecuada y escuchar con atencion su respuesta. ;| No estamos en la edad de oro
de la comunicacion? ;No tenemos mas herramientas que nunca para hablar con los

demas?

Pues hagamos el favor. Apliquémoslo. No supongamos cosas. No busquemos
problemas donde no los hay. Esta sordera generalizada ya ha roto demasiadas relaciones;
entre amigos, entre amantes, entre profesionales. Relaciones que podrian darnos mucho,
y de donde podrian haber salido cosas muy buenas para el conjunto de la sociedad.
Relaciones perdidas por no saber escuchar.

Hagamos el favor de preguntar y dialogar.
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Si crees que puedes, ya tienes medio camino

recorrido
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Puedes ser la persona con mas talento del mundo, pero si no crees en tus posibilidades
sera imposible que rindas al méximo y llegues al lugar que te mereces. Asi de simple.

Esta es una de las grandes verdades que me ha ensefiado el deporte: creer en ti
mismo, en tus capacidades y en que vas a ser capaz de alcanzar los objetivos que te
habias propuesto.

En este sentido, siempre pongo el ejemplo de la Titan Desert, una carrera en
bicicleta que se celebra en el desierto del sur de Marruecos, donde tienes que completar
seis etapas de muchos kildbmetros sobre un terreno muy complicado, con unas
condiciones meteorologicas durisimas y la nica orientacion de un GPS. Evidentemente,
es una carrera para la que hay que prepararse a conciencia, por no hablar de que requiere
una inversion en material importante, de primer nivel.

Pero por méas que hayas entrenado, por mas dinero que te hayas dejado en
material, si el dia de la primera etapa se te mete en la cabeza la idea de que no vas a
llegar a la linea de meta, y ese pensamiento acaba encontrando cobijo en algin rincon de
tu cerebro, te aseguro que no vas a terminar. Siempre vas a encontrar una disculpa o una
excusa que justifique abandonar a mitad de carrera y olvidarte de los objetivos que te
habias propuesto. Si no estas preparado mentalmente, la Titan Desert acaba contigo. En
la vida pasa exactamente lo mismo.

Por supuesto, estd muy bien ponerse objetivos ambiciosos. Pero aseglrate también
de que son objetivos realistas. Porque si apuntas demasiado alto y no puedes alcanzar las
metas que te has puesto, pronto descubriras lo terriblemente delgada que es la linea que
separa la motivacion de la frustracion.

Asi que primero preglintate cudles son tus capacidades, tus habilidades. Luego cree
en tus posibilidades, sin dudas ni fisuras. Y al final te aseguro que acabaras llegando mas
lejos de lo que jamas hubieras imaginado.
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Esta es tu vida. Haz que cada minuto sea legendario
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El pasado verano fui a uno de los festivales de musica electrénica més importantes del
mundo. Se celebra en Bélgica, lleva por nombre Tomorrowland y es, simplemente,
impresionante. Me dejo con la boca abierta.

Abre de las doce del mediodia a las doce de la noche durante tres dias, en dos fines
de semana consecutivos. Es un festival que, dentro del circuito, se caracteriza por reunir
a gente de los origenes mas diversos. Aluciné con la cantidad de nacionalidades distintas
que habia representadas.

Recuerdo, por ejemplo, a un grupo de australianos que cada afio dedicaban un mes
a patearse los clubs y festivales de un continente diferente. Este afio estaban dando una
vuelta por Europa, pero en el anterior se habian hecho el sudeste asiatico y en el que
viene tenian previsto ir a Norteamérica, que ya conocian bastante. Durante el afio se
dedicaban a currar y a ahorrar, y ese mes... a exprimir cada momento.

De hecho, cuando llegas al festival, te encuentras con un gran eslogan en la puerta
de una de las carpas, presidiendo la fiesta. Una frase que me parece alucinante: 7his is
your life; make every second legendary. Una frase que sintetiza a la perfeccion el
concepto basico del carpe diem: esta es tu vida y no hay otra. Dalo todo. Disfruta de
cada momento. No dejes nada para manana. Porque no sabes si estaras aqui.

Y, la verdad, es que la gente lo vivia asi. Era brutal ver a 50.000 personas bailando,
saltando... y, al mismo tiempo, todo el mundo se comportaba de una forma muy
educada y respetuosa. Te puedo garantizar que no habia ni un solo papel en el suelo. Fue
una experiencia maravillosa.

Aqui mi recomendacion no pasa por ninguna reflexion. Es algo mucho mas sencillo.
Alguna vez en la vida, cuando puedas, ve a Tomorrowland y disfruta del carpe diem
hecho realidad. Es un festival para todos los publicos, con gente de todas las edades,
desde los dieciocho a los sesenta y cinco. Y, sobre todo, quédate con ese mensaje de
alegria y optimismo que es la verdadera razén de ser del Tomorrowland: que cada
segundo de tu vida sea legendario.
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Quien limita tu forma de ser no te quiere por lo que

eres, sino por lo que espera que seas
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Me sorprende la potencia que tiene esta frase. Porque también me sorprende la cantidad
de gente que, cuando se embarca en una relacion de pareja, deja de comportarse como
verdaderamente es y empieza a actuar a partir de las expectativas y deseos del otro. De
repente, muchas personas abandonan sus principios, sus aficiones y, lo que es mas grave,
incluso sus amistades. No me extrafiaria nada que ahora mismo estés pensando en
alguien en concreto.

Esto de dejar de ser como uno es, para transformarse en lo que el otro espera, me
parece una de las situaciones mas tristes que puede llegar a vivir una persona. Porque
creo que la integridad es uno de los valores supremos de esta vida, siempre y cuando
vaya de la mano del respeto hacia la persona que tienes delante.

Aparcar la propia esencia y convertirse en algo que no eres, ya sea para encajar en
un grupo, para agradar a otra persona o para evitar encarar los propios miedos, es uno de
los venenos emocionales mas peligrosos que puedes llegar a probar. Reprimir tu
verdadera forma de ser nunca sale gratis. Olvidate de quién eres y, a medio o largo plazo,
acabaras sufriendo las consecuencias: problemas de pareja, frustracion, ansiedad,
depresion, adicciones... todo lo que reprimas acabara saliendo al exterior de la peor
manera, reventando como una olla a presion que tiene obstruida la valvula de escape.

Y més ain en los tiempos que corren, cuando es imprescindible tener una
personalidad muy fuerte para contrarrestar la presion que recibes de las redes sociales,
que a veces parecen estar ahi para robarte una parte de tu caracter y convertirte en un
molde prefabricado, no en un ser humano unico e irrepetible. Nunca dejes de lado tu
forma de ser, tus criterios, tu independencia; no puedes convertirte en un producto hecho
a medida, porque tarde o temprano pagaras las consecuencias.

Por supuesto, una relacion de pareja siempre es una negociacion. Pero una cosa es
ceder para alcanzar un punto de equilibrio y otra muy distinta es dejar de ser quien eres.
Si la otra persona te quiere de verdad, lo que mas deseara es tu esencia mas intima, no
que te pongas un disfraz. De lo contrario, la felicidad sera una utopia, un deseo que se te
escurre entre los dedos.

S¢ integro, porque tu lo vales.
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Todo lo que inviertas en nutricion te lo ahorrards en

medicinas

60






Uno de los cambios mas positivos de estos ultimos afios es que por fin empezamos a
entender que somos lo que comemos. Una buena alimentacion es fundamental para
intentar obtener la mayor y mejor calidad de vida posible.

De hecho, alrededor de la alimentacion saludable se esta desarrollando toda una
nueva cultura. Conocimientos que hasta hace poco estaban restringidos a circulos
cerrados se han vuelto mucho mas accesibles, de manera que ya es posible adquirir
alimentos y suplementos nutricionales que hasta hace poco eran unos grandes
desconocidos. Pienso, por ejemplo, en la chia o la chlorella, que ahora pueden
encontrarse con relativa facilidad, o en la recuperacion de ingredientes que estaban un
poco olvidados, como el centeno. Su precio todavia es relativamente elevado, pero estoy
seguro de que, segiin se vayan popularizando, iran bajando su importe.

Este nuevo enfoque no se limita a la incorporacion de nuevos alimentos a la dieta,
sino que apuesta por una dieta personalizada para cada persona. Cada uno de nosotros
tiene un codigo genético diferente, que condiciona nuestra respuesta a los alimentos. No
me refiero solamente a problemas de alergias e intolerancias a ingredientes concretos,
sino a que hay alimentos que a una persona le pueden sentar genial, mientras que a otra
le pueden provocar pesadez o cambios en el estado de animo.

En este sentido, hace un tiempo me hice un test genético para determinar qué
alimentos me sentaban bien y qué otros me jugaban en contra. Desde que me hice el test,
he notado una gran mejoria en mi salud y mi rendimiento deportivo. En mi opinion,
cualquier persona deberia hacerse este tipo de test y descubrir qué clase de combustible
es el que mejor le sienta a su motor. No solo para aprovechar mejor lo que come, sino
también para aprender a abordar los problemas de salud desde una nueva optica mucho
mas saludable.

En los afnos ochenta y noventa entramos en algo que solo puede denominarse como
la «cultura del medicamento». Porque una cosa es tomarte un antibidtico cuando tienes
un flemén y otra muy distinta vivir rodeado de pastillas porque sigues unos habitos poco
saludables. Creo que a medida que vayamos comprendiendo mejor que somos lo que
comemos, y que no todos somos iguales, esa «cultura del medicamento» va a ir

quedando atras, reemplazada por una nueva «cultura de los alimentos».
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Ojala, en un futuro proximo, los pequefios desequilibrios de salud se alivien con
una buena alimentacion, y no con pastillas que s6lo encubren los sintomas y que traen

detras una buena lista de efectos no deseados.
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No suefies con ganar. Entrena para ello (Mo Farah)
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Me encantan las frases que nacen de la experiencia, de las vivencias en primera persona.
Y esta frase de Mo Farah, el corredor britdnico de media y larga distancia que se colgo
cuatro medallas de oro en los Juegos Olimpicos de Londres y Rio de Janeiro, es el
ejemplo perfecto. Mo Farah empez6 corriendo los 1.500 metros y ahora se estd
adaptando al maratén, un salto que requiere una gran disciplina y muchas horas de
entrenamiento.

Sin embargo, por mas sobrenaturales que sean las capacidades de Mo Farah, creo
que no tenemos que pensar en estos superatletas como en personas inaccesibles, de otra
galaxia, y caer en la trampa mental de decirte lo siguiente:

—Claro, es que es Mo Farah y es evidente que puede decir que entrena para
ganarlo todo, pero yo no tengo ni su genética ni sus recursos ni el tiempo necesario para
poderme plantear siquiera ganar una sola carrera.

A ver, lo primero es relativizar las cosas y ponerse en la escala que a cada uno le
corresponde. Pero, més alld de escalas, lo importante es extrapolar su realidad a la
nuestra. Desde un punto de vista deportivo, Mo Farah solo hay uno. Pero desde un
punto de vista vital, del dia a dia, creo que hay muchos Mo Farah en el mundo.

Son muchas las personas que tienen suefios. Muchas las personas que se refugian
en sus suefios y que luego no hacen nada para alcanzarlos. Muchas las personas que se
quedan ahi, dormidas en una fantasia, y que no se atreven a transformar sus suefios en

objetivos. Son muchas las personas que no se atreven a pegarle un mordisco a la
realidad.

La frase de Mo Farah es una invitacion a romper con las fantasias y a empezar a
sudar por conseguir tus objetivos. ;Y como? Primero, visualizando el objetivo. Segundo,
creyendo en tus posibilidades. Y, tercero, trabajando con constancia. Aunque partas de
cero, es posible llegar mucho mas lejos de lo que nunca hubieras imaginado.
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No conozco la clave del €xito, pero la clave del

fracaso es complacer a todo el mundo (Woody Allen)
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Una frase genial de Woody Allen que después otros han llevado a su terreno, como Risto
Mejide cuando decia aquello de que «si dices algo y no molesta a nadie, es que no has
dicho nada». Y es que me parece fundamental ser fiel a una linea de pensamiento, ser
coherente con tus opiniones y no intentar contentar a todo el mundo.

Las redes sociales son un ejemplo perfecto de todo lo anterior. Si no te defines de
una forma clara, si adoptas una postura neutral ante todo y ante todos, es posible que
acabes cayendo bien a mucha gente —mas bien, que no molestes a mucha gente—,
pero, en realidad, tu perfil no va a estar aportando nada que valga la pena.

Y si tus cuentas en redes, que no son mas que una manifestacion de tu
personalidad, no aportan nada unico en comparaciéon con lo que ofrecen los demads, a
largo plazo van a estar condenadas a desaparecer.

Pienso por ejemplo en todos esos influencers que no se definen, que no se atreven
a dar su punto de vista sobre las cosas por miedo a perder seguidores. Personalmente,
me parece una demostracion de falta de valentia, ya que como lideres de opinion
deberian atreverse a decir la suya sobre los temas de actualidad que importan, sobre esos
asuntos que resultan determinantes en nuestras vidas.

En mi caso, me cuesta confiar en aquellas personas que no se atreven a expresar
sus opiniones en publico, porque en realidad acabo teniendo la sensacion de que me
estan escondiendo algo. Digamos que no sé muy bien a quién tengo delante. Cuando a
una persona todo le parece bien, y por sistema se escabulle de cualquier tema que pueda
levantar una minima polémica, detecto una preocupante y nada atractiva falta de
autenticidad.

No tengo ninguna duda de que es mejor tener un pequefio nimero de seguidores,
fiel a tu forma de hacer y de pensar, que una legion de followers que a la hora de la
verdad no saben qué piensas, qué haces y a qué aspiras. Porque todos esos seguidores
estan ahi como podrian estar en otra parte, y van a ser los primeros en cambiar de
chaqueta en cuanto cambie la direccion del viento.

Asi que mantén tu hoja de ruta, sé fuerte y a quien no le guste, pues que se baje
del barco. Lo primero, ser integro como persona.
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La felicidad se alcanza cuando lo que uno piensa, lo

que uno dice y lo que uno hace estan en armonia

(Mahatma Gandhi)
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Todos tenemos contradicciones. Hasta cierto punto es algo natural, que refleja la
complejidad del caracter del ser humano. Pero una cosa es tener contradicciones y otra
que tus pensamientos, palabras y acciones apunten en direcciones opuestas. Eso ya no
son contradicciones; eso es engafiarse, a uno mismo y a los demas. Y, por desgracia, es
un fendmeno mas o menos frecuente en nuestros dias. Una actitud que me parece una
grave equivocacion.

En especial, me parece una pena cuando se convierte en una trampa personal:
cuando lo que te gustaria hacer, o sea, lo que piensas, no se corresponde en absoluto con
lo que haces. Y todo por una simple cuestion de miedo, de no atreverse a comunicar al
entorno que te rodea lo que de verdad llevas dentro.

Como ya he comentado antes, creo que este fenomeno se da bastante en el &mbito
de la pareja. Muchas personas que se meten en una relacion se prohiben a si mismas
hacer lo que de verdad quieren hacer por miedo al rechazo, por miedo —que no por
respeto— a la reaccion del otro ante la propuesta. ;Qué dird mi pareja si le cuento que
quiero ir de vacaciones con mis amigos? ;Qu¢ dira si le explico que quiero irme de viaje
con mis amigas de toda la vida? Creo que, en lo referente al tiempo libre, hay que ser
mas valiente. Hay que poder disfrutar de una privacidad que, a la larga, va a fortalecer y
enriquecer la relacion.

Lo mismo puede decirse de la eleccion de una carrera profesional. ;Qué dirdn mis
padres si les digo que quiero dejar la universidad y empezar a trabajar? No digo que sea
sencillo, yo tuve que reunir mucho valor para decirle a mis padres que dejaba
empresariales porque queria dedicarme a la bolsa, pero a la hora de la verdad hay que ser
valiente y hacerlo. Porque lo que esta en juego es algo tan serio como tu futuro, tus
suefios y tu ilusion. T debes ser el dueiio y sefior de tu tiempo y tus aspiraciones.

Piensa que vas a dedicar un tercio de tu vida a trabajar. Mas vale que seas ti quien

haya decidido a qué vas a dedicar todo ese tiempo.
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Eres responsable de todo lo que te rodea
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Toba ESTO €S TV

RESPONSABILIDAD
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Sin lugar a dudas, uno de los problemas de estos tiempos en los que vivimos
hiperconectados es la exposicion a una cantidad de imputs externos absolutamente
descomunal. La comunicacidon es abusiva, excesiva, desbordante. Redes sociales,
programas de mensajeria, foros y blogs... a lo largo del dia acabas expuesto a una
cantidad de opiniones y puntos de vista que nadie en su sano juicio puede llegar a
asimilar.

No es facil sobrevivir en medio de semejante avalancha de informacion sin perder
el norte, sin que los comentarios que recibes a diario te hagan perder de vista tus
verdaderas prioridades y objetivos. Por este motivo resulta fundamental aprender a filtrar
todos esos inputs que recibes a través de las redes y, en concreto, a diferenciar los
comentarios que hacen referencia a asuntos que son tu responsabilidad de aquellos otros
que no lo son y que se escapan de tu control. Es la tnica forma de evitar las presiones y
los agobios asociados a la saturacion de informacion que nos vemos obligados a
gestionar.

Empieza haciendo un esfuerzo por detectar los asuntos que son de tu
responsabilidad de los que no lo son. Aprende a discernir las consecuencias de tus actos;
a quiénes influyen realmente y a quiénes no. Y no olvides que una buena parte de esos
comentarios negativos en las redes tienen su origen en las frustraciones y complejos de
las personas que te leen, y que en realidad no tienen nada que ver con las cosas que
piensas, dices o haces.

Cuando consigas separar el grano de la paja vas a quitarte un gran peso de encima.
La naturaleza humana es caprichosa; todos tenemos la tendencia a ser mas sensibles a las
criticas que a los elogios y, en consecuencia, a cargarnos sobre los hombros muchas
cosas que se escapan a nuestro control. Asi que echa un vistazo al grafico adjunto y date
cuenta de que las acciones y reacciones de los demas poco tienen que ver contigo. Carga
con lo que te toca, con lo que tu has escogido. Deja de preocuparte del «qué diran» y de
prestar atencion a todos esos inputs que no controlas. Tus objetivos son infinitamente

mas importantes.
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Tus excusas no son mas que las mentiras que te

vendieron tus miedos
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Todos tenemos miedos. Y la lista puede llegar a ser interminable. Pero aqui me interesa
ese miedo a que las cosas no salgan como esperabas, a que tus sueilos y aspiraciones no
se hagan realidad. Ese miedo puede ser tan devastador que, para evitar que se
materialice, mucha gente prefiere quedarse de brazos cruzados y dejar sus suefios en el
casillero de las «cosas por hacer» antes que esforzarse y luchar por intentar hacerlos
realidad... no sea que descubran que las cosas al final no acaban saliendo como
esperaban.

Para eso, en primer lugar, hay que evaluar muy bien los riesgos. Es imprescindible
que hagas un estudio de tus puntos fuertes y tus puntos débiles para tratar de preveer si
ese objetivo que te has puesto es factible o no lo es.

Vamos a suponer, por ejemplo, que quisieras dedicarte a invertir en bolsa.
Empiezas a formarte, asistes a un curso de trading y, con mucho sentido comun,
empiezas a hacer operaciones desde una cuenta demo, o sea, con dinero de mentira. Y
entonces descubres que, por méas que lo intentas, una gran mayoria de tus operaciones
acaban con pérdidas. A pesar de que tratas de aplicar a rajatabla todo lo que has
aprendido, a la hora de la verdad algo falla y acabas perdiendo dinero. Una y otra vez.
Una y otra vez. En este caso, todo parece indicar que no tienes un talento natural para la
bolsa y que, si empiezas a operar con dinero real, pronto vas a acabar en nimeros rojos.

Es algo tan sencillo como que no podemos ser buenos en todo. En este caso, y por
mas ganas que tengas de dedicarte a la bolsa, los riesgos de lanzarte a perseguir tu
objetivo son muy elevados. Esta en juego tu capital y tu patrimonio. El sentido comun te
esta diciendo que no seria mala idea apuntar hacia otro lado.

Sin embargo, esto no tiene nada que ver con quedarse de brazos cruzados. En el
ejemplo anterior, te has metido a fondo y has visto que la bolsa no era lo tuyo. Te lo has
currado, pero la realidad te ha dicho que no. Es algo completamente diferente a dejarte
llevar por el miedo, ponerte una excusa y ni siquiera intentarlo. Una cosa es escuchar a
los hechos y otra escuchar a tus miedos.

Porque, en el momento de lanzarte a perseguir un objetivo, ese pequefio demonio
que te dice que «no puedes», que eres «incapaz» y que «no vale la pena intentarlo»

siempre va a estar ahi. Da igual la experiencia que tengas y los conocimientos que hayas
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acumulado; antes de lanzarte a hacer algo que te importe, ese pequefio demonio siempre
te va a contagiar su miedo a que las cosas salgan mal. Y créeme, todos llevamos ese
demonio a cuestas.

La buena noticia es que, segin vas conociéndote a ti mismo, el demonio se hace
cada vez mas pequefio, hasta llegar a un punto en el que los miedos se reducen a la
minima expresion y adquieres una mayor confianza en tus capacidades. Al llegar a ese
punto, aprendes a diferenciar entre las excusas que ponen tus miedos y las excusas de
verdad, las que te dicta la realidad. Asi que cuando llegue el momento de tirarte de
cabeza a la piscina y sientas miedo por lo que pueda haber bajo el agua, hazte siempre
esta pregunta: ;es el miedo quien me habla o es la realidad la que me esta diciendo que

no?
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Igualdad es dar a todos lo mismo. Equidad es justicia

en todas las situaciones
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Interesantisima reflexion la que propone este sencillo dibujo, que sintetiza de una forma
ejemplar dos conceptos que todos deberiamos tener muy claros y que, por desgracia, se
suelen confundir: la igualdad y la equidad.

Esos tres personajes que aparecen en la villeta no parten en igualdad de
condiciones ante una misma situacion, un partido que se disputa detras de una valla que
impide la visién. El nifio pequefio no tiene la altura suficiente para ver por encima de la
valla. El hermano mayor, aunque es mas alto, llega por los pelos. Mientras que el padre,
gracias a su altura, tiene un perfecto angulo de vision.

Si aplicamos el concepto de igualdad, cada uno de los tres recibe la misma ayuda.
El resultado es evidente: aplicar una misma solucion a cada persona no solventa sus
problemas, sino que aumenta atn mas sus diferencias.

Si aplicamos el concepto de equidad, cada uno de los tres recibe lo que necesita
para estar en igualdad de condiciones con respecto a los demas. O sea, la equidad
propone redistribuir los recursos de una forma justa para que todos tengan las mismas
oportunidades. Si hablamos de cohesion social, creo que todo el mundo deberia tener
muy clara la diferencia entre ambos conceptos.

Sin embargo, no todo acaba aqui. Como se ve en el dibujo, la persona mas alta ha
renunciado a su caja para darsela a la persona que mas la necesita. Por esta razéon, me
parece fundamental que el nifio pequefio se comporte con responsabilidad, agradezca esa
caja extra que los demas no tienen y que actue con respeto a las normas. ;Qué pasaria si
el niflo pequefio, ahora que tiene la misma altura que los demas, se pusiera a ondear una
bandera que tapara la vision del resto o hiciera sonar una vuvuzela que convirtiera el
partido en una pesadilla? No me extrafiaria que la persona que ha renunciado a su caja se
pillara un buen cabreo.

En Europa tenemos el privilegio de contar con un Estado de bienestar maravilloso.
Un Estado de bienestar que no es la norma en el resto del mundo y que cuesta mucho
mantener. Por eso todos debemos sentirnos responsables de su mantenimiento. Todos
debemos contribuir, en funcion de nuestras posibilidades, para que pueda seguir en pie.
No siempre hace falta dar toda una caja; a veces con sélo un trocito es mas que
suficiente. Pero todos, del primero al ultimo, tenemos la obligacién de arrimar el hombro
y poner de nuestra parte. De lo contrario, corremos el peligro de que nuestros hijos no
puedan disfrutar de un Estado de bienestar que tantas décadas nos ha costado levantar.
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Me gusta mas tu yo real que tu yo de Instagram (Bob
Morley)
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Me parece muy sorprendente que la gente se construya una realidad 2.0 que no tiene
mucho que ver con la verdadera realidad, la que no tiene trampa ni carton.

Poco a poco, las redes sociales se han convertido en un escaparate de las
aspiraciones de la gente, o sea, en una manifestacion de aquello que a la gente le gustaria
ser. La redes sociales ya no muestran lo que realmente somos.

El primer capitulo de la tercera temporada de la serie Black Mirror describe a la
perfeccion este fenomeno y advierte de la degeneracion a la que podrian llegar las redes
sociales si no se pone freno a esta voragine de likes, retuits y compartidos. En ese
capitulo de Black Mirror, los «me gusta» han invadido cualquier interaccién entre seres
humanos. Cuando la gente se relaciona, en cualquier situacion, todo el mundo te puntua
y te asigna una nota. Y de esa nota depende lo que puedes hacer en la vida: alquilar un
piso, un coche o entrar en un local. Se ha impuesto la dictadura del «qué diran». La vida
es pura falsedad. Una verdadera pesadilla.

Todavia no hemos llegado a ese extremo, menos mal. Y espero que no lleguemos
nunca. Pero, por desgracia, creo que el germen de esa pesadilla ya se ha hecho realidad,
porque muchas personas han encontrado en las redes sociales un refugio donde proyectar
lo que les gustaria llegar a ser, en vez de mostrarse tal y como son. Hay muchas personas
que ya se han apuntado a una vida de falsedad.

Como ejemplo, el caso de una amiga que hace un tiempo colgd una foto en
Instagram que me llamé muchisimo la atencion. Recuerdo que, nada mas ver la foto, la
llamé por teléfono para preguntarle qué le habia pasado, porque la veia muy cambiada,
con un cuerpo bastante diferente al que yo recordaba. Ella me respondié que sélo habia
utilizado una aplicacién asociada a Instagram que te quita quince kilos con un solo clic,
para que aparezcas en la foto como si fueras una modelo de la Semana de la Moda de
Paris.

Lo que me parecid preocupante es que mi amiga no tenia ninguna necesidad de
usar aquella aplicacion. Es una chica guapisima, brillante y con una vida que muchas
personas envidiarian. Pero, aun asi, ella habia sentido la necesidad de construirse esa
realidad 2.0 para encajar con unos canones de belleza que son mas falsos y antinaturales

que... una foto de Instagram.
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Desde entonces, me he reafirmado en mi idea de que las redes sociales no son una
realidad, sino una proyeccion de la misma. Asi que mucho cuidado con confundir lo que
es la realidad con una ilusién, con una proyeccion de nuestros deseos. No caigas en el
error de compararte con unas imagenes que, después de capas y capas de filtros, luces y
magquillaje, ya no guardan ninguna relacion con la realidad.

87



22

Quiza te des cuenta algiin dia que la vida no exigia
tanto de ti, tanto sacrificio, tanto cansancio. Tal vez

sOlo te pedia que fueras feliz
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Qué mensaje tan potente. Creo que no somos conscientes de que cada afio que vivimos
es un afio que no va a volver. Cada vez que soplas las velas de una tarta de cumpleafios
en realidad estéas diciendo adids a doce meses que no se van a volver a repetir.

Una de las tareas mas importantes —y también mas dificiles— que hay que llevar a
cabo en esta vida es optimizar la relacion entre el trabajo y la felicidad. Es muy facil caer
en el error de obsesionarse demasiado con el trabajo, porque en nuestra sociedad el éxito
personal se asocia al €xito profesional: si tienes un buen trabajo y un buen sueldo,
entonces lo tienes todo para ser feliz. Y si a la obsesion por el trabajo le sumas tener
muchos amigos en Facebook y 23 mensajes pendientes en el WhatsApp, pues entonces
estas en la cresta de la ola, ;no?

Pues igual va a ser que no. ;Qué hay de disfrutar de una tarde con tu hyja? ;Y de
quedar una manana con los amigos? ;Y de pasarte dos horas de un martes dando vueltas
en la cama con tu pareja?

Me parece fundamental encontrar el punto de equilibrio entre la necesidad y la
felicidad. (En qué momento tengo cubiertas mis necesidades basicas? ;A partir de que
punto empiezo a trabajar para permitirme caprichos, y no para cubrir los gastos basicos e
imprescindibles? ;Realmente compenso el sobreesfuerzo que hago para permitirme esos
caprichos con el nivel de felicidad que obtengo?

A mi me gusta pensar en esa relacion entre trabajo y esfuerzo como en lo que le
ocurre a un coche que pasa de 0 a 300 kildmetros por hora. Hace poco tuve la
oportunidad de ir a un aeropuerto sin aviones, donde te dejaban poner el coche al
maximo de su rendimiento. Y pude comprobar por mi mismo qué pasa en ese proceso de
aceleracion de 0 a 300 kilometros por hora.

Lo que ocurre es que el coche se pone de 0 a 100 muy rapido, en cuatro segundos.
De 100 a 200 ya tarda un poco mas, aunque no deja de llegar a los 200 muy deprisa. Sin
embargo, para pasar de 200 a 300, el coche necesita mucho més tiempo. La aguja sube
mucho mas despacio. Es como si le costara superar una barrera invisible.

En el momento en que dejas de trabajar para vivir y empiezas a trabajar para
permitirte caprichos, estds superando los 200 kilometros por hora. Estds entrando en una
franja en la que hay que hacer un esfuerzo enorme para avanzar. Esas horas extras que
en realidad no necesitas son mucho mas agotadoras que las que haces por la mafiana, las

que te sirven para pagar las facturas. Entrar en la franja de los caprichos exige un

90



esfuerzo descomunal; un esfuerzo que no siempre estd justificado. Porque, en la vida
cotidiana, la inversion que hay que hacer para superar la barrera de los 200 y acercarse a
los 300 suele ser mayor que el aumento de velocidad que se consigue.

Es obligatorio, por lo tanto, que te hagas la siguiente pregunta: ;ese esfuerzo, y el
tiempo que me quita, se compensa con la felicidad que obtengo? Responde con
sinceridad. Si la respuesta es no, ha llegado el momento de salir del trabajo a tu hora o,

directamente, dedicarse a otra cosa.
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(Por qué solo descansamos en paz? ;jPor qué no

vivimos también en paz?
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El 17 de agosto de 2017 se produjo un tragico acontecimiento en Barcelona y en
Cambrils (Tarragona). Un grupo de personas pertenecientes a una célula yihadista
perpetraron una masacre en las Ramblas de Barcelona y en el paseo maritimo de
Cambrils.

Los atentados fueron atin mas impactantes porque somos millones los que hemos
paseado con nuestros familiares y amigos por esos lugares, disfrutando de la vida y
completamente ajenos a cualquier amenaza.

En momentos tan tragicos, una de las frases mas repetidas es ese «descanse en
paz» al que solemos recurrir cuando nos quedamos sin palabras. Pero yo siempre me
pregunto por qué no encontramos la forma de «vivir en paz», de vivir con tranquilidad, y
que acontecimientos tan horribles como los del pasado 17 de agosto no se vuelvan a
repetir.

Por desgracia, creo que en los afios que vienen vamos a tener que convivir con esa
violencia indiscriminada, con un terror brutal que golpea a personas absolutamente
inocentes. Un tragico fenomeno que, en parte, se ha expandido por todo el mundo por
culpa de las nuevas herramientas que tenemos para comunicarnos y, muy en especial,
por las redes sociales.

No es normal que nos estemos acostumbrando a vivir atentados en lugares
inverosimiles como las Ramblas, o un concierto en Manchester o el puente de
Westminster, y que estemos llegando a un punto en que la noticia de un nuevo atentado
ya no nos sacuda como antes. No es normal que hayamos integrado en nuestras vidas la
posibilidad de morir por culpa de un atentado yihadista mientras intentamos disfrutar de
unos dias de vacaciones.

Creo que ha llegado la hora de pedir a nuestros politicos que tomen cartas en el
asunto, mas alla de aumentar la presencia policial en nuestras calles. S¢é que la solucion es
compleja y dificil, pero son nuestros representantes los que tienen la obligacion de llegar
a acuerdos y actuar con inteligencia. Que, de una vez, hagan lo que tienen que hacer para

que estos tragicos acontecimientos se reduzcan a la minima expresion.
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No esperes tenerlo todo para disfrutar de la vida. Ya

tienes vida para disfrutar de todo
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En una sociedad que pone la riqueza material por delante de la riqueza personal, parece
que sea imposible disfrutar de la vida si no cumples con una serie de requisitos
imprescindibles que en teoria te abrirdn las puertas de la felicidad. Son muchos los que
creen que hasta que no obtengan una serie de logros béasicos —pasearte desnudo por tu
atico soleado, tener una nomina con muchos ceros, contar con miles de seguidores en
redes y todo lo demés— no podran disfrutar de la vida y aprovechar cada uno de sus
momentos.

Segun este esquema mental, la felicidad y el bienestar estan condicionados a que se
produzcan una serie de circunstancias ideales. Es aquello de que «cuando tenga un buen
trabajo me sentiré realizado», «cuando encuentre al amor de mi vida me sentiré mucho
mejor», «cuando acabe este proyecto tendré tiempo para otras cosas» y asi hasta el
infinito. La felicidad se va posponiendo indefinidamente, a la espera de llegar a una
situacion ideal en la que, por fin, podremos disfrutar de la vida como en realidad nos
merecemos.

Pensar de esta forma es un error descomunal. Y la razon es muy simple: nunca
llegaremos a esa situacion ideal. Cuando piensas que para ser feliz necesitas esto y
aquello y lo de mas alla, y luego mas y mas y mas, tu cerebro nunca tiene suficiente. Te
aseguro que nunca vas a darte por satisfecho. Te lo digo por experiencia.

Porque en el caso de que consigas aquello que pensabas que te haria feliz,
enseguida descubrirds que tu insatisfaccion personal seguira estando ahi. Entonces
pensards que el problema es que necesitabas algo mas, que no eres feliz porque no tienes
tu atico soleado, y asi el bucle maldito volvera a comenzar. Una y otra vez. No se
detendra nunca. Y ese bienestar ideal nunca acabara de llegar.

(Como poner fin a este bucle infernal? Para las méquinas. Siéntate a respirar. Y
entonces empieza a valorar todas las cosas que has conseguido, que seguro que son
muchas mas de las que a primera vista serias capaz de recordar. En mi caso personal, ha
sido Sulaika quien me ha ensefiado a parar y a apreciar todo lo bueno que me rodeaba y
que no era capaz de ver.

Pero tu no tienes que esperar a conocer a tu Sulaika para aprender. Eso seria
volver a poner en marcha el bucle infernal. Hoy mismo, en este preciso instante, puedes

detenerte, sentarte y respirar. Y comprender que siempre se puede tener mas, que
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siempre las cosas podrian ir mejor, pero que en un momento concreto hay que decirse a
uno mismo: «Oye, jesto no estd nada mal!».
Deja de juzgarte con tanta severidad. Valora todo lo que te rodea y todo lo que ya

has conseguido, que seguro que es mucho mas de lo que crees. Y, sobre todo, empieza a

disfrutar... jya!
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No deberias temer perder, de hecho, he perdido
muchas mas carreras de las que he ganado (Miguel

Indurain)
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El afio pasado estuve en una tienda de ciclismo que tenia colgados en la pared, como
tesoros de valor incalculable, el maillot y la gorra de Miguel Induréin en sus tiempos con
el Banesto, enmarcados junto a la frase que abre este texto.

Para mi, y para miles de aficionados al ciclismo de mi generacion, Miguel Indurain
es toda una leyenda y uno de los principales motivos que me han llevado a apasionarme
por la bicicleta. Mas de veinte afios después, aun recuerdo perfectamente aquellas tardes
de verano viendo el Tour de Francia y alucinando con su forma de competir, de pedalear
y de comportarse sobre la bici. Una forma de ser que le permitié ganar cinco tours.

Aquellas tardes de verano significaron un punto de inflexion en mi vida. Los éxitos
de Miguel Indurain hicieron que me planteara qué queria hacer con mi tiempo libre, hasta
decidir que queria volcar una buena parte de mis esfuerzos en el ciclismo. Dudo que
Miguel Induréin llegue a saberlo nunca, pero la verdad es que ¢l es uno de los principales
culpables de que decidiera entregarme a la bicicleta. Y lo que es aun mas importante:
descubrir una aficion que me ha proporcionado una felicidad que no cambiaria por nada.

Que una persona que ha ganado tours de Francia, giros de Italia, campeonatos del
mundo y todo lo que te puedas imaginar diga que no tiene miedo a perder es toda una
leccion de humildad y compromiso; el mejor consejo que te pueden dar antes de
competir en una carrera o de afrontar cualquier tipo de desafio.

Ademas, la frase de Indurdin te invita a que salgas a dar lo mejor que llevas dentro,
al cien por cien, y te recuerda que el resultado final también depende del nivel de forma
de tus rivales. Porque en la vida no s6lo compites contra ti mismo. Hay gente, y muy
buena, ahi fuera.

Tu lo Gnico que puedes hacer es centrarte en ti mismo y exprimir al maximo tus
capacidades. O sea, sentirse satisfecho de tu propio rendimiento. Y, si al final, alguien
demuestra ser mejor que tu, la tnica respuesta posible es felicitar al ganador y reconocer
que ese dia otra persona ha sacado un mayor partido de su talento.

Ahora, est4 en tu mano cambiar las cosas para la proxima carrera.

101



26

El mundo cambia con tu ejemplo, no con tu opmion
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(Cuantas veces has contemplado con tus propios 0jos una situacién injusta, absurda o
desagradable y has pensado «esto no deberia ser asi, si hiciera esto o aquello podria
cambiar las cosas y darle la vuelta a lo que estoy viendo»? ;Y cudntas veces esa voz
interna se ha quedado muda, perdida en tu interior, y no se ha traducido en un gesto real
que pudiera cambiar las cosas?

No es ninguna reprimenda: a todos nos pasa, a diario, y en las situaciones mas
variadas. Vemos el problema y la solucion, pero decidimos no actuar porque la empresa
nos parece titanica, inacabable, casi una quimera, y al final nos acabamos convenciendo
de que nuestro gesto es inutil y de que no sirve para nada, por lo que decidimos que lo
mas sensato es cruzarnos de brazos y seguir nuestro camino.

Creo que muchas veces renunciamos a actuar porque, en el momento de traducir el
pensamiento a acciones concretas, pensamos en grandes gestos, en decisiones épicas, en
vez de entender que cualquier cambio se compone de una sucesidn de pequeiias
transformaciones. Vemos un gran rascacielos y no entendemos que esta construido a
partir de pequefias piezas.

Durante una entrevista, la corredora de montafia Corinne Favre resumio a la
perfeccion la solucion a este problema. Cuando el entrevistador le pregunté si dedicaba
mucho tiempo a entrenar, Corinne respondio: «Hago un poco de ciclismo, un poco de
esqui de montafia y un poco de carrera. Y la suma de todos estos “pocos” hacen un
“mucho”».

Esa frase se me quedo grabada, y reconozco que la he repetido como un mantra en
aspectos muy distintos de mi vida. Es la manifestacion perfecta de que la suma de
pequetios gestos acaba provocando un gran cambio.

Evidentemente, con nuestros gestos no vamos a darle la vuelta al mundo. Pero si
que podemos ir mejorando las cosas que nos quedan mas cerca. Aunque a veces pudiera
parecerlo, no somos un grano de arena perdido en el desierto. Porque con nuestros
gestos también convencemos a los demas de que ha llegado la hora de que arrimen el
hombro y pongan de su parte. Para que, en tltima instancia, aquello que empez6 como
un gesto aislado se convierta en un cambio sorprendente.

Y, si todo lo anterior no te parece suficiente, apunta una ventaja mas: creo que

pocas cosas sientan tan bien como actuar y tomar partido.
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A veces no necesitas un plan, solo necesitas agallas
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Una verdad como un templo, sintetizada en esta frase por Tommeke Boonen. Tom es un
ciclista muy popular, que decidi6 cerrar su carrera como profesional el afio pasado, en
2017. Era un ciclista especializado en las grandes clasicas del circuito: ha ganado cuatro
veces la Paris-Roubaix (que transcurre en gran parte por carreteras de adoquines), tres
veces el tour de Flandes y una vez el campeonato del mundo de ciclismo en ruta.
Boonen era un ciclista muy carismatico, con una altura nada habitual en el ciclismo (1,93
m), muy valiente y valorado por sus compafieros y rivales.

En las paginas anteriores he comentado la importancia de analizar la situacion,
definir objetivos y trazar un plan para conseguirlos. Pero soy el primero en reconocer
que, ante determinadas situaciones extremas, no hay hoja de ruta que valga.

Cuando todo salta por los aires, las cosas salen adelante con un poco de valentia,
con las «pelotas» de Tom Boonen, y los intentos de planificar y racionalizar la situacion
no llevan a ninguna parte. Por simplista que pueda parecer, en ocasiones no tienes otra
opcion que dejar las explicaciones a un lado y echarle una buena racion de coraje para
poder demostrar lo que vales.

Puede que seas muy paciente, muy reflexivo y muy consciente de tu talento. Pero
si no tienes la valentia necesaria para demostrarlo en condiciones adversas —que son la
mayoria— es como si tu talento no existiera.

Pero cuidado: el consejo de Boonen no deberia ser nunca el plan A de nadie.
Nunca hay que reducir las cosas a una simple cuestion de agallas, porque sélo con
valentia no se pueden alcanzar esos objetivos que valen de verdad la pena. Cuando
apuntas alto, es fundamental trazar una hoja de ruta y planificar a largo plazo: la mejor
formula para llegar lejos es dividir tus metas en pequefias etapas, analizar las principales
dificultades y tratar de anticiparte a los imprevistos.

Pero, eso si, en el momento en que la pendiente se acentia y solo sobreviven los
mas fuertes, recuerda la frase de Boonen y sigue pedaleando, aunque sélo sea a base de
pelotas.
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Eres esclavo del smartphone, jrealmente te

compensa?

109



110



Zombis del smartphone... suena un poco bestia, pero no se me ocurre una forma mejor
de definir a todas esas personas que se pasan el dia mirando hacia abajo, a la pantalla del
movil, hagan lo que hagan y estén donde estén.

Las nuevas tecnologias, y en especial el internet movil, nos han traido un monton
de cosas buenas. Pero también unas cuantas tragedias. Y una de las peores es la excesiva
dependencia de los smartphones —cercana la adiccion— que han desarrollado millones
de personas de todo el mundo. Curiosamente, las tabletas no parecen tener ese efecto y
han quedado relegadas al ambito doméstico.

Lo que mas me alucina de todo esto es la cantidad de datos e informacioén que la
gente acumula en sus smartphones, hasta llegar a un punto que creo que va mas alla de
la sobredosis. De verdad, creo que es imposible que la mente de una persona asimile
como es debido la cantidad de mensajes, busquedas, resultados, videos de YouTube y
demads contenidos que inundan las pantallas de nuestros teléfonos. ;Para qué queremos
acumular tantos datos (y tan innecesarios)?

Por desgracia, pienso que en los proximos afos las cosas van a ir a peor. Y la
situacion puede llegar a ser dramadtica con la implantaciéon y la popularizaciéon de la
realidad virtual en nuestro dia a dia. Si te parece que el smartphone tiene una capacidad
de «absorcién» que da miedo, la realidad virtual juega en otra liga. Es una tecnologia que
es capaz de engafiar al cerebro y hacerle creer —o sea, y hacerte creer— que la realidad
auténtica es la que ves en las gafas, no la que esté ahi fuera.

Tengo amigos que han probado sistemas de realidad virtual de muy alto nivel, y
que me comentaban que al quitarse las gafas y volver a la realidad se habian sentido
deprimidos durante un buen rato, porque la vida cotidiana no era tan excitante como todo
lo que habian sentido mientras estaban inmersos en esa dimension ficticia. Y de ahi a
dejar de lado las interacciones y las relaciones humanas hay un paso muy pequefio.
(Para qué salir de casa si lo que vivo en mi sofd es mas emocionante que nada que haya
probado antes?

No dudo de que la realidad virtual tiene aplicaciones fabulosas, pero tampoco tengo
la menor duda de que no quiero vivir esta vida apasionante y ver este mundo maravilloso

a través de unas gafas de alta definicion.
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Por eso creo que es imprescindible emprender una gran labor de concienciacion y
educacion, en especial en las escuelas, sobre los cambios no deseados que las nuevas
tecnologias —y en especial los smartphones y la realidad virtual— ya tienen sobre
nuestras vidas. Esa es la clave para que en una o dos generaciones el ser humano siga
siendo humano, un ser integro y social, y no un mero objeto aislado en manos de las

grandes empresas tecnologicas.
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Elimina de tu vida todo aquello que te cause estrés y

te quite la sonrisa (Paulo Coelho)

113



114



Lo apuntaba con la frase anterior, la de los zombis del smartphone, y me reafirmo y
extiendo con ésta de Paulo Coelho. Arrastrados por esta voragine de mensajes,
busquedas, /ikes y notificaciones, parece que nos hayamos olvidado de separar el grano
de la paja, de clasificar y seleccionar los inputs que nos interesan de verdad de aquellos
que no son mas que chorradas. Parece que nos hayamos vuelto incapaces de escoger la
informacion que nos resulta necesaria, y que acaba siendo productiva, y desechar aquella
que no nos aporta absolutamente nada. De verdad, no puede ser que dejemos todo lo
que estamos haciendo y perdamos la atencidon en cuanto oimos el tono de aviso del
movil.

De hecho, si analizaramos al detalle nuestras interacciones con el movil,
alucinariamos con la cantidad de tiempo que perdemos haciendo cosas absolutamente
innecesarias. Y, lo que es peor, si ese andlisis lo extrapolamos al resto de areas de nuestra
vida, acabariamos descubriendo que dedicamos demasiada atencion a asuntos que no nos
aportan absolutamente nada.

Igual crees que exagero. Yo te reto a que me lleves la contraria. Durante un dia, en
el transcurso de esas dieciséis horas que estas despierto, intenta llevar un registro escrito
de todo lo que haces en tu jornada, y muy en especial de las llamadas de teléfono, chats
de WhatsApp, conversaciones en redes sociales y demas interacciones con el mévil. No
me extrafiaria que antes de la hora de comer desistieras en tu intento, arrojaras la lista

que has elaborado contra la pared y me acabaras dando la razon.

Me parece imprescindible, por tanto, hacer un profundo ejercicio de reflexion sobre
si vale la pena estar pendiente de tanto input inttil, porque me parece de una estupidez
absoluta dedicar tiempo, energia y atencion a cosas que no te aportan nada y que, en
realidad, te alejan de la felicidad.

Hasta cierto punto, es normal que en una etapa de la vida acumules contactos,
proyectos, inputs, actividades, conocimientos y opiniones pero, en un momento dado,
tienes que escoger y entrar en una fase de depuracion, para quedarte con esas dos o tres
cosas que sabes hacer bien y que te satisfacen de verdad; por no hablar de esas pocas
personas que te llenan a nivel personal y que te ensefian las cosas buenas de la vida.

Elimina todo aquello que te resulte superfluo, inutil, banal o que, directamente, te

cause malestar, y descubrirds como se despeja el camino que conduce a la felicidad.
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Antes de discutir... respira. Antes de hablar...
escucha. Antes de criticar... examinate. Antes de
escribir... piensa. Antes de herir... siente. Antes de

rendirte... intenta. Antes de morir... vive
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¢ (OMO ENETAR UNR DisCUSION?

(3) REPETIR WASTA QUE LIS GANAS
DEMATRR DESNPAREZCAN
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Ser valiente no es lo mismo que ser un temerario. Y, definitivamente, actuar con decision
no tiene nada que ver con ser un esclavo de tus propios impulsos. Te lo dice una persona
que se define como impulsiva y que ha tenido que aprender a controlar sus arrebatos, a
pensar antes de actuar, para poder avanzar y alcanzar los objetivos que se ha propuesto
en la vida.

Antes de discutir, respira... yo soy el primero a quien le cuesta. Porque los que
somos impulsivos tenemos la tendencia a reaccionar de inmediato ante cualquier
estimulo; se nos hace muy dificil parar y meditar antes de echar la bronca a alguien. Sélo
para darnos cuenta minutos después de que no habia ninguna necesidad de levantar la
voz, y de que discutir es siempre la peor forma de solventar un desencuentro.

Antes de hablar, escucha... otro de los males mas extendidos de nuestro tiempo.
Siempre he tenido muy claro que cuando hablas, cuando te emborrachas de tu propio
discurso, no aprendes nada. Para aprender, hay que saber escuchar. Estoy convencido de
que todas las personas tienen algo que ensefiar a los demas, ya sea un conocimiento, una
experiencia o una forma de ver el mundo. Y que por culpa de nuestra tendencia a abrir la
boca y a no dejar hablar a los demas nos perdemos muchas cosas que nos ayudarian a
crecer Como personas.

Antes de criticar, examinate... ésta es, sin lugar a dudas, la que menos se aplica el
personal. Aqui todo el mundo opina, critica, raja, juzga y prejuzga a los demads, en vez
de hacer primero un obligado ejercicio de observacién personal para detectar aquellos
aspectos de su vida que podrian mejorar y que provocan un malestar. Al no hacer ese
ejercicio de autocritica y dejar que el malestar se enquiste, la frustracion se acumula vy,
como resultado, quien paga los platos rotos acaba siendo siempre una persona que no
tiene ninguna culpa.

Antes de escribir, piensa... y asi entenderas las consecuencias de tus palabras. Este
consejo es particularmente util en las redes sociales, donde es bastante habitual responder
a las criticas de manera impulsiva y sin medir las consecuencias —para los demads, pero
también para nosotros mismos—. Siempre es mejor meditar y reflexionar antes de actuar
que pedir disculpas por un error que podria haberse evitado con relativa facilidad.

Antes de herir, siente... o sea, haz un esfuerzo por ponerte en la piel de la otra
persona. Si queremos vivir en paz como sociedad, es fundamental que trabajemos la

virtud de la empatia. Pero cada vez me encuentro con mds situaciones en las que la
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empatia brilla por su ausencia. Cosas tan sencillas como dejar una nota con tus datos en
el parabrisas del coche que acabas de rayar —para algo pagas un seguro— son mas raras
que encontrar agua en mitad del Sahara. Es tan simple como no hacer a los demas lo que
no te gustaria que te hicieran a ti.

Antes de rendirte, intenta... e intenta e intenta y vuélvelo a intentar. No tires la
toalla a las primeras de cambio, aunque rendirse y abandonar siempre sea el camino mas
facil. Porque tomar la decision de tirar la toalla es muy, pero que muy sencillo. La
valentia siempre pasa por volverlo a intentar. Y, si después de pensarlo bien, llegas a la
conclusion de que ha llegado el momento de dejarlo, siempre debes tener la sensacion de

que lo has dado todo, al 110 por ciento.
Y antes de morir, vive... creo que aqui no hay que decir nada mas. Aprovecha el

tiempo, exprime al maximo los dias y las semanas y, como dice otra gran frase, «que la

muerte nos coja bien vivosy.
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No tengas miedo de perder a alguien. Ten miedo de
perderte a ti mismo tratando de no perder a ese

alguien
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Nunca me cansaré de repetir lo importante que es tener integridad. No hay nadie como
tu: eres unico e irrepetible. Si vives para satisfacer los deseos de terceras personas, le
estas negando al mundo la oportunidad de disfrutar de algo que solo tu eres capaz de
aportar.

Esto no quita que en una relacion haya que ceder y negociar, adaptarse y ajustarse.
De hecho, la habilidad para negociar de buena fe, sin caer en broncas ni en imposiciones,
es uno de los ingredientes fundamentales de cualquier relacion satisfactoria. Si dos
personas no saben solventar sus diferencias a partir de la negociacion, que siempre
implica hacer concesiones y encontrar un punto medio, esa relacion estd condenada al
fracaso.

Pero ti eres ti. Y no puedes dejar de serlo. Es muy bonito renunciar a ciertas
cosas para adaptarse a la forma de ser del otro, pero me parece terrorifico dejar de ser
uno mismo, dejar de hacer cosas que son importantes para ti —aficiones, pasiones,
suefios, amigos— para no perder a tu pareja. De hecho, si alguien te pide que dejes de
hacer aquello que te define e ilusiona, incluso si no respeta las cosas que te apasionan,
ahi hay algo muy importante que no funciona.

Siempre he pensado que tu pareja debe quererte por ser la persona que eres, y no
por la que quiere que seas. Vamos, que si alguien quiere estar contigo de verdad, lo
ultimo que desea es que te conviertas en otra persona. Si quiere que renuncies a cosas
que para ti son importantes, creo que podria estar contigo como podria estar con

cualquier otra persona.

Asi que sé ti mismo. Cuida y conserva todo aquello que te haga feliz. Y asi podras

enriquecer tu relacion y hacer feliz a las personas que te rodean.
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El deporte no construye tu caracter. El deporte lo

revela (Heywood Broun)
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El deporte es una gran escuela. Una fuente inagotable de aprendizaje. En las épocas mas
dificiles de mi vida, el deporte ha sido el factor diferencial que me ha permitido aguantar
el tipo y no venirme abajo. Y cuando las cosas me han ido muy bien, las lecciones que
he aprendido después de afios de competicion me han ensefiado a relativizar los éxitos y
a no venirme demasiado arriba.

Siempre insisto en que los mayores beneficios del deporte no son fisicos, sino
mentales: la disciplina, el esfuerzo, la constancia, el sacrificio, la productividad, la
claridad de ideas... en resumen, que dos mas dos siempre son cuatro. Si trabajas,
progresas y eres constante, al final acabas obteniendo resultados. Y al contrario: quédate
en el sofa y deja las cosas para mafiana, y acabards cayendo en las garras del desanimo,
la ansiedad y la precipitacion. Cada accion tiene sus consecuencias.

Las experiencias que se viven a lo largo de una carrera son analogas a las de la vida
cotidiana. Pasas por momentos en los que crees que eres invencible, y entonces alguien
te adelanta sin apenas esfuerzo y te devuelve a la Tierra. Sufres y piensas que ha llegado
el momento de abandonar, pero sigues adelante y descubres que eres mucho mas fuerte
de lo que jamas habias imaginado. Ves escenas de compafierismo que demuestran que el
ser humano es una criatura maravillosa. Y momentos de egoismo y deslealtad que te
recuerdan que atn queda mucho trabajo por hacer en este mundo.

Para aprender las grandes lecciones del deporte no es necesario que le entregues tu
vida. No hace falta pasarse horas y horas entrenando. En un maraton se aprende
muchisimo, esta claro, pero también en una carrera de diez kildbmetros o en una travesia
a nado de 1.500 metros. En todo caso, lo importante es tener la capacidad para
extrapolar a la vida cotidiana las lecciones que has aprendido compitiendo.

Por ejemplo, me imagino a un persona que lleva tiempo preparando una
presentacion para todo su departamento y que, cuando llega la hora de la verdad,
descubre que las cosas no salen como esperaba: preguntas sin respuesta, lagunas
importantes, criticas despiadadas... el equivalente a participar en una carrera y tener que
abandonar a medio camino. Después de semejante rapapolvo profesional, es normal
tener ganas de no esforzarse mas, de aplicar la ley del minimo esfuerzo, de dejar que

otros tomen la delantera.

126



Un deportista, en cambio, después de abandonar en una carrera, se pregunta qué es
lo que ha pasado. Trata de descubrir qué ha salido mal. Y, lo mas importante, la mafiana
siguiente se levanta con la intencion de cumplir con el entrenamiento que tenia
programado con la misma seriedad que si hubiera ganado la carrera del dia anterior. Esta
reaccion es la que te hace salir del bache, aunque cueste, y volver al camino del éxito.
Una reaccion que, en mi caso, he aprendido gracias al deporte.

La tarde después de competir, mientras das un paseo o haces un poco de trote
suave para recuperar, visualiza la carrera y extrae las lecciones que has aprendido.
Guardalas en un lugar seguro, dentro de tu cabeza. Y te aseguro que estaran ahi para

echarte una mano en la vida, en los momentos en que mas lo necesites.

127



33

Aprovecha la vida en todas sus etapas
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Una de las imagenes mas brutales del libro. Me parece increible el realismo, e incluso el
punto de crueldad, que transmite este grafico sobre las distintas edades de la vida.

Cuando eres joven, tienes dos grandes activos en tu poder: una cantidad
considerable de tiempo y una buena reserva de energia. El cuerpo responde como una
maquina de precision y tienes suficiente energia para cumplir con todos tus
compromisos. Pero, en la mayoria de los casos, tu cuenta corriente siempre esta
tonteando con el rojo y tienes que acabar recurriendo a la calderilla. El dinero se
convierte en una limitacion.

Cuando entras en la madurez, mas o menos a partir de los treinta y hasta los
cincuenta y cinco afos, las cosas cambian: el tiempo se ha convertido en un bien escaso,
porque vas arriba y abajo, tienes mil compromisos, horarios muy ajustados y, por regla
general, unos hijos que se comen el poco tiempo libre que te queda. A veces parece que
ni organizandote el dia puedas cumplir con todos tus compromisos. En cambio, si tienes
un trabajo, tu cuenta corriente respira mas tranquila y hasta eres capaz de empezar a
ahorrar. Tu cuerpo todavia es joven, y si afiades un poco de ejercicio a la ecuacion,
tienes la energia y la vitalidad necesarias para no desfallecer a lo largo del dia.

Por ultimo, cuando pasas la barrera de los sesenta y empiezas a disfrutar de la
jubilacion, te das cuenta de que tienes todo el tiempo del mundo y de que —si has hecho
los deberes y has ahorrado cuando tocaba— tienes dinero suficiente para vivir y cumplir
con tus compromisos financieros. Sin embargo, descubres que el cuerpo ya no responde
como antes, que tardas mas tiempo en hacer las cosas y que ya no vas tan sobrado de
energia.

Visto asi, podria parecer que la vida tiene un sentido del humor un poco cruel. Y la
verdad es que lo tiene. Por eso me parece fundamental, sobre todo en esa segunda etapa
de la vida, hacer el esfuerzo necesario para encontrar el equilibrio entre los tres activos,
el tiempo, el dinero y la energia.

Cuando eres joven, es dificil acceder a un puesto de trabajo bien remunerado.
Cuando te acercas a la vejez, el mexorable paso del tiempo hace de las suyas y es
inevitable que el cuerpo ya no responda como antes. En cambio, durante la madurez, no

suele haber ninguna causa de fuerza mayor que te impida el acceso a los tres activos. La
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falta de tiempo suele ser el resultado de una mala organizacion y de una deficiente
distribucion de las prioridades. Creo que con un buen trabajo de organizacion, es posible
eliminar la «X» del casillero del «tiempoy .

En esta segunda etapa de la vida, mi recomendacion particular es que aprendas a
organizarte las jornadas y a gestionar bien el tiempo. Asimismo, intenta empezar a
ahorrar un capital que sera fundamental mas adelante (recuerda que lo importante no es
lo que ganas, sino lo que gastas). Y, sobre todo, trata de conservar la energia con un
estilo de vida saludable: ya sabes, comer de forma sana y equilibrada, dormir las horas
necesarias y hacer un poco de ejercicio para mantener el tono del cuerpo.

Como decia, esta vifieta me parece una de las mas importantes del libro. Las
lecciones que se extraen de ella son tan trascendentales como verdaderas. Si empiezas a
aplicarlas desde el dia de hoy, vas a ahorrarte unas cuantas sorpresas —desagradables—
que mucha gente sélo descubre cuando ya es demasiado tarde.

131



34

No puedes cambiar los hechos de tu pasado, pero

siempre estas a tiempo de darles un nuevo significado
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La rabia que nace de cometer errores, el dolor que se siente al pasar por determinadas
experiencias, la frustracion de saber que podrias haber hecho las cosas de otra manera...
emociones tan dificiles de gestionar que es muy facil quedarse atrapado en ellas.

Personalmente, atn recuerdo como si fuera ayer el 23 de abril de 2007, el dia en
que se celebra la fiesta de Sant Jordi en Cataluiia. Como seguramente ya sabes por mis
libros anteriores, aquel dia sufri una gran pérdida en la bolsa, de unos 100.000 euros.
Pero quizd no sepas que, desde aquel dia fatidico, he pensado millones y millones de
veces en qué habria sido de mi vida si no hubiera ido a trabajar aquel Sant Jordi. ;Coémo
me habria enfrentado a la vida si no hubiera tenido que digerir la pérdida de 100.000
euros? Te aseguro que no puedes llegarte a imaginar la de veces que he pensado en la
cadena de errores que cometi aquel dia.

No podemos cambiar los hechos del pasado. Las cosas son como son. En mi caso,
de aquel error de hace diez anos saqué unas cuantas lecciones que luego he incorporado
a mi método para invertir en bolsa. Lecciones que me permitieron recuperar el dinero
perdido, volver a entrar en beneficios y seguir ganandome la vida.

No tienes el poder de cambiar tus acciones pasadas, pero si de aprender de ellas.
Ese aprendizaje es lo que transforma lo que parecia un fracaso en un requisito
indispensable para alcanzar el éxito.

Pero, si todavia te encuentras en el hoyo, voy a permitirme darte un consejo para
salir de ¢l cuanto antes. Vuelve a ponerte objetivos, desde hoy mismo, pero asegirate de
que esta vez sean mas faciles de alcanzar. No peques de ambicioso y ponte objetivos
modestos, factibles, sencillos.

En cuanto vuelvas a ponerte una meta y veas que eres capaz de superarla, aunque
no sea lo mas dificil del mundo, veras que enseguida recuperas la confianza perdida. En
poco tiempo tu confianza volvera al nivel que tenia antes de aquel dia en que cometiste
aquel error que hoy tanto te cuesta superar. Y entonces, con la leccion aprendida y la

confianza llena a rebosar, te sentirds libre para volverlo a intentar.
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(Realmente es un problema?
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Los problemas agobian, y mucho. Provocan un aumento del nivel de ansiedad. Un
estado mental que impide actuar con lucidez y claridad. Los problemas y sus multiples
ramificaciones, que en medio del agobio parecen infinitas, llegan a invadir todos los
rincones del pensamiento. Aunque nos empeiiemos en todo lo contrario. Ese agobio
asociado a los problemas parece algo inevitable, ante lo que no podemos hacer nada.

Pero yo creo que si podemos. Cuando tienes un problema, es obligatorio hacerse la
siguiente pregunta: «;puedo hacer algo al respecto?». Y no te vayas por las ramas con la
respuesta: debe reducirse a un «si» 0 a un «noy.

Si no puedes hacer nada para cambiar la situacién, pues no te preocupes. No tiene
ningin sentido seguir ddndole vueltas a un problema que, en realidad, se escapa de tu
responsabilidad. Si no tienes medios para apagar un incendio, no tiene ningin sentido
dejarse la piel para sofocarlo.

Y si, por el contrario, si que puedes hacer algo para solucionar el problema... jpues
entonces tampoco te preocupes! (Y, de verdad, no te estoy tomando el pelo.) Porque si
puedes hacer algo al respecto, el problema tiene entonces solucion. Tarde o temprano,
dejaréd de ser un problema.

Este esquema, que tiene una apariencia tan elemental, es a la hora de la verdad
muy dificil de aplicar. Para llegar a ponerlo en préctica hay que hacer primero un trabajo
personal muy potente. Hay que educar muy bien a esa voz interna que no deja de
hablarte. La tinica forma de conseguirlo es ir entrenando, tratar de aplicar el esquema
cuando te vas encontrando con problemas en la vida. Asignar a cada problema la
atencion que de verdad se merece.

Porque creo firmemente en la «piramide de los problemas»; o sea, en ordenar los
problemas en categorias a partir de su relevancia, empezando por los mas importantes y
terminando por los que son verdaderas chorradas. Una vez que has ordenado tus
problemas siguiendo la estructura de la piramide, la clave estd en preocuparse tnicamente
por el primer percentil, por los problemas que estan en el vértice; por los asuntos que son
importantes de verdad. Los que caen en el resto de categorias, en las zonas media y baja,
no se merecen tus agobios. Seguramente quedaradn resueltos a corto plazo y pronto

caeran en el olvido.
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Antes de dejarte atrapar por la espiral del agobio, asigna a cada problema la
importancia que se merece. Cuando descubras que muy pocos problemas se merecen
estar en el vértice la piramide, empezards a vivir con una mayor tranquilidad y habras

dado un paso mas en el camino que conduce a la felicidad.
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A la vida no hay que echarle huevos, hay que echarle

ganas
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Cuantas veces se recurre a los genitales masculinos ante la total falta de argumentos!
Porque una cosa es hacerle caso a Tom Boonen y tirar de huevos cuando no hay mas
remedio, y otra muy distinta dejar que la testosterona dibuje tu hoja de ruta.

Si estas buscando un motor para tu vida, es mucho mas inteligente recurrir a la
voluntad, a las ganas y, sobre todo, a la confianza en ti mismo y en tus capacidades.
Porque sino crees en tu talento y en tus capacidades, ya puedes echarle huevos, ovarios
o la glandula que se te ocurra, que te aseguro que sera imposible alcanzar tus objetivos.

Los huevos son, en realidad, un eufemismo para la temeridad, la chuleria o,
directamente, para la inconsciencia. A mi, por ejemplo, me gusta mucho conducir a toda
velocidad. Me encanta ir al circuito y exprimir el coche a tope, hasta legar a los 300
kilobmetros por hora. Me encanta llevar al limite las capacidades del coche y mi habilidad
como piloto a altas velocidades.

Muchos pensaran que poner el coche a 300 es una cuestion de huevos. Todo lo
contrario. Te puedo asegurar que, mas alld de los huevos, e incluso de las propias
prestaciones del coche, lo que marca la diferencia a la hora de coger una curva es la
confianza que sientes al volante.

Si coges la curva con poca confianza, por mas huevos que le pongas al tema,
siempre la acabas trazando mal. En cambio, cuando vas tranquilo y confiado, con la
cabeza fria y bien concentrado, el coche responde con precision y la maxima eficiencia.
El coche traza la curva al milimetro y encaras la recta en la mejor situacion para exprimir
el motor a fondo.

Echale huevos y, tarde o temprano, acabaras saliéndote del circuito. Menos

genitales, masculinos o femeninos, y mucha mas confianza en uno mismo.
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Jamas partiremos de la respuesta, por eso siempre

hemos de luchar por ella
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A la pizza puedes quitarle o ponerle lo que quieras, pero elimina la masa o la mozzarella
y entonces lo que tienes es otra cosa. Con las cosas buenas de la vida pasa algo parecido.
El éxito, en cualquier faceta de la vida, siempre tiene unos elementos comunes e
imprescindibles. Y lo mismo ocurre con el amor, la amistad o las buenas ideas. Para que
el amor y la amistad sean sélidos y duraderos, siempre tienen que incorporar una serie de
ingredientes fundamentales.

Veamos unos cuantos ejemplos. Es imposible tener éxito sin currartelo. Es la misma
idea que el deporte nos ensefla una y otra vez: s6lo si entrenas con regularidad y
seriedad, podras culminar con éxito la meta que te has planteado. El éxito nunca llega por
suerte o por casualidad. Siempre es fruto de muchisimo trabajo.

No hay pasion sin emocion. Lo tengo clarisimo. Una idea que conocen a la
perfeccion las personas que trabajan conmigo cada dia en la bolsa. Cuando me retino con
mi equipo, sobre todo cuando llega alguien nuevo, siempre repito que es fundamental
«sentir» la bolsa, la emocion que hay detras de sus cambios, tendencias y movimientos.
Les advierto de que no deben obsesionarse tnicamente con el dinero que pueden llegar a
ganar o perder. Que tienen que aprender a emocionarse con un cambio de tendencia, con
una subida espectacular o con una debacle inesperada. Si hay emocion habréd pasion, y
entonces sentirdn que nace el amor por el trabajo. Un amor que te permite ir un paso
mas alla de los demas.

Y sin respeto es imposible construir una relacion. Y sin saber lo que es sufrir es
muy dificil valorar el amor. Y, por ultimo, sin suefios no hay futuro posible. Este tltimo
punto me parece crucial. Tienes que ser capaz de visualizar hasta donde quieres llegar,
conocer el material del que estdn hechos tus suefios. Porque sin realizar esa necesaria
proyeccion, es imposible que el futuro nos devuelva aquello que le pides. Sin suefos, el
futuro no es mas que una copia gastada del pasado.
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Rompe las reglas, jpuedes ser unico!
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Hace unos anos, la gente que me paraba por la calle me solia preguntar por la economia,
por cuando saldriamos de la crisis, por qué valores eran los mas seguros en tiempos
dificiles. A medida que la crisis ha ido quedando atras, la inquietud por la economia se ha
ido apaciguando, aunque no ha desaparecido del todo, y las preguntas que recibo han ido
cambiando de tema. Entre las mas habituales en estos tiempos que corren, destacan en
especial cosas parecidas a las siguientes:

—(Como lo haces para tener tantos seguidores en redes? ;Cudl es el misterio? ;Ha
habido algin momento que marcara un antes y un después? ;Un punto de inflexién a
partir del cual empezaras a tener muchos seguidores?

Me encantaria tener una respuesta concisa, un gran secreto que lo explicara todo.
Pero no creo que haya una tnica razon. Una sola palabra magica que te abra las puertas
de la popularidad.

Por un lado, me dedico a un mundo —Ila bolsa— que siempre ha estado rodeado
de un halo de misterio y que, hasta cierto punto, esta incluso un poco idealizado. Como
st las paredes de la bolsa guardaran el secreto definitivo de la riqueza y la abundancia. Y
eso resulta muy atractivo.

Por otro lado, he participado en competiciones y desafios deportivos que tienen
fama de estar entre las pruebas mas exigentes del mundo. Ya sea para compartir mis
triunfos o para machacarme cuando no consigo un buen resultado, las pruebas extremas
también tienen mucho tirén y arrastran a un buen nimero de seguidores.

Pero, al margen de todo lo anterior, siempre he creido que hay una parte de mi
imagen externa que atrapa a mucha gente y que desempefia un papel determinante en mi
vida en las redes: los tatuajes.

Si lo sumas todo tienes a un tipo que trabaja en la bolsa, que participa en desafios
deportivos extremos y que encima lleva las manos tatuadas. Desde un punto de vista
comunicativo, digamos que soy un tipo facil de identificar. Esta claro que te puedo caer
mejor o peor, pero si estds hablando con alguien y alguien se refiere a mi como «el tipo
de la bolsa con las manos tatuadas», seguro que enseguida asocias la definicion a mi
nombre. Esta imagen tan clara y definida es una herramienta muy potente en redes

sociales y medios de comunicacion. Si hay una clave, para mi es ésa.
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Tu también puedes construirte una imagen profesional clara, definida y fécil de
identificar. Y no hace falta que te taties las manos. Pero si me parece fundamental que
tengas una caracteristica muy reconocible, que sea tuya y sélo tuya. Seguro que tienes
algun rasgo en tu forma de actuar, de vestir o de tratar a la gente que te identifica frente a
los demas. A eso te tienes que agarrar.

Si eres capaz de potenciar ese caracteristica Uinica y asociarla a tu persona, tendras
entonces una ventaja competitiva muy poderosa. Recuerda esta maxima: «Lo mejor se
olvida; lo unico estd ahi para siempre». Asi que trata de encontrar ese rasgo diferencial y
poténcialo al méximo. Saca partido a tus puntos fuertes. Y conviértete en algo tnico.
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Los anos nos ayudan a valorar la importancia de

aprovechar pequefios momentos
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Yo no soy de aquellos que dicen que no se arrepienten de nada, que volverian a hacer
todo lo que han hecho en la vida exactamente igual. Por poner un ejemplo, me arrepiento
bastante de no haber aprovechado el tiempo durante mi adolescencia. Vale, es verdad
que en la adolescencia toca «perder el tiempo» pero, igualmente, yo tengo la sensacion
de que igual lo perdi demasiado.

Cuando leas estas paginas ya formar¢ parte del club de los cuarentones. Cuarenta
tacos. Ni mas ni menos. Segin he ido entrando en la madurez, me he ido dando cuenta
de la importancia que tiene un solo afio de esta vida y, en consecuencia, de la cantidad de
afios que he malgastado de la forma mas tonta. Por més que estuviera haciendo las cosas
que «tocaba hacer» en una época determinada, eso no quita que esas cosas ahora me
parezcan bastante inutiles.

Porque el tiempo no es infinito. Se acaba. Y hay que aprovecharlo. Un mensaje
que quiero dirigir especialmente a los que ahora tenéis entre veinte y treinta afios. Es una
franja de edad super importante, que condiciona de una forma decisiva el resto de tu
vida, por lo que no puedes permitirte perder ni un solo afio.

Durante esos afios construyes tu futuro. Y, dependiendo de lo que hagas, esa
estructura compleja que es tu vida va a tener mas o menos solidez y envergadura.

Mas adelante, los afos dejan de tener esa trascendencia irrepetible. Creo, por
ejemplo, que de los treinta y ocho a los treinta y nueve no hay una gran diferencia. Esta
claro que siempre hay excepciones, pero los cambios que vives al llegar a los cuarenta no
tienen la importancia decisiva que si tienen cuando te acercas a los treinta.

Tienes que ser muy consciente, por lo tanto, de que de los veinticuatro a los
veinticinco, o de los veintisiete a los veintiocho, estds viviendo unos afios irrepetibles.
Tienes que aprovecharlos al maximo y no puedes dedicarte a perder el tiempo.

Es basico que durante esos afios te centres y te concentres. Que siembres en
terreno fértil. Porque si los aprovechas bien, todo lo que te va a llegar a partir de los

treinta va a superar de lejos tus mejores expectativas.
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(Por qué no atreverse a expresar lo que piensas?

i Valora los riesgos y atrévete!
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iQué cobardes somos cuando llega el momento de expresar nuestros pensamientos en
voz alta! Estoy convencido de que una persona que sabe traducir sus ideas en palabras, y
que es capaz de expresar sus puntos de vista con valentia, acaba marcando la diferencia.

Nos pasamos el dia pensando y dando vueltas a las cosas. Pero, cuando llega la
hora de la verdad, por una u otra razon, no nos atrevemos a dar el paso y no tenemos el
valor de expresar nuestras opiniones. Y ahi cometemos un grave error.

Porque hay que atreverse a decir las cosas. A ver, moderando el tono y midiendo
bien los riesgos para no meter demasiado la pata. Pero estoy convencido de que tenemos
muchas cosas interesantes que decir y que, por timidez o inseguridad, no nos atrevemos
a compartirlas con los demas.

Lo vivo en primera persona cada vez que doy un curso de bolsa. Y es que a mis
alumnos les suele costar tanto —pero tanto— levantar la mano y preguntar... cuando
estoy convencido de que callarse y quedarse con la duda es un error infinitamente mas
grave que levantar la mano y hacer una pregunta que nunca va a sonar tonta o esttpida.
Los tontos son los que nunca resuelven sus dudas.

Aun peor es lo que me pasa en muchas charlas y conferencias. A veces, durante la
charla, hago a los asistentes una pregunta muy sencilla:

—¢En qué eres muy bueno?

Y no exagero si digo que la respuesta que suelo obtener la mayoria de las veces es
un silencio que ni en un convento de monjas de clausura. Si eres consciente del talento
que tienes y de lo bueno que eres en algo en concreto, ;pues qué hay de malo en
reconocerlo? Al expresarlo en voz alta no sélo vas a transmitir a los demas cuales son tus
puntos fuertes, sino que ademas les estas diciendo que posees la suficiente confianza en
ti mismo para afrontar los obstaculos que te pongan por delante. Callarse las cosas no
solo expresa timidez o revela un caracter reservado; en ocasiones, puede ser el sintoma
de un problema de personalidad mucho mas importante.

No te refugies entre las paredes de tu cabeza. Atrévete a decir las cosas en voz alta.
Exprésate. Una persona que sabe comunicar sus pensamientos se diferencia claramente
de los demas. Y, al expresar sus ideas, forja su caracter frente a la tibieza de una mayoria

que suele ser demasiado silenciosa.
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Una persona feliz no tiene un determimado conjunto

de circunstancias, sino un conjunto de actitudes
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A mi me parece fuerte. Pero una de las cosas que mas sorprende cuando vas andando
por la calle es cruzarte con alguien que no tiene ningiin reparo en expresar abiertamente
su felicidad. ;Alguna vez has hecho la prueba de salir a la calle con la sonrisa puesta y
ver las reacciones de los demas ante tus relucientes dientes?

. Te has encontrado alguna vez en una reunion social donde la gente, a la minima
de cambio, se ponia a hablar de sus problemas cuando ta querias en realidad dar buenas
noticias y transmitir a los demas un mensaje optimista?

Tengo la sensaciéon de que vivimos en una sociedad —y en un momento de la
historia— en el que expresar que eres feliz significa convertirse en la excepcion. Es como
si la felicidad se hubiera convertido en un fenémeno paranormal, por mas sonrisas
esplendorosas que ensefien las fotos de Instagram. La felicidad deberia ser la norma, y
no la excepcion.

Desde hace relativamente poco tiempo vivo en Ibiza, uno de los lugares de este
planeta que la gente suele asociar con el concepto de felicidad. Pues bien, en esta isla
maravillosa hay un periddico gratuito que so6lo publica buenas noticias. Tal y como lo
oyes: un periodico de las buenas noticias. ;Te imagmas que los periddicos de mayor
tirada a escala nacional s6lo publicaran historias positivas?

Creo que lo que pasaria es que todos esos grandes periddicos tendrian que cerrar,
porque en este mundo s6lo venden las malas noticias y las historias cargadas de morbo.

Quiz4 ahora mismo estés pensando:

—Vale Josef, todo esto suena muy guay y muy bonito y muy buen rollito, pero es
que las circunstancias de mi vida no son para tirar cohetes y no me sale ir regalando mi
sonrisa por ahi.

Si es asi, yo te respondo:

—Pues que gran error.

Porque, tal y como te dice la vifieta, una persona feliz no tiene un conjunto de
circunstancias, sino un conjunto de actitudes. Precisamente, la clave de la felicidad esta
en la actitud frente a las circunstancias. El espiritu con el que encaras el dia a dia es

importantisimo, fundamental. Regalar tu sonrisa es lo que acaba construyendo tu
felicidad.
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Una buena predisposicion ante la vida no sélo te permite afrontar la cotidianidad
con mayores garantias; es que ademas contagia a los demas de optimismo, de felicidad,
de buen rollo, de cosas buenas. Y esa actitud depende en gran medida de nosotros.

No se nace feliz. La felicidad se hace. Tenlo muy presente. Y a por ello.
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Haz lo que mas amas y hazlo a menudo
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(Qué te gusta hacer en la vida? ;Qué prioridades tienes en tu tiempo libre? ;Te gustaria
hacer algo diferente cuando sales del trabajo?

Creo que mucha gente no es consciente de la importancia que tiene definir bien las
actividades que te hacen feliz y encontrar el tiempo necesario para practicarlas. Me da la
sensacion de que, demasiado a menudo, el tiempo libre acaba convertido en un recurso
mal empleado; en un activo muy valioso que no ofrece el rendimiento esperado. Y todo
por no tener claro en qué se quiere invertir ese tiempo que es un auténtico regalo.

Sin recompensas y motivaciones esta vida se hace insoportable. No me cansaré de
repetirlo. Cuando sabes lo que te gusta, lo que te hace feliz, y tienes que esforzarte para
encontrar el tiempo necesario para disfrutarlo, toda tu vida se vuelve mucho maés rica y
productiva.

Las recompensas no pueden ser una excepcion, un lujo que sélo se disfruta a partir
de los viernes por la tarde o cuando llegan las vacaciones de verano. Las recompensas
deben inundar tu dia a dia.

Cuando compito o entreno, por ejemplo, me doy pequefias recompensas cada
quince minutos. Son detalles que quizé parecen insignificantes, como dar un traguito de
bebida isotdnica o un mordisco a una barrita energética, pero que me motivan lo
suficiente como par dar el maximo durante esos quince minutos de esfuerzo y sacrificio.
Al terminar la sesion, la recompensa que me doy es mucho mayor, como una comida que
me gusta o unas cervezas con los amigos. Y cuando por fin cumplo mi objetivo, lo
celebro por todo lo alto y me concedo un gran premio, de aquellos que te alegran una
buena temporada. Los premios tienen que convertirse en una rutina.

De este modo, el dia a dia, la vida laboral de lunes a viernes, se convierte en una
experiencia mucho mdas rica y motivadora. Porque entonces entiendes que esas
obligaciones, que a menudo no son muy agradables, son en realidad la llave que te abre
puerta de las recompensas. Cuando tu cabeza conecta esas dos ideas, y entiendes que sin
ocho horas de trabajo no hay ocho horas de placer, la vida se convierte en una

experiencia excitante y plena.
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Puedes pegarme, abandonarme, hacerlo todo mal...
Pero créeme, si algin dia alguien hace lo mismo

contigo, yo ser¢ el primero en defenderte
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Uno de los momentos mas complicados que me ha tocado vivir durante el pasado afio
2017 fue la muerte de mi perro, Golfo. Un maravilloso bulldog francés que, poco
después de cumplir los cuatro afios, fue diagnosticado de cancer. Decidimos operarlo y
seguir todo el tratamiento, y a decir verdad parecia que las cosas iban bien: no habia ni
rastro del tumor y la quimioterapia estaba dando resultado. Pero, por desgracia, el cancer
se reprodujo y fue imposible evitarle la muerte.

Solo las personas que tienen animales son conscientes del amor que pueden llegar a
darnos a los seres humanos. Un amor incondicional y una lealtad dificiles de encontrar
—lamentablemente— entre las personas. S€ que decir que un perro puede llegar a dar
mas amor y lealtad que una persona puede sonar exagerado, e incluso ofensivo. Pero los
que hemos tenido el privilegio de compartir nuestra vida con un perro sabemos lo que te
puede llegar a regalar un animal. Un amor incondicional que resume muy bien la frase
que abre esta seccion.

Sin embargo, el maltrato a los animales, en el que también incluyo su abandono,
sigue estando a la orden del dia. Por eso celebro por todo lo alto los cambios recientes
aplicados a las distintas leyes de proteccion de los animales vigentes en Espafia. Unos
cambios que equiparan, en cierto modo, a los perros con las personas. Los perros han
dejado de ser cosas, una simple propiedad, para pasar a ser seres que tienen sus
derechos. Porque creo firmemente que maltratar a un perro es equiparable a maltratar a
un ser humano.
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Nunca te guies por un prejuicio
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En esta segunda parte del Pequerio libro de la superacion personal he querido ir un
poco mas alla de las frases e incorporar también obras visuales que tengan un mensaje
muy potente. En este sentido, hoy dia me parece que hay pocos artistas que ofrezcan un
mensaje tan contundente como Banksy, el célebre artista urbano de Bristol que ha visto
como sus grafitis callejeros se convertian en piezas de subasta deseadas por todos los
coleccionistas. Y lo mejor es que, en estos tiempos en que parece que han caido las
fronteras entre la esfera publica y la privada, nadie sabe realmente quién es Banksy. No
hay una foto de Banksy a cara descubierta; nadie conoce su nombre y apellidos.

Si quieres alucinar con Banksy y comprender el revulsivo que ha supuesto su
irrupcion en el mundo del arte, te recomiendo que eches un vistazo a un documental
alucinante, que puedes encontrar hasta en YouTube, titulado Exit Through The Gift
Shop. Te hace replantearte unas cuantas cosas sobre el mundo del arte... y sobre el
mundo en general.

Banksy no tiene Twitter. Pero si que hay cuentas dirigidas por fans que postean sus
obras y otro contenido relacionado. En la cuenta <@therealbanksy> encontré esta obra,
que me parece de una inteligencia alucinante.

A partir de un mismo chasis, del esqueleto, los seres humanos tenemos la habilidad
de construir individuos llenos de singularidades y diferencias. Es increible que partiendo
de un mismo hardware cada persona tenga un software tan distinto.

Cada vez que se produce una tragedia motivada por el odio y la no aceptacion de la
diferencia, desde el atentado de las Ramblas en Barcelona a los bombardeos en Siria,
pasando por las agresiones homofobas y racistas, me pregunto por qué nos cuesta tanto
entender que todos estamos hechos de la misma pasta. No sé qué se cuece dentro de
nosotros para que, partiendo de una misma naturaleza, lleguemos a matarnos por no
aceptar las diferencias.

Porque, después de la muerte, lo que queda es igual para todos. Unos mismos
huesos, unos mismos musculos, una misma sangre. Ojala no tuviéramos que esperar
tanto para entender que formamos parte de un mismo organismo, denominado
humanidad, y aprendiéramos a compartir durante esta vida, la Unica que tenemos,

nuestras maravillosas diferencias.
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(Eres consciente de la realidad que te vas a

encontrar?
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Insisto mucho en la importancia de ponerse objetivos, de trabajar pensando en una meta
concreta. Y soy muy consciente de que, por regla general, cuando pensamos en el
camino que conduce a esas metas nos imaginamos una linea recta, un trayecto rapido y
directo, sin curvas ni obstaculos. Convertimos el deseo de que todo sea facil y agradable
en una expectativa que nos llegamos a creer.

He podido comprobarlo una vez mas este ultimo afio, a raiz de la puesta en marcha
de Ajram Capital; una sociedad desde donde gestiono los ahorros de muchas personas —
ahora mismo tenemos mas de 700 clientes— a través de distintas inversiones en bolsa.
En pocas palabras, en Ajram Capital he querido poner a disposicion del gran publico mis
diecisiete afios de experiencia en bolsa, ofreciendo todo tipo de servicios relacionados con
el mundo del trading.

Antes de empezar con Ajram Capital, pensaba que todo seria muy sencillo. En
teoria, solo se trataba de compartir lo que llevo haciendo desde hace diecisiete afios con
otras personas. Era tan simple como trasladar lo que hacia a titulo privado a una esfera
publica, abierta a nuevos clientes.

Pero a medida que arrancamos el proyecto, nos fuimos tropezando con infinidad de
piedras en el camino. Desde trabas regulatorias que jamas habria imaginado a resultados
del todo inesperados, hasta que descubres que ese camino tan placido y definido que te
imaginabas al principio no se corresponde en absoluto con lo que pasa en realidad.
Descubrimos que debiamos coger muchas curvas antes de poder llegar a la meta. Unos
cambios de direccion que, en el mundo de las empresas emergentes, de las startups, se
conocen como pivotar.

Cuando te pones un objetivo, el que sea, y encuentras la determinacion necesaria
para luchar y conseguirlo, tienes que estar preparado para encajar estos vaivenes y
cambios de direccion. Sobre todo desde un punto emocional, porque cada vez que te
topas con un obstaculo es inevitable llevarse una pequefia decepcion y sentir que quiza
no lo estas haciendo bien. Llegas incluso a dudar de si vas a ser capaz de seguir adelante,
de si vas a tener la inteligencia para pivotar correctamente.

La mejor forma de superar las dudas es recordar tu estado animico en el momento
de empezar el camino. Recordar tus talentos, tus capacidades, tu determinacion, tu
energia... todo aquello que te llevéd a confiar en ti mismo y a creer en que tenias todo lo

necesario para alcanzar tus objetivos.
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Porque tu talento sigue ahi. No ha cambiado. Las dificultades te obligan a
esforzarte un poco mas, estd claro. Pero si creias en tus capacidades para llegar a tu
objetivo, esas mismas capacidades son las que te van a permitir sortear cualquier
obstaculo y seguir tu camino.

Nada es tan facil como creemos al principio. Pero si mantienes intacta la fe en tus
capacidades, no hay obstaculo lo bastante grande como para franquearte el paso y

bloquearte el camino.
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La vida es corta. Rompe las reglas, haz mas, necesita
menos, sonrie a menudo, s¢ valiente, sé ti mismo,
suefia en grande, perdona rapido, besa despacio,
quiere de verdad, riete a carcajadas y nunca te

arrepientas de nada que te haya hecho sonreir
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Me topé con esta frase la primera vez que entré en un restaurante de Santa Eulalia, en la
isla de Ibiza. Ahi, en un cartel apoyado en un mueble, habia una lista de consejos que
vale la pena tener en cuenta si quieres aprovechar bien tu tiempo en esta vida.

Porque si, la vida es corta. Y, por eso, de vez en cuando, estd muy bien romper
con las reglas y salir de la rutina que arrastras desde hace tiempo. A ver, no estoy
invitando a nadie a convertirse en un forajido de leyenda y a dar con sus huesos en el
cuartelillo. Para nada. Mas bien pienso en pequefias infracciones del codigo, en gestos sin
una explicacion aparente, que acaban dandole un matiz nuevo a cada dia.

Por ejemplo, ahora llevo el pelo tefiido de azul. ;Y por qué? Pues no lo sé, la
verdad. Pero si sé que... ;por qué no? ;Por qué hay que llevar el pelo rubio, moreno,
castafio o pelirrojo? ;Por qué no azul? jTiidmonos el pelo de azul!

Y en ese mismo sentido, ;por qué no replantearse los gastos que van esquilmando
tu cuenta dia tras dia? Quiza descubras que muchas de tus necesidades no son mas que
caprichos, y que puedes vivir perfectamente sin todas esas cosas que tanta angustia
llegan a causarte a final de mes.

Tal como reza el cartel, hagamos el favor de sonreir més a menudo, y a todo el
mundo; porque de una sonrisa solo puede salir una reaccion positiva (e inesperada). Te lo
dice un tipo al que le gusta salir a la calle y sonreir a desconocidos, a personas que no
conozco de nada. Y te aseguro que me he encontrado con muchas sorpresas, y ninguna
me ha fastidiado el dia.

Seamos valientes y auténticos. Tomemos decisiones. Sofiemos a lo grande. Y,
sobre todo, seamos capaces de perdonar deprisa. No vale la pena quedarse atrapado en
una ofensa y castigar a alguien dia tras dia. jSe pierde tanto tiempo odiando! Creo que el
perddn, y el proceso que exige, es una gran fuente de aprendizaje. Porque cuando
analizas en profundidad las causas que te llevan a estar enfrentado con alguien, muchas
veces descubres que no habia para tanto y que ha llegado el momento de pasar pagina.
No te estoy diciendo que haya que volver a ser amigos, pero si que me parece necesario
perdonar, quitarse la rabia de encima y dejar que cada uno sea libre de seguir su propio

camino.

176



Hay muy pocas cosas en esta vida que justifiquen perder la sonrisa. De hecho, creo
que en esta vida una de las Ultimas cosas que hay que perder es la sonrisa, muy por
delante del dinero o de cualquier otro bien material. Como decia al principio, la vida es
corta, demasiado corta. Pasarsela amargado me parece una estupidez, una auténtica
pérdida de tiempo.
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Maldita manipulacion de los medios
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Los medios de comunicacion desempeiian un papel fundamental en las sociedades
democraticas. Mas alla de entretener a la audiencia, tienen el deber de informar con rigor
y pluralidad, promover un debate enriquecedor y actuar como un contrapeso que evita
los abusos del poder.

Por algo siempre que se habla de periodismo de alto nivel se pone el ejemplo del
escandalo Watergate, que en 1973 obligd a dimitir al entonces presidente de Estados
Unidos, Richard Nixon —del Partido Republicano—. Lo que precipitd la dimision de
Nixon fue la investigacion de dos periodistas del The Washington Post, Bob Woodward y
Carl Bernstein, quienes demostraron que el presidente habia encubierto una operacion
ilegal para colocar microfonos en la sede del Comité Nacional Demdcrata. En aquel
escandalo, los medios de comunicacion norteamericanos tuvieron muy claro que la
audiencia merecia conocer la verdad, aunque aquello pusiera en entredicho a la figura
mas poderosa del pais y a toda su administracion. Toda una leccién de ética, rigor y
profesionalidad.

Por desgracia, en estos Ultimos afios, parece que los medios se han olvidado de las
lecciones del escandalo Watergate. En vez de actuar como garantes de la verdad, se han
convertido en los servidores de los intereses que tienen detrds. Cada medio tiene los
suyos. Pero en el caso de los medios publicos la situacién es especialmente grave, porque
su deber, tal y como marca la ley, es dar voz a los distintos sectores de la sociedad y
ofrecer una informacion libre de cualquier interés partidista. No hace falta ser un lince
para ver que hoy ésta no es la realidad.

Ejemplos de esta falta de ética, lamentablemente, hay demasiados. Este pasado
2017, en especial a raiz de la situacion politica en Cataluia, ha sido un verdadero annus
horribilis en lo que se refiere a la ética periodistica. Pero como de Cataluia ya se ha
hablado mucho —y lo que queda todavia—, yo prefiero poner el foco en un conflicto
que dura desde 2011 y que me toca de cerca, la guerra en Siria, puesto que, como
muchos ya sabéis, mi padre es sirio y tengo mis raices en ese pais. De nifo, cuando
llegaba el verano, yo también iba de vacaciones al pueblo de mi padre. Sélo que el
paisaje y las gentes de mi pueblo eran... un poco diferentes a lo que contaban el resto de

mis compafieros de clase.
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No exagero si digo que el publico occidental no tiene ni idea de lo que ha pasado en
Siria en estos ultimos siete afios. Y la culpa la tienen unos medios de comunicacion que
se han posicionado de forma descarada a favor de unos intereses muy concretos. Todos
los medios de comunicacion han manipulado descaradamente los hechos, han mostrado
imagenes que no se correspondian con la realidad, han condicionado la opinion de la
audiencia con el uso de un lenguaje muy partidista y han sido incapaces de ofrecer un
analisis riguroso sobre una guerra en la que se han visto implicadas todas las potencias
mundiales, desde Estados Unidos a Rusia, pasando por la Union Europea, Iran, Arabia
Saudi e Israel.

Solo aquellos que se han informado a través de fuentes independientes, mediante
cuentas personales o webs muy especializadas, son conscientes de la absoluta tragedia
que tiene lugar en Siria desde 2011. Una tragedia que ya se ha cobrado la vida de mas de
medio millon de personas, con ocho millones de desplazados dentro del pais y mas de
cinco millones de refugiados que han tenido que abandonar la tierra que los vio nacer.
Una tragedia en la que las grandes potencias tienen una buena parte de responsabilidad.

Asi, por el bien de todos, por la salud democratica de nuestra sociedad, por la
misma esencia de la palabra libertad, pido a todos los medios de comunicacion que hagan
un ejercicio de autocritica y de responsabilidad. Creo que ha llegado el momento de
revisar los fundamentos de la profesion periodistica, de volver a poner la profesionalidad
y el rigor moral en primer término y de devolver a los medios de comunicacion el
prestigio perdido. Sino, que se pregunten por qué, segun las ultimas encuestas del Centro
de Investigaciones Sociologicas (CIS), la profesion periodistica es una de las peor
valoradas en nuestro pais, hasta el punto de que una gran mayoria de padres nunca se la
recomendarian a sus hijos. Una verdadera tragedia para cualquier sociedad avanzada y
democratica.
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No permitas que se reduzca tu capacidad de amar

182



183



(Qué nos pasa en la vida para que, segin vamos cumpliendo afios, nuestra capacidad de
amar, de generar empatia y de dar sin esperar nada a cambio se vaya reduciendo hasta
llegar casi a desaparecer?

Un bebé es todo amor y carifio, no conoce ni la maldad ni el odio. Pero, segin
vamos viviendo y acumulando experiencias, el tamafio de nuestro corazén emocional
parece que mantenga una relacion inversamente proporcional con nuestra altura fisica.

En esta vida es inevitable pasar por decepciones y malos momentos; por
situaciones en las que todo tu esquema de valores, toda tu concepcion del mundo, parece
venirse abajo por culpa del egoismo, la mezquindad y la falta de respeto que pueblan el
dia a dia.

Descubrimos que no todo el mundo es buena persona, que hay gente que parece
disfrutar haciendo dafio a los demés y que seria capaz de vender hasta a su madre si con
ello obtiene algiin beneficio. Tarde o temprano todos nos damos cuenta de esta terrible
verdad.

Nuestra oportunidad de marcar la diferencia estd en la forma de reaccionar ante
esta realidad. Porque tenemos el poder de decidir si dejamos que toda esa maldad nos
contagie o no. Por mas odio que haya en el mundo, somos libres para decidir qué clase
de personas queremos ser.

Es muy mportante saber perdonar, saber qué te hace feliz, qué te hace vivir en
paz. Hay que aprender a perdonar lo antes posible, porque no tiene ningin sentido

alargar en el tiempo un enfrentamiento personal que solo nos causa dolor e infelicidad.

Por mas hippy que suene lo que voy a decir —igual es la influencia de esta
maravillosa isla—, en este mundo hace falta mucho mas amor y menos conflictos. Con
sonrisas, amor y un gran corazon la vida sienta mucho mejor.

En vez de dejar que tu corazon se vaya empequefieciendo, entérate de que la
felicidad esta al alcance de tu mano y que depende, en buena medida, del amor que

regalas a los demés. Y sobra decir que cuanto mas, mejor.
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Tropezar no es malo, encarifiarse con la piedra si
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HoLA
SAN Tu PieDRM DE TROPEZAR,
~ TE QUIERD
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Esta frase es de obligado cumplimiento en el mundo de la bolsa. Cuando inviertes en un
valor y las cosas no salen como esperabas, o sea, cuando empiezas a perder dinero, uno
de los errores mas comunes es no asumir el error y conservar esas acciones con la
esperanza de que haya un posible rebote a corto o medio plazo.

Supongamos que va pasando el tiempo y que el rebote no se produce, lo que suele
ser un fenomeno mas habitual de lo que la gente cree; porque, en bolsa, todo lo que baja
no tiene por qué subir. ;Crees que el mversor reconoce entonces su error, decide asumir
la pérdida y desprenderse de sus acciones? Actuar de esta forma y admitir la
equivocacion suena bastante sensato. Pero suele ocurrir lo contrario.

Para cuando es bastante evidente que el rebote no va a producirse, el inversor ya
estd completamente enamorado del valor. Intenta reunir el médximo de informacion sobre
sus acciones y se pasa el dia buscando imputs positivos que anticipen una hipotética
recuperacion. Se ha construido un castillo de cartas mental tan gigantesco, y tan alejado
de la realidad, que ya es incapaz de recuperar el rumbo y encontrar el norte.

Este fenomeno tan comun en la bolsa es perfectamente extrapolable a la vida
cotidiana. Si, por ejemplo, pones en practica una estrategia profesional errébnea o tomas
una decision personal que se revela equivocada, no cometas el error de quedarte ahi
atrapado por miedo a reconocer la verdad y asumir que has cometido un error.

En cuanto veas que el plan no sale como estaba previsto, hay que actuar con
celeridad y evitar a toda costa quedarse atrapado en el hoyo, que no dejara de hacerse
mas hondo segin vaya pasando el tiempo. De lo contrario, la pérdida —econdmica,
emocional, fisica— serd cada vez mayor y las consecuencias mucho mas graves.

Cometer errores es mnevitable. Quedarse atrapado en ellos y no reaccionar si lo es.
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Bienvenido al mundo que jamas pensabas que iba a

ser posible
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Estamos en un momento de la historia trepidante, fascinante. Vivimos inmersos en una
voragine de transformaciones radicales que, ademas, se producen a toda velocidad. Unos
cambios que han enviado al vertedero de la historia a infinidad de modelos de negocio
que llevaban con nosotros desde hacia décadas. Piensa, por ejemplo, en como ha
cambiado la forma de escuchar musica o de planificar tus vacaciones en los ultimos diez
anos.

Hace muy poco tiempo hubiera parecido imposible que determinadas empresas
fueran las lideres del mercado en sus respectivos sectores. Pero la verdad es que esas
empresas que aparecen en la vifieta —vale, el bitcoin no es una empresa—, absolutas
desconocidas hace poco mas de diez afios, son lideres indiscutibles del mercado hoy dia.

Cojamos el ejemplo de las criptomonedas, como el bitcoin. Unas divisas que no
puedes guardarte en el bolsillo y que no cuentan con el respaldo de ningiin banco central.
Y, sin embargo, dia tras dia, consiguen atraer mas inversion en divisas «tradicionales» y
aumentar asi su capitalizaciéon. Hay quien ha llegado a afirmar que el bitcoin, gracias a su
independencia del sistema de bancos centrales, va camino de convertirse en el nuevo oro,
en el nuevo valor refugio en tiempos de incertidumbre. Aunque también es verdad que su
exageradisima volatilidad —en 2011 valia 1 céntimo, en 2017 15.000 doélares y vete tu a
saber lo que valdra en 2019— recomienda andarse con muchisima cautela.

(Qué decir de Uber, una aplicacion que en muchos paises es la competencia directa
del sector del taxi sin tener ni un solo vehiculo en propiedad? Un modelo de negocio que
ha sido uno de los principales causantes de que la mayor empresa de taxis de San
Francisco haya tenido que solicitar el concurso de acreedores.

(Y Facebook...? Actualmente, es el medio de comunicacidn con mas usuarios del
mundo, y que no crea ni una sola linea de contenido propio. ;Qué aporta Facebook a tu
vida? ;Y qué aportas tu a Facebook? Ya te adelanto que la relacion que mantienes con
Facebook no es un win-win, una situacion en la que ambas partes salen ganando. Tu
haces mucho mas por la compaiiia de Mark Zuckerberg de lo que ella hace por ti.

Alibaba, la mayor empresa de comercio online, no tiene stock. Y Airbnb, que se ha
convertido en un elemento imprescindible de las vacaciones de mucha gente, no tiene ni

un solo hotel o apartamento en propiedad.
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Este es el mundo en el que vivimos hoy dia. Un nuevo mundo que ha aparecido,
en buena medida, tras la irrupcion del internet movil y de los smartphones. Un mundo
que te obliga a relativizar el significado de la palabra éxito y en el que ninguna empresa
puede dormirse en los laureles. Ya nadie puede permitirse dejar de escuchar al mercado y
de poner en el primer lugar de la lista las necesidades de sus clientes.

Los clientes han dejado de ser consumidores y se han convertido en fans y
prescriptores. Quien no esté muy a atento al cambio corre el serio peligro de convertirse
en la proxima empresa discografica.
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Aprende a vivir momentos irrepetibles
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Ya he hablado antes de la serie britanica Black Mirror, una de mis favoritas de estos
ultimos afios. Seguro que ya la conoces, pero si no has tenido la oportunidad de hincarle
el diente, solo diré que es una serie que gira alrededor de los cambios que pueden llegar a
causar las nuevas tecnologias en nuestro estilo de vida. Cada capitulo, que es
independiente de los demas, representa toda una invitacion a la reflexion. Y, por cierto,
ese Black Mirror —ese «espejo negron— al que hace referencia el titulo no es otra cosa
que la pantalla de tu smartphone cuando estd apagada; un espejo negro que devuelve una
imagen que a menudo tiene un punto siniestro.

El segundo capitulo de la cuarta temporada, titulado «Arkangel» y dirigido por
Jodie Foster, gira alrededor de una idea parecida a la que plantea la vifieta. Si en la vifieta
unos padres se pasan el dia fotografiando la vida de su hijo, en Black Mirror una madre
implanta un chip a su hija para poder seguir lo que ve y oye a través de una pantalla.
Creo que, en estos ultimos afios, muchos padres sobrexponen demasiado a sus hijos a la
tecnologia, sin ser del todo conscientes de las consecuencias que puede acarrear tanto
abuso.

S¢ que en muchos casos esa sobreexposicion va ligada al deseo de querer
inmortalizar un momento irrepetible. El problema es que ese deseo se acaba llevando por
delante algo mucho mas importante: VIVIR ese momento irrepetible.

Antes de llevarse la mano al bolsillo y sacar el movil para hacer una foto hay que
pensar si es lo mas adecuado en ese momento. Pienso en lo que ocurre, por ejemplo, en
muchos conciertos en estos ultimos afnos. En cuanto sale la gran estrella, casi todo el
mundo levanta el mévil y se pone a grabar un video del concierto... con la imagen
borrosa y el sonido distorsionado. Pero a ver: Tl para qué estas ahi? ;Para grabar (mal)
el concierto o para vivir el momento, pegar botes como un loco, cantar las canciones,
aplaudir hasta que te duelan las manos y atesorar cada momento entre tus mejores
recuerdos?

Volviendo a Black Mirror, en el capitulo «Arkangel» también se plantea el exceso
de control que ciertos padres ejercen sobre sus hijos. Un control que justifican por miedo
a que a sus hijos les pueda pasar algo malo. El problema es que las nuevas tecnologias,
desde la mensajeria instantdnea a la geolocalizacion, facilitan ese control hasta un

extremo que me parece obsceno.
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Como padre, reconozco que ese miedo a que le pueda pasar algo malo a tu hija es
natural. Pero hay que entender que los chavales, con movil y sin €l, siempre son
incontrolables. No hay smartphone en el mundo capaz de controlar a un adolescente.

En todo caso, creo que habria que sustituir la voluntad de control por el fomento de
la confianza. Como padres, nuestro deber no es convertirnos en espias y controlar todo
lo que hacen nuestros hijos, sino darles la mejor educacion y orientacion posibles para
que aprendan a desenvolverse solos en la vida. Una responsabilidad que es solo nuestra
—mni de la escuela, ni de los amigos, ni del iPad— y que deberiamos poner en lo mas alto
de nuestra lista de prioridades.
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Cuando mi1 limpiabotas mvierte en bolsa yo lo vendo

todo (John D. Rockefeller)
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En estos ultimos meses he perdido la cuenta de la cantidad de gente que me pregunta por
las criptomonedas, o sea, por el bitcoin y el resto de divisas virtuales que han aparecido
recientemente en los mercados.

Cuando surge un producto financiero tan nuevo, que no tiene apenas historia
detras, es muy dificil predecir qué es lo que puede pasar con ¢él. Al tener tan s6lo unos
afios detras y un crecimiento tan explosivo, no hay ni precios de referencia ni un patron
de comportamiento que nos pueda dar pistas sobre su futuro. Aunque el precio de
10.000 dolares por bitcoin parece una locura, en realidad nadie sabe a ciencia cierta si es
una auténtica barbaridad o una verdadera ganga.

Sin embargo, la historia si que nos ha ensefiado una leccion muy clara: siempre que
se ha producido una revalorizacion tan brutal de un producto en el mercado, como ha
ocurrido con el bitcoin, ese aumento de precio nunca se ha perpetuado en el tiempo. O
sea, los crecimientos exponenciales acaban configurando una burbuja que, haciendo
honor a su nombre, al final siempre revienta.

En este sentido, la frase de Rockefeller es brillante. Por regla general, cuando los
imversores profesionales ponen su dinero en un valor, los inversores particulares no se
enteran de nada de lo que estd pasando. ;Quién sabia hace tres afos lo que era el
bitcoin? Solo inversores profesionales, expertos en fintech, apasionados de la informatica
y similares. Los inversores particulares, los ciudadanos de a pie que tienen unos ahorros
y que quieren darles algin tipo de rentabilidad, no tenian ni idea de qué era el bitcoin, el
ethereum, el ripple o el litecoin.

Pero llega un momento en el que corre la voz. Los medios de comunicacion se
hacen eco del fenomeno y empiezan a publicar historias de personas que se han hecho
millonarias invirtiendo unos pocos cientos de euros. Es en este punto cuando los
inversores particulares se lanzan de cabeza al valor en cuestion, con la esperanza de
aprovechar la espectacular tendencia. Y asi, justo cuando los pequefos inversores ponen
su dinero en ese prometedor valor, los profesionales ya han obtenido unos beneficios
considerables y, en muchos casos, cierran sus posiciones y se van a casa. Cuando la
burbuja explota, los inversores profesionales tienen su dinero a buen recaudo. Quienes lo

pierden todo son los particulares que han llegado tarde.
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(Qué va a pasar entonces con el bitcoin y el resto de la familia de las criptodivisas?
Con total sinceridad te digo que es imposible saberlo. Lo que si creo que esta claro es
que hay que tener mucha precaucion, limitar muy bien las posibles pérdidas y, sobre
todo, no dejarse llevar por el «efecto manada»; o sea, porque los demés se tiren por la
ventana, td no tienes por qué ir detras. Entre otras cosas, porque ya vas tarde.

Cualquier inversion debe ser siempre el fruto de un proceso de analisis y reflexion;
nunca una decision que se toma por imitacidn. Rockefeller nunca hizo caso al rebaiio, a
no ser que fuera para hacer todo lo contrario.

199



53

Calidad significa hacer lo correcto cuando nadie esta

mirando (Henry Ford)
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Una frase espectacular, que sintetiza lo que deberia ser la actitud de cualquier persona
hacia el trabajo. Una apuesta constante por la calidad del producto, en cualquier situacion
y en cualquier area de negocio.

Trabajar bien no consiste inicamente en atender bien al cliente y en proporcionarle
un buen servicio de manera inmediata. Para trabajar bien hay que prestar atencion a
todos los detalles del proceso, a todo lo que hay detras del producto que el cliente recibe
y que, por supuesto, también percibe. Un buen trabajo es como un iceberg: el cliente s6lo
ve la parte que queda por encima del nivel del mar —el producto final— pero en realidad
lo que queda por debajo del agua —el trabajo que no se ve— es la base que lo aguanta
todo, y que a la hora de la verdad tiene un peso muy superior. No hay excepciones. Es
asi en cualquier sector empresarial.

En Ajram Capital, por ejemplo, nuestra mision es obtener rentabilidad para los
clientes, ya sea a través de la gestion personalizada, de la sicav o del social trading. El
cliente, a la hora de la verdad, s6lo ve la rentabilidad que obtiene con su capital. Pero
detras de sus beneficios hay una cantidad ingente de trabajo que va mas alld de la
rentabilidad: el andlisis, la gestion, la captacion, la comunicacion... una infinidad de tareas
imprescindibles de las que el cliente no es consciente, pero que estin detrds de la
rentabilidad que obtiene. Un trabajo gris, que no se ve, pero que acaba marcando la
diferencia entre un servicio vulgar y un servicio de calidad.

Si quieres marcar la diferencia en tu carrera profesional, pon especial atencion a los
detalles, a todo aquello que no se ve a primera vista pero que compone los cimientos del
producto final. Aunque el cliente no sea muy consciente de ello, siempre acaba
percibiendo ese trabajo oculto y se refiere a €l con una etiqueta que esta entre las mas

codiciadas en el mundo de los negocios: la calidad.
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Deja de mirarte en el espejo, la comida se enfria
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Las puertas de los lavabos siempre han sido una fuente infinita de sabiduria, donde se
acumulan infinidad de frases que parecen participar en una interminable competicion de
agudeza e ingenio.

Hay lavabos donde la sabiduria se acumula, como en los bares de noche o en las
facultades, y otros donde es mucho mas rara y escasa, como en los servicios de los
aeropuertos. No me atrevo a sacar conclusiones sobre estas diferencias entre
ubicaciones; dejo que seas tu quien saque las hipdtesis. Pero lo que si me atrevo a decir
es que el arte de escribir frases con gracia en las puertas de los lavabos, aunque todavia
sobrevive, parece que no pasa por un momento tan espectacular como hace un par
décadas. Igual es que ya tenemos a Twitter para eso.

No obstante, no todo esta perdido. Y, para ejemplo, esta frase que encontré hace
poco en el lavabo de una pizzeria del barrio del Raval, en Barcelona, garabateada al lado
de un enorme espejo que ya acumulaba unas cuantas experiencias. Una frase divertida e
inteligente al mismo tiempo, que pone de manifiesto una verdad incuestionable. Deja de
mirarte en el espejo, que la comida se enfria.

Y es que a veces, en el momento de abordar cualquier tarea, nos entretenemos mas
en cuestiones superficiales que en darnos cuenta de los verdaderos motivos por los que
hacemos las cosas.

Se supone que vamos a una pizzeria para comer una buena pizza. Una pizza
sabrosa, crujiente y caliente. Pero, en lugar de hacer de la pizza nuestra prioridad,
cuantas veces perdemos el tiempo en el espejo del lavabo preocupados por tonterias, por
si estamos guapos y si tenemos buen aspecto, o por si se me nota demasiado que estoy a
punto de cumplir los cuarenta.

Entonces es cuando descubrimos, al volver a la mesa, que aquella pizza tan
maravillosa y que tanto queriamos disfrutar se ha enfriado, transformandose en una
vulgar plasta de queso y harina. Y, lo que es peor, al final acabamos poniendo la excusa
que el problema es de la pizza y del cocinero, y que toda la culpa es del restaurante. Sin
comentarios.

Mas alla de la gracia de la frase, creo que hay tener muy claro cudl es el verdadero
motivo por el que haces las cosas. Qué objetivo hay detrds de tus actos y qué

distracciones secundarias pueden desvirtuar el motivo principal de tus acciones. Qué has
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venido a hacer a este mundo y qué acciones te llevan a conseguirlo. Porque si la pizza se

enfria, la culpa es solo tuya; no le eches las culpas al restaurante.
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.Y si contemplas la vida con tus ojos en lugar del

movil? ;Lo dominas o te domina?
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Una de las visiones que mas tristeza me producen es estar comiendo en un restaurante y
descubrir a una pareja, o a dos amigos, o a un padre y un hijo, en fin, a dos personas que
estan sentadas juntas en una mesa, y que son incapaces de mirarse a los ojos y discutir,
charlar o bromear, porque cada una esta perdida en su teléfono movil navegando entre
contenidos aleatorios que en realidad no aportan absolutamente nada. Ahi, dos personas
sentadas a menos de un metro, sin atreverse a mirarse y en absoluto silencio.

Una cosa es que en un momento puntual alguien te llame, sea algo urgente y que tu
acompafiante saque el teléfono para pasar el rato hasta que acabas. De acuerdo. Pero,
lamentablemente, hablo de gente que ha quedado, que no tiene otra cosa que hacer que
estar ahi y que sélo presta atencion a la pantalla de su teléfono movil.

Esa escena de absoluta incomunicacion me provoca una tristeza increible. Cuando
veo que la tecnologia ha sustituido por completo a la persona, me siento descolocado.
Me quedo clavado en esas parejas y me llego a preguntar por qué han decidido quedar,
en qué momento decidieron que verse seria una buena idea, qué sentido tiene no
intercambiar ni una palabra, en fin... cudl es el motivo de que estén las dos ahi sentadas.
(Para qué han quedado? ;Para pagar la cuenta a medias?

Mantengamos a raya la tecnologia. Pongamos por delante a las personas. Puedes
reproducir cien veces ese video en el metro de vuelta a casa. Pero los momentos que
compartimos entre nosotros son tan fugaces como irrepetibles. Hagamos el favor de
aprovecharlos.
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El secreto para vivir bien y por mas tiempo es: come
la mitad, camina el doble, riete el triple y ama sin

medida (Proverbio tibetano)
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Cuando una frase sobrevive siglos y siglos hasta convertirse en proverbio es porque
contiene una buena racion de verdad. Y aunque ésta parezca un juego de palabras, me
gusta especialmente porque dice mucho mas de lo que parece.

Come la mitad. Y aqui que nadie se equivoque. No es ninguna invitacion a la
anorexia, ni a seguir una dieta ascética ni a acabar marcando las costillas. Pero lo que si
que es verdad es que en el mundo occidental, y sin olvidar que hay personas que pasan
por serias dificultades, la mayoria de nosotros comemos en exceso.

Sin ir mas lejos, estoy escribiendo estas lineas el dia 5 de enero, después de unas
fiestas navidefias en las que vas de comilona en comilona. Seguro que después de cada
banquete has sentido pesadez de estdbmago y una especie de abotargamiento general.

Y es que para completar el proceso de la digestion hace falta una gran cantidad de
energia que el cuerpo roba de donde puede; de ahi el tipico suefio después de comer. Si,
en cambio, consigues que la digestion sea ligera, el cuerpo dispone de la energia que
necesita —a la que hay que sumar todos los nutrientes que acabas de ingerir— para
seguir con tus actividades.

Camina el doble. Porque moverse, o sea, hacer deporte, reporta una cantidad
interminable de beneficios que no hace falta que repita aqui otra vez. Unos efectos
beneficiosos para el cuerpo, pero en especial para la mente y el equilibrio emocional.

Riete el triple. Porque la sonrisa y el optimismo son dos de los valores mas
importantes en la vida. Encarar la jornada con la voluntad de ser feliz es una proeza
extraordinaria que no se valora lo suficiente. La diferencia entre afrontar el dia con
optimismo y alegria o afrontarlo con tristeza y mal rollo puede llegar a ser abismal. En
funcion de tu predisposicion emocional, las experiencias que vas a vivir durante un
mismo dia seran radicalmente opuestas.

Y, por ultimo, ama sin medida. El amor es, por definicion, la expresion mas pura de
la generosidad. Hay que amar sin complejos, expresar los sentimientos sin esperar nada a
cambio. No solo hacia las personas que te rodean, sino también hacia las actividades que
realizas en tu vida cotidiana. Y aunque, como decia, el amor es altruismo puro, cuanto
mas das mas recibes. De ahi que amar sin medida sea una inversion extraordinaria: es la
mejor forma de recibir amor sin medida. Y ése es el mayor regalo que podemos tener en

esta vida.
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Si1 estas buscando a la persona que cambiara tu vida,

¢chale una mirada al espejo
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MUY BN,
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Muchas personas tienen la fantasia de que, en algin momento de sus vidas, aparecera
una especie de hada madrina que cambiard de forma radical las circunstancias (poco
afortunadas) por las que estan pasando. Es la misma fantasia del principe azul —o de la
princesa rosa— que llegard a nuestras vidas para llenar de luz y felicidad nuestra triste
existencia. Muchas personas suefian con esa figura magica que un dia aparecera y lo
cambiard todo.

Qué gran error. Qué engafio mas terrible. Porque al creer en esa fantasia, en
realidad, esas personas manifiestan una gran falta de confianza en si mismas. ;Qué tiene
ese personaje magico que no tengas ti para cambiar tu vida?

Desde aqui me gustaria decir a todas esas personas que cualquier cambio en sus
vidas s6lo se producira si consiguen aumentar su nivel de autoestima.

Hay que hacer el esfuerzo de confiar més en nosotros mismos. Creer que somos
capaces de conseguir los objetivos que nos proponemos. La confianza en uno mismo no
siempre es garantia de alcanzar las metas que te propones, por supuesto, pero si que es
la condicion indispensable para poder cumplir tus objetivos.

En el mundo de la bolsa, por ejemplo, la falta de confianza es fatal. Si no tienes la
suficiente seguridad para disefar una estrategia de inicio y seguirla hasta cerrar la
operacion, serds un pelele en manos de los caprichos del mercado. Al abrir una posicion
siempre partes de unas expectativas y tratas de hacer un pronostico sobre como pueden
ir las cosas. Pero muchas veces descubres que, en un primer momento, el mercado
parece tener otros planes. En esta situacion, es fundamental ser fiel a la estrategia inicial
y creer que el resultado final serd el que habias anticipado. No cambies tus planes ante
los primeros imprevistos.

Porque, en el peor de los casos, tendrds que cerrar la operacion y encajar una
pérdida limitada; una pérdida prevista que no pone en peligro tu situacion financiera.
Mientras que, en el mejor, las hipdtesis iniciales que habias planteado se acabaran
confirmando y podras cerrar la operacion con las ganancias esperadas. Lo que si puedes
dar por hecho es que si a mitad de camino cambias tu estrategia y acabas poniendo en
practica una combinacion de viejos supuestos con nuevas realidades, te vas a acabar

comiendo una pérdida mucho mas importante y que no entraba en los planes.
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Antes de empezar a operar en bolsa, es fundamental preparase bien y adquirir los
conocimientos necesarios mediante los cursos de formacion que te parezcan mas
adecuados. Pero, por muy bueno que sea el profesor, un curso de bolsa no te garantiza
que vayas a ganar dinero en los mercados. Porque no es tu profesor quien va a abrir y
cerrar las operaciones; vas a ser tu. Tu profesor no va a ser el hada madrina que hara
crecer el saldo de tu cuenta.

Aunque las estrategias que has aprendido sean espectaculares, si no tienes la
suficiente confianza en ti mismo para ponerlas en practica y resistir ante los envites del
mercado, las pérdidas van a estar garantizadas. No hay varitas magicas; so6lo tu tienes la
llave que abre la puerta del cambio: la confianza.

Una confianza que so6lo puede venir de un sitio, de ti mismo; ni de las
circunstancias del mercado, ni de la opmion de un experto, ni de las ensefanzas de
ninglin maestro.
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Invierte en ti. Reporta los mejores intereses
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Cuando voy andando por la calle y alguien me para porque le suena mi cara, en muchas
ocasiones los comentarios que me hacen tienen que ver con la bolsa y el futuro de los
mercados. Y entre todos esos comentarios, hay una gran pregunta que me hace
muchisima gente:

—~Oye, ;y t en qué invertirias? ;Qué acciones comprarias?

Yo siempre les doy una misma respuesta, que se asemeja bastante a la frase que
encabeza esta seccion:

—Invierte en ti mismo. Invierte en tu felicidad, en viajar o en lo que ti quieras. Es
el producto que te va a dar la mayor rentabilidad.

Cuando inviertes en bolsa, es evidente que puedes ganar y que puedes perder. Si
tienes la formacion adecuada, desarrollas buenas estrategias y eres capaz de llevarlas a
cabo sin dejarte llevar por el rebano, puedes acabar ganando mucho dinero. Pero
también es verdad que a veces las cosas se escapan de tu control y que, por mas que te
empeiies, acabas perdiendo (si eres bueno, poco dinero).

En cambio, cuando inviertes en ti mismo, cuando inviertes en experiencias y no en
productos, siempre vas a salir ganando. No hay mayor placer que vivir situaciones
unicas. Esas sensaciones y esos recuerdos te van a acompafiar para siempre.

En este sentido, me viene a la cabeza la frase de un colega que trabaja en el sector
de la automocion. Es el responsable de varios concesionarios de coches de lujo. Una vez
le preguntaron por qué razon alguien tendria que comprarse un Bentley —por poner un
ejemplo— y la respuesta que dio fue tan sencilla como auténtica:

—Porque cada vez que conduces un Bentley, obtienes un beneficio personal, un
momento unico de placer.

Si trasladamos esta respuesta a la vida cotidiana, cada vez que haces algo que te
ilusiona recibes una buena recompensa. Y si cada dia haces algo que te gusta, si cada dia
inviertes un poco en ti mismo, cada dia vas a recoger los beneficios.

Queda claro en qué valor siempre vale la pena invertir tus recursos.
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El desapego no es que tu no debas poseer nada, es

que nada te posea a ti
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El invierno 2017-2018 ha sido especialmente riguroso. Heladas casi a diario, ventoleras
muy potentes, nieblas en los valles y en zonas del interior, nevadas tremendas en
regiones donde no es muy frecuente... Digamos que no es el clima ideal para subirte a la
bici y ponerte a hacer kilometros por carretera. Por eso me he pasado muchas horas
haciendo bicicleta indoor, dentro de casa, y he tenido que recurrir a las series de Netflix o
de HBO para no acabar saturado de ver siempre las mismas cuatro paredes.

Una de las series que me tragado este invierno y que mas me han gustado ha sido
Manhunt: Unabomber. Es una serie inspirada en un hecho real del que se hablo bastante
en los afios noventa: la historia de Unabomber, un brillante exmatematico que enviaba
cartas bomba a personas e instituciones que, segin su vision particular del mundo,
defendian los intereses de unos sectores que estaban perjudicando y dafiando al conjunto
de la sociedad. Unabomber justificaba su campana de atentados con una serie de teorias
y manifiestos donde exponia sus motivaciones. Y uno de los temas en los que mas
incidia era la excesiva dependencia que los seres humanos hemos desarrollado hacia la
tecnologia.

Salvando las distancias, y dejando muy claro que eso de enviar cartas bomba es
una auténtica barbaridad, creo que el tipo explicaba bastante bien esa idea del
«desapego» a la que hace referencia la frase de este apartado. El «desapego» no consiste
en no tener nada y en escoger un estilo de vida a lo 4ippy, aunque, claro est4, cada uno
es libre de hacer lo que crea que es mejor con su vida. Mas bien se trata de que ningin
bien material, y en especial ningiin producto tecnoldgico, acabe gobernando tu vida.

Es necesario hacer un examen de conciencia y distinguir bien aquellas cosas
necesarias de las que son prescindibles. Si somos sinceros con nosotros mismos, €s muy
posible que descubramos que vivimos rodeados de demasiadas cosas superficiales, que
en realidad no necesitamos y que, sin embargo, nos obligan a realizar una mnversion
excesiva de tiempo, dinero o trabajo para conservarlas. Unos recursos muy valiosos que
podriamos estar dedicando a cosas que verdaderamente valen la pena. Cosas que nos
acerquen a nuestros verdaderos objetivos en la vida.

No malgastes tus recursos mas valiosos en sufragar una vida de caprichos nutiles.
No dejes que tus posesiones materiales gobiernen tu vida. Eres ti quien tiene el derecho

y el deber de escoger tu camino.
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Preferimos que nos digan mentiras agradables a

mmcomodas verdades
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Qué triste esta imagen. Qué dura es la verdad que tan bien describe. No es que yo quiera
contagiarte la tristeza que transmite esta vifieta, ni mucho menos. Sélo quiero hacerte
reflexionar sobre las incoherencias en las que todos caemos en el dia a dia, con la
esperanza de que poco a poco nuestras reflexiones y acciones dejen de llevarnos por
caminos opuestos.

La cualidad que mas aprecio en una persona, antes que cualquier otra, es la
sinceridad, la honestidad. Soy consciente de que, en ocasiones, la verdad puede llegar a
ser muy incomoda, incluso dolorosa. A nadie le gusta enfrentarse con una realidad que
cuestiona tu forma de ser y de hacer las cosas. Pero eso es precisamente lo que yo
quiero. Que me digan la verdad.

No necesito que nadie me haga la pelota. No quiero que nadie me venga con
cuentos chinos. Yo quiero sinceridad. Lo que mas me duele no es una verdad incomoda.
Lo que mas me duele es descubrir que hay gente que no quiere ser sincera consigo
misma, que prefiere vivir toda su vida dentro de una mentira antes que enfrentarse a la
realidad y pasar a la accion.

Creo que demasiadas personas prefieren la comodidad a la verdad. Que muchos se
conforman con ese comodin que es el «bueno, no estd mal», sin atreverse a preguntar
qué hay detras de esa muletilla tan sobada. Quiza a otros les funcione vivir en ese falso
bienestar, pero a mi no. Para mi la vida no puede reducirse a un «bueno, no estd mal».

Para sacarle el maximo provecho a esta vida, para atrapar su verdadera esencia,
hay que rodearse de personas integras. Tus amigos tienen que ser los primeros que te
digan la verdad. Gente que te aporta, gente que te llena. Gente que te acaba diciendo a la
cara las verdades incomodas, porque entiende que la sinceridad es el principio del cambio
y la base de la amistad. Porque tan dificil es escuchar una verdad incomoda de los labios
de un amigo que tener el valor de ser sincero y decirle a una persona a la que quieres que
igual se equivoca.

A mi también me cuesta oir esas verdades incomodas. Como a todos. Pero, aunque
me duela por dentro, hace tiempo que he comprendido que la verdad es la inica forma
de mejorar, de avanzar, de aprender, de superarte a ti mismo.

Evita a las personas que te cuentan verdades a medias. Que te ponen pafios
calientes. Que siempre estan contentas con todo. En realidad, esas personas no aportan

nada valioso a tu vida. Porque los amigos deben ayudarte a sumar, no a engafarte para
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que te quedes como estas. Deben ayudarte a construir, no a repetir que «bueno, no esta

maly.
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No te hagas pedazos por mantener a los demas

completos
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Es tan importante que tengas un punto de egoismo —repito, solamente un puntito— y
que entiendas a la perfeccion que lo primero eres ti... Porque si no cuidas de ti mismo,
si no te preocupas por tu bienestar, es imposible que aportes nada a las personas que te
rodean y contribuir asi a su felicidad.

Es imposible que una persona que no esta a gusto con la vida pueda hacer feliz a su
entorno mas cercano. Por més que se esfuerce, por méas ganas que le ponga, no lo va a
conseguir. S€ que suena contundente, pero €sa es la cruda realidad. ;Por qué?

Porque la energia que desprende una persona no se puede camuflar. Cuando una
persona es feliz y se siente realizada, involuntariamente transmite una descarga de
optimismo que acaba contagiando a todos los que la rodean. Y al revés: una persona
frustrada, por mas que se esfuerce, no puede fingir de forma convincente que es feliz; su
entorno se acaba dando cuenta de su malestar y, como resultado, también empieza a
suftir.

Por eso es tan importante ese puntito de egoismo que te ensefia a cuidar de ti
mismo y a preocuparte de tu propia felicidad. De lo contrario, acabaras como un trapo
hecho jirones, despedazado por los deseos e intereses de las personas que te rodean.
Porque una cosa es cuidar de las personas de tu entorno, y otra muy distinta vivir en
funcion de las necesidades de las demas.

Asi que permitete ese puntito de egoismo bien entendido. Piensa en ti, en lo que te
gusta, en lo que te apetece hacer. Y haz lo necesario para llevarlo a cabo. De esa forma
reunirds la energia para inspirar a las personas que te rodean y, entonces, podras
contribuir activamente a su felicidad. Preocupate de ser feliz, y ya veras como los demas

enseguida vendran detras.
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Analiza bien tus prioridades
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Sigo con las imdgenes que me provocan una profunda tristeza. Y repito que lo tltimo que
quiero es contagiarte las malas vibraciones. Pero, como decia en el apartado anterior, hay
verdades de nuestro dia a dia ante las que uno no puede quedarse callado. Una de ellas,
y creo que ya ha quedado bastante claro a estas alturas del libro, es el uso indiscriminado
de las nuevas tecnologias, la adiccion que provoca el uso de los smartphones y la
hipocresia que se deriva de la propia naturaleza de las redes sociales.

Esta imagen me la ensefié un directivo del Grupo Santander en una conferencia en
el EOI, en Sevilla. Es una adaptacion de la pirdmide de las necesidades, de la famosa
piramide de Maslow, pero ajustada a los tiempos que nos ha tocado vivir. La pirdmide de
Maslow clasifica las necesidades vitales en varias categorias y propone una teoria muy
sencilla: a medida que el ser humano satisface las necesidades mas basicas, va
desarrollando nuevas necesidades mas complejas. En la base de la piramide de Maslow
estan las necesidades fisiologicas, mientras que en el vértice estan aquellas que tienen que
ver con el reconocimiento y la autorrealizacion.

En esta piramide actualizada a los tiempos que corren, las necesidades mas basicas
ya no son las fisioldgicas, o sea, respirar, comer y dormir, sino tener cargada la bateria
del movil. Y la segunda categoria mas importante ya no tiene que ver con las cosas que
nos aportan seguridad personal, como un trabajo, sino con tener acceso a una red wi-fi.
O sea, que sin wi-fi y sin bateria no es posible aspirar a todo lo demas. Este nuevo orden

de cosas me parece tan triste como absurdo.

Te invito a que huyas de esta forma de ver las cosas. Convierte este proposito en
uno de tus principales objetivos. Y ojald puedas decir con la cabeza bien alta que esta
nueva piramide de prioridades no te representa.

Yo puedo decirlo, y reconozco que me siento bastante orgulloso de ello. De hecho,
no quiero entender qué es lo que pasa en la cabeza de una persona que piensa que tener
el movil cerca es mas importante que dormir ocho horas a pierna suelta.

La obsesion por el movil, por estar conectados las veinticuatro horas del dia, acaba
teniendo un efecto contrario al deseado. Aunque parezca contradictorio, porque en teoria
se quiere estar mas cerca de las personas que te importan, por culpa de la adiccion a las
redes sociales se acaban perdiendo relaciones humanas, momentos de contacto fisico,

experiencias enriquecedoras... las cosas que hacen que la vida valga la pena.
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Al principio cuesta, lo reconozco. No es facil apagar las notificaciones y limitar la
atencion al movil a ciertos momentos del dia. Pero vale muchisimo la pena. No puedes
imaginarte la inyeccion de autoestima que representa saber que ti no te dejas llevar por

esta indeseable tendencia. Una vez mas, apartarse del rebafio sale muy a cuenta.
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Pasar tiempo con los nifios €s mas importante que

gastar dinero en los nifios (Anthony D. Williams)
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Soy muy consciente de que los tiempos no ayudan: cada vez es mas dificil mantener una
familia si los dos adultos no trabajan y no hacen una buena cantidad de horas extra.
Pero, a pesar de las adversidades, es muy importante que los padres entiendan la
importancia de la frase que da pie a esta reflexion. Sobre todo aquellos que invierten
mucho tiempo en sus carreras profesionales con el fin de que sus hijos tengan un nivel de
vida mas elevado. Y esto te lo dice un padre separado, que valora cada hora que pasa
con su hija mas que el aire que respira.

Cuando sélo puedes ver a tu hija cada dos semanas, no entiendes como puede ser
que algunos padres sientan tanta pereza cuando piensan en pasar un rato con sus hijos. Y
no, no estoy exagerando. He visto esta actitud en demasiadas ocasiones a mi alrededor,
incluso entre amigos mios.

Esos padres quizd tendrian que verse separados de sus hijos durante una
temporada para entender la importancia que tiene compartir su tiempo con ellos. A veces
creo que sOlo cuando puedes disfrutar de tu hija una hora, un dia o una semana,
entiendes de verdad que no hay nada mas importante en la vida.

Yo me separé cuando mi hija, Morgana, todavia era un bebé, por lo que siempre
me he visto inmerso en esta situacion. Y quizd por esta razén siempre he intentado
exprimir y aprovechar al maximo el tiempo que paso con ella. Algo que no tiene nada que
ver con ir a buscar a tus hijos cargado de regalos o con pensar que el amor de un padre
se mide por la cantidad de dinero que te gastas en ellos. Exprimir el tiempo con tus hijos
pasa por compartir experiencias; momentos que en la mayoria de ocasiones no te cuestan
ni un céntimo.

S¢ que es facil entender lo que estoy diciendo. Pero también que es muy dificil
ponerlo en practica. Hay veces que vas a buscar a tu hijo y descubres que en ese
momento no esta receptivo; y darle un capricho, gastarte el dinero, es una forma de darle
una vuelta a las cosas y cambiar el estado de animo. Lo entiendo.

Pero yo quiero que entiendas que tu hijo no es tu propiedad. Tu hijo es tu hijo. Y
tiene todo el derecho del mundo a no estar receptivo cuando vas a buscarle. Y ahi el
dinero no pinta absolutamente nada. El tnico valor que ahi tiene sentido es el didlogo, la
negociacion, llegar a un acuerdo entre ambos, aunque implique cancelar los planes que
llevas preparando desde hace dos semanas. Pregintale a tu hijo qué quiere hacer y

encontraos a mitad del camino.
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Si hacer planes cuando pasas un rato con tus hijos sélo sirve para que puedas irte a
casa con la conciencia tranquila, porque tienes un remordimiento de que deberias pasar
mas tiempo con ellos, igual les obligas a hacer cosas que no quieren hacer; a pasar el dia
en un lugar donde no quieren estar.

Para un padre, el bienestar de sus hijos debe ser la prioridad més absoluta. Hay que
aparcar el egoismo y disfrutar con el corazén del tiempo que pasas con ellos. Nunca sélo

por dormir con la conciencia tranquila.

239



64

Tienes que dejarlo, no eres bueno. Si lo dejo, nunca

seré bueno
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En un mundo ideal, cada vez que te propones un objetivo complejo, cada vez que
persigues una meta ambiciosa, las personas que te rodean deberian animarte con todas
sus fuerzas.

Pero, por desgracia, lo que muchas veces te encuentras es todo lo contrario. Que si
para qué lo intentas. Que si por qué malgastas ahora tus fuerzas. Que si por qué pierdes
el tiempo. Que si por qué te pones con esto, sino tienes ni idea.

A veces me da la sensacion de que mucha gente piensa que deberias dejar de
aprender cuando terminas la escuela. No entienden —o no quieren entender— lo
gratificante que es aprender a esquiar a los cuarenta o a tocar el piano a los sesenta.
Como si a partir de los veintitantos la vida debiera ser una rutina fija, que hay que repetir
una y otra vez hasta que es inseparable de tu vida.

Si los demas quieren vivir asi, son muy libres de dejarse llevar por la rutina. Pero tu
también lo eres para hacer un cambio cuando te parezca conveniente y, si el corazon te
lo pide, explorar un camino que nunca habias transitado.

En este sentido, el didlogo que recoge la viiieta no podria ser mas claro. Y, a su
vez, la respuesta del pianista no podria ser ni més simple ni mas perfecta.

Ignora a las personas que quieren contagiarte su desanimo. A aquellos que
cuestionan que sea un buen momento para aprender algo nuevo. A todos los que quieren
encasillarte en sus propios prejuicios.

S¢ muy bien de qué hablo. Cuando en 1999 dejé la universidad y empecé a pasar
tiempo en la bolsa, recibi un montdén de consejos bienintencionados que me
recomendaban hacer lo contrario. Si hubiera hecho caso de los profesores y compaifieros
que me decian que ir a la bolsa era una pérdida de tiempo, o que sin un titulo
universitario no podria encontrar un buen trabajo, nunca hubiera llegado a ser lo que soy
hoy, un profesional de los mercados. Que es precisamente lo que quiero ser.

No te dejes contaminar por el entorno. Si tienes una idea clara, apuesta fuerte y
sigue adelante. Que nada ni nadie te desanime. Lo que vas a encontrar a partir de aqui

esta lleno de maravillosas sorpresas.
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De camino a casa quiero ser libre, no valiente
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Ojald no tuviera que incluir esta frase en el libro. Ojald estas paginas quedaran pronto
desfasadas y se convirtieran en una especie de curiosidad antropologica, como ejemplo
de un tiempo pasado que ha quedado atras. Pero, por tragica desgracia, la frase que
encabeza este texto estd mas de actualidad que nunca.

(Como es posible que en pleno 2018 el acoso a las mujeres continie siendo un
problema tan serio? ;Cémo puede ser que una mujer no pueda sentirse segura si vuelve
sola a casa a las cinco de la mafiana? No puede ser que una persona, en un pais de
Europa occidental, tenga que volver a su casa en estado de alerta, vigilando los cruces y
las zonas oscuras, en vez de estar pensando en lo bien que se lo ha pasado con sus
colegas o en las pocas horas que va a dormir si tiene que levantarse pronto a la mafana
siguiente.

Pienso, por ejemplo, en el caso de La Manada, ese grupo de cinco hombres —
entre los que habia, por increible que parezca, miembros de los cuerpos y fuerzas de
seguridad del Estado— que presuntamente violaron a una mujer durante el San Fermin
de 2016. Cuando tratas de ponerte en la piel de la mujer agredida, y mas si eres padre de
una hija, se te revuelve el estbmago cuando piensas en lo vulnerable que puede llegar a
ser una mujer si tiene la desgracia de encontrarse con semejante grupo de animales.

Morgana, mi hija, tiene ya ocho afios. Dentro de nada se acercard a las puertas de
la preadolescencia. Y ese hecho hace que esté muy sensibilizado ante el problema del
acoso a las mujeres. Pero si no fuera el padre de Morgana, mi grado de indignacion y
perplejidad seguiria siendo el mismo. Los hombres de mi generacion, y por supuesto los
mas jovenes, hemos crecido en un pais donde todas las leyes reconocen la igualdad de
género. ;/Qué pasa entonces para que el nimero de mujeres asesinadas por sus parejas
siga siendo el mismo afio tras ano? ;Y que ocurra lo mismo en los casos de agresiones
sexuales, con un repunte preocupante en los casos que afectan a menores?

Creo que, mas alla de las leyes, hay un problema de educacion, de entender lo que
significa la palabra igualdad. Y que conste que cuando hablo de educacion no me refiero
a las escuelas, donde los profesores hacen un trabajo ejemplar formando en la igualdad
entre sexos. Me refiero a la educacion entre padres e hijos. A la educacion entre colegas.
A las cosas que los chavales ven y oyen cada dia en su casa o cuando estan con su grupo

de amigos.
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Como padre de una hija, yo no tendria que sentarme un dia con ella y pedirle que,
cuando vuelva a casa después de una noche de fiesta, tenga siempre los ojos bien
abiertos, trate de volver acompafiada o, directamente, que llame a un taxi por teléfono.
Yo no tendria que decirle a mi hija que vaya con cuidado. En cambio, si ti eres el padre
de un chaval que se acerca a la adolescencia, igual si tendrias que sentarte con él,
recordarle que el respeto es el valor mas preciado entre personas y que cuando una
mujer dice «no» es que «no». Y punto.

Ojald poco a poco, con la combinacion adecuada de educacion y legislacion,
dejemos atras esta lacra que, como hombre, me avergiienza hasta lo insoportable. Y que

de una maldita vez entremos de verdad en lo que deberia ser este siglo XXI.
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Ser una persona decente no cuesta nada

247



248



Si tuviéramos la creatividad que demostramos poniendo excusas en el resto de facetas de
nuestras vidas, este mundo seria una auténtica obra de arte. Que si no tengo dinero
suficiente, que si ya no tengo el cuerpo para estos trotes, que si no tengo tiempo porque
voy de culo, que si no tengo cabeza para todo esto... y asi hasta retorcer la realidad de
las formas mads increibles.

Vale, reconozco que en ocasiones las excusas son reales. Es verdad que el dinero es
un impedimento para cumplir muchos deseos, que si tienes dos hernias en la espalda no
es buena idea pasarse el dia pegando botes y que no todo el mundo tiene la cabeza que
hay que tener para escribir el cddigo de un sistema o para traducir a William
Shakespeare.

Pero hay algo para lo que no hay excusa posible; algo que esta al alcance de todo el
mundo. No hay excusas para no ser una persona decente.

Para ser una persona decente no hace falta tener ni un céntimo. Todos tenemos las
capacidades y la inteligencia necesarias para llegar a serlo. Todos tenemos en nuestras
manos lo necesario para ser personas buenas, nobles y honestas.

Sin embargo, cada vez cuesta mas encontrar personas de las que fiarse. Personas
que te transmiten paz y confianza, porque sabes que no estdn esperando al momento
justo para apufalarte por la espalda. Gente que siempre habla de ti en los mismos
términos, tanto cuando te tienen delante como cuando ya te has ido a casa.

La mejor forma de rodearse de gente decente es predicar con el ejemplo. ;Quieres
que tus amigos sean honestos y generosos? S¢ ti honesto y generoso con ellos. ;Quieres
que hablen bien de ti? Habla ti bien de ellos. Es muy sencillo; «sélo» hay que hacer el
esfuerzo de ponerse en la piel de los otros.

Uno de los mayores activos de mi vida, muchisimo mas importante que dedicarme
a la bolsa o que conducir un buen coche, es contar con amigos que conozco desde los
seis afnos, desde que entré en el colegio para cursar lo que entonces era primero de
Educacion General Basica. Hemos pasado por mil historias juntos. En ciertas épocas
hemos estado mas en contacto y en otras hemos estado mas alejados. Pero siempre,
siempre, hemos estado ahi los unos para los otros. Conservar a los amigos de infancia,
que te quieren por lo que eres, seas rico o seas pobre, estés sano o estés enfermo, es algo

que no tiene precio.
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Contar con un grupo de personas decentes a tu alrededor, que sabes que no te van
a fallar, es el mejor seguro de vida. Te genera una tranquilidad que no puede compararse
ni comprarse con nada. Yo no seria el que soy si no estuviera rodeado por un grupo
maravilloso de personas. Y solo espero estar ahi para ellos del mismo modo que ellos lo

estan conmigo.
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Desconfia de quienes vuelven la espalda al amor, a la
ambicion, a la sociedad. Se vengaran de haber

renunciado a ello (Emil Cioran)
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Vale, a estas alturas del libro ya ha quedado claro que este invierno me he tragado una
serie de Netflix detrds de otra. Y la culpa no es mia, jes del frio tan tremendo que ha
hecho! Pero tengo que decir algo en mi defensa: no me he pasado el mvierno hundido en
el sofa delante de la pantalla y comiendo palomitas; me he vuelto seriofilo mientras hacia
bicicleta estatica o en rodillo, o mientras me tiraba una hora corriendo en la cinta. Lo que
de otra forma seria un entrenamiento indoor bastante aburrido se convertia, gracias a las
series, en un rato de lo mas entretenido.

Y vale, como ya he comentado, voy a volver a hablar de Manhunt: Unabomber,
una de las series que mas me han gustado este afio, porque creo que la frase que abre
este apartado explica muy bien el comportamiento de Ted Kaczynski, el matematico y
terrorista que se dedico a enviar cartas bomba desde 1978 a 1995 para expresar sus
sentimientos antisistema.

Kaczynski, Unabomber, era un tipo con un cerebro privilegiado, un auténtico genio
de las matematicas que a los dieciséis afios ya habia entrado en Harvard. El problema es
que segun fue creciendo y acumulando experiencias, decidio darle la espalda a la
sociedad y aislarse del mundo. A los veintinueve afios decidido decirle adios a la
civilizacién y se fue a vivir a una cabafia en mitad del bosque, sin electricidad ni agua
corriente, y sin tener contacto con ningin otro ser humano. Tal como dice la frase,
Unabomber le dio la espalda al amor, a la ambicion y a la sociedad.

Las razones por las que Kaczynski decidi6 aislarse del mundo son multiples y
variadas, desde traumas infantiles a experiencias desagradables en su juventud, pasando
por un sinfin de pequefios detalles. El problema es que en vez de enfrentarse a sus
traumas para librarse de ellos, o de colaborar con otras personas para cambiar juntos las
injusticias que veia cada dia, decidi® aislarse y alimentar su resentimiento. Ese
resentimiento acumulado acab6 transformandose en odio y, por culpa de la soledad, en
una compleja paranoia en la que acabd encontrando la justificacion para matar a tres
personas y herir de diversa consideracion a otras veintitrés.

En determinados momentos de la vida, como por ejemplo después de un
desengaino amoroso o de un fracaso profesional, es normal aislarse un poco del mundo y

dedicar un tiempo a lamerse las heridas. Pero darle la espalda a todo y, en especial,
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renunciar de por vida al bien mas preciado que hay sobre la Tierra, el amor, es un
comportamiento patologico que deberia encender todas las luces de alarma. Porque, al
final, renunciar al amor es abrirle las puertas al odio.

Asi que mucho ojo con aislarse del mundo, porque el desprecio y la frustracion son
dos venenos muy poderosos. Y, sobre todo, si alguna vez te encuentras con alguien que
ha renunciado al amor, andate con mucho cuidado: es muy posible que te acabe

utilizando para dar rienda suelta a todo su odio.
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El amigo ha de ser como el dinero, que antes de

necesitarlo, se sabe el valor que tiene (Socrates)
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dCOMO SOLUCIONAR LOS PROBLEMWS?

UN COLEGA

DOS CERVEZAS

SIMPLE
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Esta frase pone en relacion dos conceptos, la amistad y el dinero, que en principio tienen
poco que ver entre si. El dinero es un valor material, mientras que la amistad deberia
quedar al margen de cualquier interés egoista, puesto que es la maxima expresion de la
generosidad. No obstante, sin amistad y sin dinero la vida se convierte en una pesadilla.
Y por eso no me extraia que Sdcrates los metiera a los dos en una misma frase.

A veces, al ver la ligereza con la que mucha gente derrocha su dinero o la
indiferencia con la que trata a sus amigos, me da la sensacion de que no somos muy
conscientes del valor real que tienen. Como si fueran dos bienes inagotables, que van y
vienen en un bucle infinito, y que nunca van a desaparecer del todo. A los veinte afos
todo el mundo cree que va a tener amigos para siempre; a los cuarenta, si no has
aprendido que la amistad es mas preciosa que el platino y los diamantes, tienes una
problema bastante serio.

La amistad deberia ser una de aquellas cosas que habria que poner por encima de
todo. Por eso habria que aprender a valorarla cuanto antes, desde la infancia. Tengo la
increible fortuna de contar con el mismo grupo de amigos desde los seis afios. Gracias a
ellos he aprendido a respetar y a perdonar, a comprender y a convivir. Y, por supuesto,
nos lo hemos pasado de vicio juntos. Tengo muy claro que la amistad es uno de los
pilares fundamentales de mi vida. Y mi intencion es que sea asi para siempre.

En cuanto al dinero, cada vez veo mas claro que la gente no tiene nada claro cudl
es su verdadero valor. De hecho, y si quieres que te diga la verdad, hasta hace dos afios
yo no sabia cudl era el verdadero valor del dinero. Con total sinceridad, tengo que decir
que no entendia cémo funcionaba el dinero en mi vida.

Yo antes pensaba que si me voy a comer a un restaurante y la cuenta me cuesta 20
euros, yo tenia que ganar 20 euros trabajando para podérmelo permitir. Suena logico,
(no? Pero desde hace dos afios, desde que he entrado en un régimen fiscal distinto, he
entendido que esa misma comida no me cuesta 20 euros, sino 40 euros. ;Coémo puede
ser?

No es que en la cuenta ponga que tengo que pagar 40 euros. No es eso. Es que
después de cumplir con mis obligaciones fiscales, cada 40 euros brutos que gano se
convierten en 20 euros netos. Y a todos nos pasa igual. Una cosa es lo que tu ganas, y
otra muy distinta lo que puedes permitirte con tu dinero después de pagar toda clase de

tasas e impuestos.
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Tener clara esta diferencia es fundamental. Las personas que no acaban de tenerlo
claro empiezan a vivir por encima de sus posibilidades y, con el tiempo, se dan cuenta de
que no pueden cumplir con sus compromisos financieros. El dia que descubren que no
tienen el dinero que ganan desarrollan una poderosa frustracion. No es para menos: a
nadie le gusta descubrir que no tiene 40 euros en el bolsillo, sino justo la mitad.

Asi que procura entender cuanto antes cudl es valor real del dinero. Entiende que el
dinero que ganas cada mes no es el dinero que tienes en el bolsillo a final del afo.
Comprende cual es la repercusion de cada gasto o mversion en tu situacién financiera
personal. Y cuando entiendas que el dinero que te cuesta esa bicicleta no es la cifra que
marca la etiqueta del precio, se acabaran las sorpresas a fin de mes y aprenderds a

valorar cada compra en su correcta medida.
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(Merece la pena vivir la vida? Todo depende del

vividor (William James)
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Todos partimos de la base de que merece la pena vivir la vida. Pero también estards de
acuerdo conmigo en que no todo el mundo la vive con la misma intensidad. En funcion
de nuestras inquietudes, voluntad y ganas de experimentar, podemos aprovechar el
tiempo mejor o peor.

Quiza porque este afio cumplo los cuarenta, tengo mas ganas que nunca de hacer
cosas que nunca he hecho y que me apetece muchisimo probar. En mi caso, acercarme a
los cuarenta me estd dando una vitalidad y unas ganas de aprovechar el tiempo por
encima de lo que seria mi nivel habitual. Y no creo que las ganas se me pasen cuando
cumpla los cuarenta y uno.

Pero supongo que, para otras personas, el efecto de pasar los cuarenta tacos puede
ser el contrario. Igual sienten que la juventud se les escapa, que lo mejor ya ha pasado...
o piensan que no han conseguido llegar al lugar que se merecian y entran en una especie
de estado de d&nimo depresivo. Personalmente, todo esto me suena demasiado a excusa.
Como dice la frase, vivir la vida depende del vividor. De la actitud con la que ta te
enfrentas a los cuarenta tacos, a los veinticuatro o a los cincuenta y cuatro.

Sin embargo, reconozco que no siempre es facil encarar la vida con la actitud
adecuada. De ahi la importancia de ponerse objetivos que te motiven, en cualquier
momento de la vida. La clave es rodearse de un entorno y unas circunstancias que te
parezcan excitantes, que te empujen a seguir avanzando en una direccion que has
prefijjado de antemano.

Por ejemplo, dentro de unas semanas tengo previsto un viaje a Tailandia que me
hace muchisima ilusién. Y poco después tengo previsto participar en una carrera que voy
a poder compartir con todo un medallista olimpico. Son cosas que nunca he hecho, pero
que me apetece muchisimo experimentar. Y que hacen que me sienta mas vivo que
nunca.

Puede que a ti irte a Tailandia o compartir carrera con un medallista olimpico no te
motive mucho. Igual no es lo tuyo, jo igual ya lo has hecho! Por algo cada persona es un
mundo y tenemos que ponernos los objetivos que nos motiven como individuos Unicos.
En cualquier caso, lo importante es no dejar de ponerse metas, de luchar por alcanzar
nuevos desafios. Te garantizo que si siempre tienes un objetivo en mente, a cualquier

edad vas a ser un vividor de primerisima categoria.
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A veces es mejor mantener tu boca cerrada y dejar
que la gente se pregunte si eres tonto que abrirla y

eliminar toda duda (Mark Twain)
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Esta es una de mis frases favoritas del libro. Una de aquellas que esconden un mensaje
mas profundo de lo que aparentan a primera vista. Ademads, en esta época en que las
redes sociales han transformado unas conversaciones que eran privadas en
acontecimientos con una repercusion mundial, creo que la frase ha adquirido un nuevo
significado y que tiene mas vigencia que nunca.

Uno de los problemas de las redes sociales es precisamente su alcance. Son
herramientas que muchos utilizamos para expresar nuestras ideas y pensamientos mas
intimos, pero que, sin embargo, cuentan con una audiencia planetaria que no podemos
controlar. De ahi que a veces nos jueguen malas pasadas.

Seguro que alguna vez te han presentado a un grupo de personas que no conocias
de nada; por ejemplo, en una reunion de trabajo. Y que, en medio del grupo, habia una
persona que no hablaba y que se limitaba a escuchar la conversacion. Entonces, de
repente, esa persona que parecia timida y reservada, con pocas cosas que aportar, abre la
boca y dice algo que ilumina a todos los demas. Entonces el rumbo de la conversacion
cambia y se produce un acontecimiento decisivo que permite que el grupo llegue a buen
puerto.

Y, al contrario, seguro que también te has topado con gente que no paraba de
hablar y que, al principio, te ha impresionado por su personalidad arrolladora y su nivel
de confianza. Sin embargo, y a medida que la conversacion avanzaba, has ido
descubriendo que toda su verborrea no eran mas que palabras vacias y que, en vez de
ayudar al grupo con sus contribuciones, su discurso soélo servia para desviaros del
objetivo principal (y ponerte de los nervios).

Mas alla de la impresion inicial, creo que queda claro cudl de las personas es aqui la
verdaderamente inteligente. Aquella que ha demostrado una capacidad de andlisis y
resolucion por encima de la de los demas. Aquella que ha hecho una demostracion de lo
que es «saber estar».

Lo mismo pasa en redes sociales. En un momento dado, todos hemos subido un
post de Facebook o una foto de Instagram que pensdbamos que rayaba la genialidad, con
lo que demostrariamos —una vez mas— lo graciosos, ingeniosos y brillantes que somos.

Entonces, empiezan a llegar los comentarios... y descubres que has cometido un
error garrafal y que has metido la pata hasta el fondo. A mi también me ha pasado. Todo

por no buscar informacion complementaria o pensar las cosas unas cuantas veces antes
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de hablar, y darte cuenta de que igual lo mejor era guardar silencio.

La inmediatez asociada a las redes sociales nos lleva a generar contenidos a toda
velocidad. Cada nuevo post pierde actualidad tras solo unas horas de vida y sientes una
presion invisible que te lleva a publicar contenido a un ritmo frenético. ;Y qué acaba
pasando? Que te precipitas, que no piensas las cosas y que, al final, cometes errores que
te dejan en ridiculo.

Mucha cabeza al escribir en redes sociales. Mucha paciencia y sentido comun. Y,
sobre todo, piensa dos, tres y cuatro veces las posibles repercusiones de cualquier
contenido que vayas a publicar. Somete cada uno de tus contenidos a un verdadero
interrogatorio policial, porque todo lo que dices en las redes puede acabar siendo utilizado
en tu contra.
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A veces, la gente no quiere escuchar la verdad porque
no quieren que se destruyan sus ilusiones (Friedrich

Nietzsche)
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EL SOFA DE LA
CONDESCENDENCIA

EL SOFRDEL
“TENEMOS QUE HABLAR
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Nietzsche te da una de las claves para entender la crisis economica de 2008, que ademas
en los paises del sur de Europa acabd alargandose mas de la cuenta por los problemas
derivados de la ingente deuda y la deficiente arquitectura de la moneda tnica.

Durante todos estos afos de la crisis me he distinguido por haber adoptado una
postura muy critica. Una postura que hoy dia sigo manteniendo. Creo que hemos pasado
por una de las crisis mas salvajes de la historia del capitalismo, con millones de personas
afectadas y una larga lista de consecuencias que seguimos pagando, y, aun asi, tengo la
sensacion de que no hemos aprendido nada.

(Cuantas personas conoces que sean capaces de reconocer que los problemas
derivados de su hipoteca son culpa suya? ;Que los responsables de haber pedido la
hipoteca y de haberse metido en un follon son ellos, y no el tipo del banco, los sefiores
de Wall Street o los grandes magnates del capitalismo mundial? ;Que te reconozcan que
no tenian la estabilidad financiera suficiente para devolver ese capital que el banco les
ofrecia?

El problema es que hoy, en 2018, empezamos a encontrarnos en una situacion
parecida. Los bancos han vuelto a abrir el grifo del crédito y, una vez més, empezamos a
equivocarnos al pensar en quién es el verdadero responsable de ese dinero. Como ya he
repetido en un apartado anterior, hay que tener muy claro cuando una decision es tu
responsabilidad y cuando no lo es. Y, créeme, si aceptas un crédito, la responsabilidad es
tuya. Solo tuya.

Por mucho dinero que te ofrezca el banco, y con todas las facilidades, si ti no
tienes claro que en un futuro podrés hacer frente a las mensualidades de un crédito o de
una hipoteca, pues no debes aceptarlo. Y punto.

Entiendo que esta verdad puede destruir muchas ilusiones. Cuando tienes 5.000
euros en tu cuenta y el banco te ofrece al instante 20.000 euros, es facil empezar a
ilusionarse con todo lo que podrias llegar a hacer. Cuesta asumir la realidad y entender
que de hecho no tienes 20.000 euros, sino 5.000 euros, y que ademas no tienes ni idea
de cuales son los imprevistos que el futuro te estd preparando. Por lo que es mejor no
hacerse tantas ilusiones y asumir cual es la realidad.

Aprender a hacer esta reflexion es fundamental. Los bancos vuelven a dar muchos
créditos, muchas hipotecas, y si no ponemos cabeza podemos volver a caer por el mismo
precipicio de 2008. No caigamos en la falsa ilusion de creer que tenemos mayor
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capacidad economica de la que tenemos realmente, aunque esto signifique renunciar a

algunas ilusiones.
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Aprende a escuchar y te beneficiaras incluso de los

que hablan mal (Plutarco)
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Que esta frase la dijera un tipo que vivio en el siglo I después de Cristo me parece
alucinante, porque pone el dedo en la llaga en uno de los males endémicos de la sociedad
actual. Me refiero a no saber escuchar.

Estar presente durante una conversacion no es suficiente. No basta con que tus
timpanos vibren con el sonido de las palabras que pronuncia tu interlocutor. Para
escuchar como es debido, el cerebro tiene que desempenar un papel activo e interpretar
cada uno de los estimulos verbales que recibe. Hay que prestar atencion, procesar bien la
informacion que estas recibiendo y extraer de ella los items que te permiten razonar y
extraer conclusiones.

Muchas veces me preguntan por qué no me prodigo mas asistiendo a tertulias y a
debates publicos en television. Vamos, que por qué no voy mas a Espejo publico o a La
Sexta Noche. La respuesta es muy sencilla y tiene que ver con este tema.

Cuando vas a un debate en television, e incluso en ambitos menos mediaticos —
como una multitudinaria comida de trabajo—, acabas teniendo la sensacion de que la
gente no escucha lo que dices. Antes incluso de que termines de hablar, la gente ya tiene
su respuesta preparada. Digas lo que digas, cuentes lo que cuentes, cada persona tiene ya
un punto de vista muy definido que no quiere poner a prueba. Todo lo contrario: estan
ahi para defender su punto de vista a cualquier precio, y la posibilidad de modificar sus
opiniones, ni que sea ligeramente, se vive como una derrota.

Tal y como decia en una frase de la primera parte de este Pequesio libro de la
superacion personal, el mayor problema de la comunicacion es que la gente escucha
para contestar, no para entender. Y, la verdad, es una pena.

Porque al no escuchar, al no tener la valentia de estar dispuestos a entender, se
pierden las oportunidades de aprender que siempre vienen asociadas a una buena

conversacion.
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Cada fracaso ensena al hombre algo que necesitaba

aprender (Charles Dickens)
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Fracaso. Una palabra que desde hace afios intento eliminar de mi vocabulario. Y, si fuera
por mi, hasta la eliminaria del diccionario. Por desgracia, el concepto de «fracaso» esta
tan arraigado en la sociedad que me siento un poco como una especie de Don Quijote
luchando contra los molinos de viento.

A la minima que una persona se propone un objetivo y no consigue alcanzarlo, no
tardan en aparecer los listos que empiezan a repetir todas las letras de la palabra
«fracaso»; y no precisamente con buenas intenciones.

Desde mi punto de vista, el fracaso no existe. No existe nada parecido a
«fracasar», entendiendo la palabra como una derrota definitiva que te deja fuera de
combate. De hecho, yo prefiero reemplazar la palabra «fracaso» por otra mucho mas
precisa y justa: la palabra «bache», que aporta una connotacion temporal que aqui marca
una importante diferencia.

Porque los baches son momentaneos. Se superan. En este sentido, el «fracaso» —
como dice la frase— solo es una gran oportunidad para aprender. Y te voy a poner un
ejemplo.

Cada vez que me equivoco en una operacidon de bolsa, lo que significa perder
dinero, en mi cabeza no pienso que he fracasado. Al contrario. Lo primero que hago es
fijarme en qué me equivocado, tratar de detectar qué error he cometido. Siempre con la
idea de mejorar y de acertar en el futuro. Ese bache se convierte en una leccion.

Quiza ahora estés pensando:

—Ya, pero ti haces varias operaciones al dia, y te es muy facil pasar pagmna y
olvidarte de tu pequenio fracaso. Pero cuando llevas tiempo trabajando para alcanzar un
objetivo en concreto y te sale mal... pues entonces has fracasado.

Lo siento, pero no es verdad. Esa misma filosofia la aplico a las competiciones
deportivas. Hay pruebas que te exigen meses de preparacion; incluso una temporada
completa. Todos tus entrenos de ese afo, y todas las competiciones que te pones en el
calendario, estan enfocadas a la consecucion de una tnica prueba.

Entonces, cuando llega el dia de la prueba y toca recoger todo lo que has sembrado
durante el afo, empiezas a correr y notas que algo no va tan bien como te gustaria.
Veinte minutos después notas que ese «no tan bien» se transforma en un «mal» con
todas las de la ley; la concentracion te empieza a fallar y la cabeza te saca de la carrera...

y entonces ya solo te queda abandonar. ;Un fracaso? En mi caso, te aseguro que no.
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De nuevo, lo primero que hago es preguntarme qué puedo aprender de la
experiencia. No te estoy diciendo que la experiencia no haya sido dura. Pero no siento
que haya fracasado. Solo trato de aprender la leccion y, sin compadecerme ni caer en
lamentaciones, pienso enseguida en la proxima competicion, donde tendré la oportunidad
de poner en practica todo lo que he aprendido en mi anterior bache.

Y, yendo un poco mas alla, puedo decir lo mismo de mi vida personal. Si me ha ido
mal una relacion con una persona, a pesar de haber nvertido un monton de tiempo y de
haber pasado por unos cuantos sacrificios, vuelvo a hacerme la misma pregunta: ;qué
puedo aprender para que me vaya mejor en la proxima?

Porque, repito, cada error es una oportunidad de aprendizaje. No atribuyas ese
bache ni a la mala suerte ni a ningin tipo de explicacion desesperada. A veces, las cosas
salen mal, por mas que te esfuerces. Es la vida. Asi que asume tu error, entiende que
vales lo mismo que antes de pasar por ese bache y trata de aprender la leccion que te

esta ensefado la experiencia. A eso no se le llama «fracasar»; se le llama «aprender».
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Conviene tener en cuenta que muchas creencias se
apoyan en el prejuicio y en la tradicion (Ren¢

Descartes)
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[ Te imaginas la cantidad de gente que me prejuzga cada dia? La verdad es que yo soy el
primero que se parte la caja cuando me pongo a ver las cosas desde el punto de vista de
los demas y me imagino su reaccion al toparse con un tipo raro que lleva el pelo azul,
tatuajes en las manos y que vete t a saber a qué se dedica para ganarse la vida.

Aprender a reirse de uno mismo es una gran leccion que todos deberiamos aceptar.
Una leccion nivel avanzado, de acuerdo, pero que te aporta unos recursos fundamentales
para sobrevivir —jy disfrutar!— en este mundo. En mi caso, me ha servido para
desmontar todos los prejuicios que me he ido encontrando por la vida. Y lo mejor es que
siempre lo he hecho con una sonrisa en la cara.

Los prejuicios son basura. Sin mas. Son opiniones que la gente vierte sobre ti sin
conocerte, sin saber sobre tu vida y tus circunstancias, sin tener ni idea de qué es lo que
te pasa por la cabeza. Los prejuicios siempre revelan un problema en la forma de pensar
de la persona que los suelta, nunca en la de quien es el destinatario de las criticas.

Una de las frases que mas odio, que me saca de mis casillas, y que por desgracia he
tenido que oir mas de una vez, es algo parecido a lo siguiente:

—Hombre, pues ahora que te conozco, resulta que eres buen tio, que no eres lo
que pareces.

Soy consciente de que la gente me dice esta frase con la mejor intencion. Pero lo
que esa persona me esta diciendo realmente es que me habia prejuzgado a partir de lo
poco que habia visto en redes, y que sin conocerme habia decidido que yo era un
completo gilipollas. Bravo por ti, chaval.

No hagas ni caso a los prejuicios que los demds vierten sobre ti. Tu no tienes
ningun problema por ser como eres. Lo tienen ellos por juzgarte a partir de criterios
absurdos, que demuestran su preocupante estrechez de miras. Asi que jamas te dejes
influenciar por los prejuicios de terceras personas que en realidad no tienen ni idea de
quién eres.

Ante las palabras necias de los demads, oidos sordos. Tu a lo tuyo. Sigue tu hoja de
ruta, la que ti has disefiado y trazado, la que refleja quién eres realmente. Son tus
acciones, tu personalidad y tu talento los elementos que definen la clase de persona que

eres. No tu raza, tu religion, tu orientacion sexual o tu forma de vestir.
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Tu eres como eres. Y a quien le guste, bien. Y a quien no, pues que dé media

vuelta y enfile el camino de la puerta. Linea recta y cabeza bien alta.
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Cree que tu vida merece la pena ser vivida y esa

creencia ayudara a crear el hecho (William James)
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SoL0 POR ESTO...

MERECE LA PENR
ESTAR NINO
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A estas alturas de la vida, estoy convencido del enorme poder que esconde la capacidad
de visualizar las distintas situaciones a las que te enfrentas en tu dia a dia. Si eres capaz
de disefiar en tu cabeza el resultado ideal de cualquier situacion, ya has recorrido una
parte del camino que te lleva a conseguir aquello que tanto deseas.

Siempre digo que si abres una operacion en la bolsa pensando que vas a perder
dinero, al final eso es precisamente lo que va a pasar. En cambio, si empiezas la jornada
pensando que tienes posibilidades reales de ganar, es muy probable que tengas mas
oportunidades de acabar obteniendo beneficios.

A ver, que nadie se confunda. Ganar o perder dependerda de la estrategia que
apliques. Pero una mentalidad ganadora y una correcta gestion de las emociones son los
vientos de cola que te llevan en la direccion adecuada. Y lo mismo ocurre al emprender
cualquier proyecto profesional o al participar en una competicion deportiva.

Por ejemplo, si te propones correr diez kildbmetros por primera vez, la confianza
que tengas en tus capacidades y los animos que seas capaz de infundirte a ti mismo van a
jugar un papel determinante en el resultado final. Y no estoy hablando de termmar la
carrera en una posicion X o de conseguir un tiempo Y. Me refiero a que las posibilidades
de alcanzar el objetivo que te has propuesto —el que sea— van a multiplicarse por
muchos enteros.

Antes de dar el primer paso y lanzarte en direccion a la meta, dedica el tiempo
necesario a visualizar el curso ideal de los acontecimientos y a empaparte de la actitud
adecuada para superar los obstaculos que sera inevitable encontrar. Nadie te garantiza al
cien por cien que vayas a ganar, pero te aseguro que tendrds la actitud necesaria para
darlo todo y superar los imprevistos que te vayan asaltando por el camino. Y cuando lo
das todo, nadie puede entonces echarte nada en cara.
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Cuando escuches una voz nterior diciendote que no
puedes pintar, pinta tanto como puedas y veras como

se callara (Vincent Van Gogh)
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Y esto te lo dice, nada mas y nada menos, el mismisimo Vincent Van Gogh, uno de los
artistas que mas reveses y dificultades tuvo que sufrir y superar durante su —por
desgracia— demasiado corta vida.

Como ya sabes, uno de los proyectos que capitaneo en estos ultimos tiempos es la
sicav de Ajram Capital. Durante el pasado 2017, y por determinados elementos técnicos
bastante aburridos en los que ahora no voy a entrar, acabamos teniendo un afio bastante
malo. (Eso si, si te interesa la bolsa y quieres saber a qué elementos técnicos me refiero,
te invito a que vengas a cualquier conferencia, curso o presentacion en la que participe, y
estaré encantado de darte todos los detalles.)

Como decia, el 2017 ha sido un afio bastante malo en la sicav. Ante esa realidad,
teniamos dos opciones: rendirnos, tirar la toalla y quedarnos con ese mal sabor en la
boca; o, por el contrario, seguir perseverando, aprender de los errores y ponernos el
objetivo de obtener mejores resultados en 2018. Creo que a estas alturas del libro queda
claro cudl era la actitud correcta y por qué opcion apostamos.

Al final, si has trazado una hoja de ruta, has disefiado una estrategia y tienes los
conocimientos adecuados para ponerla en practica, las cosas acaban saliendo. Y acaban
saliendo bien.

Esta idea es la que me he ido repitiendo una y otra vez durante todo el 2017. Si
durante diecisiete afios el sistema ha funcionado, tu tranquilo, porque volvera a
funcionar. Wolveran a darse las condiciones adecuadas, volvera la volatilidad al mercado,
volvera la tendencia esperada... Solo porque durante un afo las cosas no hayan salido
como me hubiera gustado, no puedo llegar a la conclusién de que nunca van a volver a
salir de la forma esperada. Ese afio no tiene que mandar al traste todo lo que pasado en
los diecisiete anteriores.

De hecho, mientras escribo estas lineas, en 2018, puedo decir que la tendencia ha
cambiado. Sélo en las dos primeras semanas de enero ya llevamos un 6 por ciento de
rentabilidad. Y, la verdad, me siento satisfecho.

Pero tengo que decir que no me siento satisfecho por ese 6 por ciento. Sobre todo,
me siento satisfecho por haber aguantado el tipo durante 2017, por haberme sobrepuesto
a las dificultades, por haber soportado la presion de mas de setecientos clientes y, en
ultima instancia, por haber hecho prevalecer mi punto de vista y haber seguido confiando

en mi mismo y en todos los conocimientos que he acumulado durante estos Ultimos
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diecisiete afnos. Porque esa experiencia, y todos los buenos resultados que han venido
con ella, no se olvidan de la noche a la mafiana, solo porque durante un afio tengas que
enfrentarte a un bache.

Como dijo Van Gogh, pinta, pinta y vuelve a pintar. Si tienes el talento y los
conocimientos, si en el pasado fuiste capaz de pintar, conseguirds volver a completar esa
gran obra que pondra punto y final al bache y que dejard claro que si, que lo tuyo era
pintar.
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Cuando no se puede volver atras, sdlo hay que buscar

la mejor forma de avanzar (Paulo Coelho)
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iEs tan importante entender que no tenemos tiempo para lamentarnos y compadecernos
por todo aquello que nos sale mal!

Esta claro que cuando te equivocas y los resultados no son los que esperabas es
inevitable sentirse mal. Es casi imposible no pensar en qué habria pasado si hubieras
actuado de otra manera, asi como entrar en todo tipo de cabalas y suposiciones. Ya
sabes: «si hubiera hecho esto», «si en vez de hacer aquello» ... patrones de pensamiento
que todos tenemos metidos en la cabeza.

Pero lo siento, porque no hay tiempo para todo eso. Estamos en este mundo
durante un tiempo limitado, todos tenemos una fecha de caducidad y no podemos
quedarnos estancados en el dolor que nos causa una mala experiencia. Ojo, que nadie me
malinterprete: no hay que negarse la pena y el dolor; pero tampoco hay que quedarse
atrapado en una situacion que no aporta absolutamente nada. No tiene ningin sentido
derrochar tu tiempo y tu energia.

Al contrario, en vez de derrochar tus recursos, tienes que invertir en la busqueda de
una nueva forma de avanzar. Y el primer paso para conseguirlo, tal como comentaba al
hablar del concepto de «fracaso», es tratar de obtener una leccion de esa mala
experiencia por la que acabas de pasar. O sea, en vez de «fracasar», lo que hay que
hacer es «aprender» para avanzar.

Todo ese tiempo que te vas ahorrar, todo ese tiempo que inviertas para encontrar la
forma de avanzar —en vez de derrocharlo lamentandote—, acabara siendo decisivo en el
momento de alcanzar tu objetivo final. Porque las oportunidades no te estan esperando,
sino que llegan y se van con la puntualidad de los trenes de una estacion. Y seguro que
no vas a querer que tu tren pase de largo porque estabas mirandote el ombligo mientras

te compadecias de ti mismo.

291



78

Cuanto mas grande es la dificultad, mas gloria hay en

superarla (Epicuro)
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Hace unos anos aprendi una de esas lecciones trascendentales de la vida. Que el
concepto «grande» no tiene nada que ver con la cantidad.

En el pasado, reconozco que estaba bastante obsesionado con el concepto de
cantidad. Era de aquellas personas que pensaban que «madés» siempre era sinonimo de
«mejor». Y hoy soy el primero en reconocer que las cosas no son asi.

Cuando en el afio 2011 consegui completar el Epic 5 (que consiste en terminar
cinco triatlones de distancia Ironman® en cinco dias consecutivos), me invadid la
sensacion de que, para poder seguir progresando, tenia que enfrentarme a un desafio que
fuera alin més dificil.

Con esta idea en mente, y en colaboracion con mi principal patrocinador de aquel
entonces —Red Bull—, nos planteamos embarcarnos en un proyecto nuevo y todavia
mas exigente, el famoso Seven Islands. Un reto que significaba ir mas lejos que en el
Epic 5 y que, en aquella ocasion, no fui capaz de completar. Quién sabe si lo conseguiré
algun dia.

Al echar la vista atras, me doy cuenta de que el gran error de aquel proyecto fue
que so6lo nos preocupaba el concepto «mas». Mas kilometros nadando, mas kildémetros
pedaleando, mas kilometros corriendo, mas dias compitiendo. Hoy me doy cuenta de
que aquello fue una terrible equivocacion.

Porque, con el tiempo, te acabas dando cuenta de que consolidar los objetivos que
ya has conseguido es un reto complicadisimo, para el que ademas hay que demostrar un
gran nivel de madurez. Descubres que lo importante no es sumar y sumar, que no se
trata de aumentar la cantidad, sino de cumplir el objetivo que te has propuesto —el que
sea— Yy tener la sensacion de que lo has hecho dando el cien por cien de lo que llevabas
dentro.

Tenemos que dejar de centrarnos en la cantidad, en cualquier faceta de la vida, y
fijarnos en la satisfaccion personal que obtenemos de cada experiencia. Como siempre
digo, hay que hacer las cosas por uno mismo, y nunca por las opiniones de los demas.

Al enfrentarte a cualquier objetivo, céntrate en tus sentimientos y en tus
expectativas, en tus capacidades y en tus posibilidades, y deja las cantidades para el dia

que haces la lista de la compra.
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Desaprender la mayor parte de las cosas que nos han
ensenado es mas importante que aprender (Eduardo

Punset)
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Una frase que contiene una gran verdad, que he podido comprobar una y otra vez
siempre que imparto uno de mis cursos de bolsa.

El primer dia del curso suelo hacer varias preguntas introductorias a mis alumnos.
Una de ellas es si tienen experiencia previa mvirtiendo en los mercados, aunque solo
consista en haber hecho alguna operacion de forma eventual. A primera vista, una
respuesta afirmativa deberia ser una buena noticia. Pero, si quieres que te diga la verdad,
cada vez que alguien levanta la mano me echo a temblar. ;Por qué? ;No deberia ser esa
experiencia, por pequefia que sea, algo positivo?

La realidad, al menos para mi, es muy diferente. Si una persona acude a un curso
de bolsa para aprender, es muy probable que los conocimientos que haya adquirido hasta
la fecha dejen bastante que desear. De lo contrario, supongo que no tendria que venir a
mis cursos, porque ya estaria gandndose la vida delante de los cuadros de precios.

Pero el problema real no esta en la formacion en si. El problema es que es
muchisimo mas dificil corregir y reorientar a una persona que ya tiene ciertos
conocimientos sobre los mercados, por buenos o malos que sean, que ensefiar un método
nuevo para invertir en bolsa a alguien que no sabe absolutamente nada sobre el tema.

Tengo muy claro que es muchisimo mas facil aprender algo nuevo cuando partes
de cero que modificar y readaptar los conocimientos que ya posees sobre una materia.
Si, ademds, esa persona ya cuenta con un par de afios de experiencia en el tema,
desandar el camino que ya ha recorrido y adoptar la actitud necesaria para empezar de
nuevo me parece complicadisimo. Las personas que son capaces de dejar atras unos
conocimientos que ya no les funcionan y que son capaces de aprender otros nuevos se
merecen toda mi admiracion; demuestran una gran madurez, ademas de mucha valentia.

Por eso, si tienes la sensacion de que estas «mal ensefiado», te recomiendo que
pases primero por una fase de descontaminacion, por un ejercicio personal de
introspeccion que te permita poner el contador de tu mente a cero. El objetivo serad
adquirir la misma actitud hacia el aprendizaje que tendria un nifo, libre de todos esos
malos habitos que solo te juegan en contra.

Solo entonces seras capaz de volver a aprender de verdad, de absorber esos nuevos
conocimientos sin que entren en conflicto con los antiguos. Reconozco que no es nada

facil hacer ese ejercicio de reseteo mental y librarse de los prejuicios. Pero, de lo
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contrario, corres el riesgo de acabar montandote una importante empanada mental, que
te impedird poner en practica los nuevos conocimientos y sacarle algin partido a los

antiguos.
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El amor es ciego, pero el matrimonio le restaura la

vista (Georg C. Lichtenberg)
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RECIEN CASADOS

CiINCO ANOS CASADOS
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No incluyo esta frase en el libro porque esté de acuerdo con ella, sino porque estoy
totalmente en contra. Eso si, no puedo negar que la frase es ingeniosa y tiene su guasa.
Pero, en mi opinidon, deberiamos luchar con todas nuestras fuerzas para evitar que la
frase acabe teniendo razon.

Con esto quiero decir que todos tendriamos que dejarnos la piel para no convertir
nuestra relacion de pareja en una simple rutina. Dicho de otro modo, no hay que esperar
a ese fin de semana en que tu pareja estd de viaje de trabajo para quemar la discoteca.
LA qué estas esperando? jQuémala con tu pareja!

Como muy bien dice Sulaika, mi mujer, «tu pareja debe ser tu amante, tu amigo y
tu colega». Creo que si te enfrascas en una relacion de pareja a largo plazo y quieres ser
feliz en el intento, es fundamental no perder de vista la maxima de Sulaika. Si no
consigues que tu pareja sea capaz de adoptar esos tres roles —y esto también va por ti
—, creo que lo mejor es aplicar la frialdad analitica propia de la bolsa, hacer de tripas
corazon y poner en marcha un stop-loss emocional. O sea, dejar de perder energias,
dejar de perder el tiempo, dejar de perder ilusiones... en fin, dejar de perder.

Porque si una relacion no suma, si no te da mucho mas de lo que te quita, no tiene
ninglin sentido alargarla de forma indefinida. O sea, en una relacion tienes que obtener un
beneficio superior a lo que estabas dispuesto a perder. Tienes que estar con una persona
que consiga sacar la mejor version de ti, y no seguir en una relacion por pura inercia, por
la pereza que da volver a empezar de nuevo o por la tristeza que provoca reconocer todo
lo que podia haber sido y que en realidad no es.

Asi que permiteme reformular la frase y decir que «el amor es ciego, y el

matrimonio debe ser una ceguera perpetuay.
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El amor mmmaduro dice: «te amo porque te necesitoy.
El maduro dice: «te necesito porque te amo» (Erich

Fromm)
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ESTO €S NECESIDAD

ESTO NO

304



Este sencillo juego de palabras, cortesia de Erich Fromm, es una de las frases mas
brutales y definitivas que jamas se han dicho sobre el amor. Me parece increible que sea
posible decir tantas cosas, y tan profundas, en tan poco espacio y con tan poco esfuerzo.

No quiero que nadie me malinterprete y piense que estoy cuestionando el amor
paternal/maternal; para nada. Pero me parece justo reconocer que los ninos, al menos en
una primera etapa de su vida, desarrollan ese amor tan fuerte por sus padres porque los
necesitan para sobrevivir. Sin la proteccion de unos padres, un bebé no tiene los recursos
necesarios para sobrevivir en el mundo. O sea, podriamos decir que un nifio pequefio
quiere a sus padres porque los necesita. Y, ademads, de verdad.

Si trasladamos ese amor infantil a la etapa adulta, ;qué es lo que te encuentras? A
personas que buscan pareja porque no pueden sobrevivir sin ayuda en este mundo.
Personas que dependen de otras para no sentirse solas, para tener la confianza necesaria
para atreverse a hacer las cosas e incluso para poder disfrutar de un cierto equilibrio
emocional que les permita abordar el dia a dia. En mi opinién, este tipo de amor es
interesado, egoista. Justo lo contrario de lo que deberia ser. No es un amor verdadero.

En cambio, cuando dices que necesitas a alguien porque le amas... ay, amigo, estas
haciendo una declaracion de amor con todas las letras. Lo que estas diciendo es que la
forma de ser de esa persona, con sus virtudes y sus defectos, con todas sus ventajas y
todos sus inconvenientes, te parece tan increible que ya no quieres vivir lejos de ella. Es
eso que te pasa cuando conoces a alguien y, simplemente, te sientes la persona mas
afortunada del mundo por poder compartir un rato con ella. Esa persona a quien no
cambiarias por nada del mundo, porque consigue hacer que vivir tu vida aiin valga més la
pena.

Cuando amas a alguien de verdad, claro que acabas necesitando a la otra persona.
Pero no porque no sepas estar solo. No porque vayas a volverte loco si no tienes a
alguien a quien contarle tus penas. La necesitas porque te recuerda cada dia todas las
cosas buenas que hay en esta vida.

Ojala estés disfrutando de ese amor maduro. Y, si no es asi, ojald lo encuentres
pronto. Pero antes de encontrarlo, asegirate primero de que te has librado de cualquier
resquicio de ese amor inmaduro propio de mentalidades egoistas. Sélo cuando te hayas

olvidado de tus necesidades podras disfrutar entonces del amor del bueno.
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El débil no puede olvidar nunca. El olvido es el

atributo del fuerte (Mahatma Gandhi)
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Voy a confesarte uno de mis defectos, uno de mis puntos débiles: reconozco que me
cuesta olvidar y pasar pagina. Hacer borron y cuenta nueva con aquellas personas que
me la han jugado en el pasado o que se han comportado conmigo con evidente mala fe.

No me cuesta perdonar. Pero si me cuesta olvidar. Me resulta dificil limpiar los
restos del naufragio y librarme del dolor que me ha causado una experiencia negativa del
pasado. Asi que, segin Mahatma Gandhi, pertenezco a la categoria de los débiles. Y no
tengo ninglin problema en admitirlo y aceptarlo.

Yo no te lo podria asegurar, pero siempre me he imaginado que tener la capacidad
de olvidar y de librarte de las penas del pasado debe regalar una paz interior que raya lo
incomparable. Y no entiendo el olvido como la capacidad de aguantarlo todo, de aceptar
las jugarretas de los demdas como si no hubiera pasado nada. Eso para mi es caer en el
masoquismo. Cuando hablo de olvido, sélo pienso en lo increible que debe ser poder
alejarte de una persona que te ha hecho dafo y dejar atras toda la mierda que va a
asociada con ella.

Si tu también te reconoces como alguien débil en este sentido, si a ti también te
cuesta olvidar, déjame que comparta contigo lo que hago para evitar que el resentimiento
acabe conmigo. Cuando me doy cuenta de que me he quedado atrapado en una mala
experiencia, intento analizar qué estd pasando. Trato de descubrir por qué no puedo dejar
atras los sentimientos derivados de esa mala experiencia. Y trabajo duro para reducir al

maximo el periodo de tiempo que me quedo atascado en el pasado.

Y aqui si, tengo que reconocer que poco a poco voy mejorando. Que, en este
aspecto, siento que aun estoy creciendo. Ojala pueda seguir avanzando por este camino y
aprenda a pasar padgina mucho mas deprisa que ahora. Para mi, aprender a olvidar es uno
de mis retos del afo, y uno de los mas dificiles. Que no todo es cruzar el desierto en
bicicleta.
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El hombre es la unica criatura que rechaza ser lo que

es (Albert Camus)
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Es tremendo que siempre queramos lo que no tenemos. Sin que parezca importarnos lo
que ya hemos conseguido y lo que podriamos llegar a perder para obtenerlo. Y aqui
también me incluyo en el grupo. Yo también soy de los que se pasan el dia buscando las
cosas que no tienen, y reconozco que a veces me he visto en situaciones que rayan el
absurdo para conseguirlo.

Ayer mismo me pasé cinco horas en la peluqueria. Cinco horazas. Y todo para
conseguir un efecto estético que, de forma natural, no podria tener. Me tir¢ cinco horas
en la peluqueria para tefiirme el pelo de azul. Para conseguir algo que no tengo. Cinco
horas para hacer algo que a muchos igual les parece una auténtica chorrada... Pero, en
fin, que tire la primera piedra quien no haya hecho cosas que no tienen mucho sentido
para satisfacer un deseo.

Si esperas que ahora te explique por qué queremos lo que no tenemos, y que asi
resuelva una de las grandes cuestiones existenciales del ser humano, lamento defraudar
tus expectativas. No tengo ni idea de cudl es la razon. Y, de hecho, creo que tampoco es
necesario darle demasiadas vueltas al tema. Creo que, sencillamente, forma parte de la
naturaleza humana. Y que, sin cambios, esta vida no vale mucho la pena.

En todo caso, lo que si habria que valorar es si vale la pena hacer el esfuerzo que
exige todo cambio. ;Me compensa pasarme cinco horas en la peluqueria para tener el
pelo azul? A mi, personalmente, si; y tengo que decir ademés que aproveché esas cinco
horas de espera para trabajar. Pero es posible que ti no estés dispuesto a pasar cinco
horas en la peluqueria para tener el pelo azul, y que creas que esa recompensa no merece
tanto esfuerzo. Me parece perfecto. Cada persona escoge los cambios que quiere
imprimir en su vida y los esfuerzos que tiene que realizar para que se hagan realidad.

Quiza lo que no sea humano sea rechazar los cambios, evitar las transformaciones
y negarse a evolucionar. Nacemos de una manera y morimos de otra. ;Por qué no

querriamos entonces cambiar y mejorar?
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El hombre valiente es el que no solo supera a sus

enemigos, sino tambi€n a sus placeres (Democrito)
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El poder de la tentacion siempre me ha parecido un fendmeno fascinante. Creo que
resistirse a las tentaciones es uno de los desafios mas dificiles que nos toca superar en
esta vida.

Aprender a no ser esclavos de las tentaciones es lanzarse a una batalla que no tiene
fin. Es una pugna constante entre el angel y el demonio que llevas dentro. Y, en mi caso,
reconozco que me cuesta horrores hacerle caso al angelito y decirle al demonio que se dé
media vuelta y salga de mi vista.

(Cuadles son mis tentaciones? Eres libre de imaginar lo que quieras, pero, por poner
un ejemplo, hablaré de la alimentacion. Como deportista, y més atin cuando te dedicas a
pruebas muy potentes, tienes que ser muy estricto con lo que comes y darle la mejor
gasolina a tu motor. Suena de lo mas logico y, de hecho, la parte racional que llevas
dentro lo entiende a la perfeccion.

Sin embargo, reconozco que me cuesta muchisimo seguir la dieta que tengo
marcada y no pasarme el dia comiendo lo que de verdad me apetece. Y que es lo que
nos apetece a todos: grasas, fritos, rebozados, dulces, pastas, salsas... y chuparte los
dedos hasta las tantas.

Pero es indudable que si quieres estar en buena forma para poder competir en
pruebas tan exigentes como una Titan Desert o una Cape Epic hay que mantener la
tentacion a raya. Tienes que seguir la dieta marcada y dormir todas las horas necesarias
para recuperarte bien de los entrenamientos.

(Cémo supero la tentacion? ;Coémo me olvido de la pizza? Pues con el truco de
siempre: pensar a largo plazo, visualizar el objetivo que persigo. Si bien la tentacion tiene
una capacidad de atraccion muy potente, mucho mas fuerte que la de los objetivos a
largo plazo, tiene un gran punto débil; porque su casi irresistible poder de seduccion tiene
una duracion muy limitada. Solo hay que aguantar el tipo unos minutos, a lo sumo media
hora, y la tentacion pasa a la historia. Y la forma de resistir no es otra que pensar en el
objetivo a largo plazo que quieres conseguir, en esa Titan Desert que sera uno de los
momentos cumbres del aflo, y comprender que no puedes arriesgarlo todo por un fin de
semana de pizza.

Por eso insisto tanto en la importancia de trazarte una hoja de ruta. Los beneficios
de tener metas a largo plazo son incontables. Entre ellos, resistirte a las tentaciones. Si no

tienes esos objetivos, entiendo que es muy dificil encontrar un motivo que te aleje de la
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tentacion. Y, la verdad, a mi me seria bastante imposible no acabar siendo un esclavo de

mis placeres.
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El pasado no tiene poder sobre el momento presente

(Eckhart Tolle)
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L0 QUE FUISTE AQui
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No podemos quedarnos atrapados en el pasado. Tiene que ser una fuente de experiencia
y aprendizaje, pero nunca debe convertirse en un lastre que condicione la actitud con la
que encaras el presente.

El pasado extiende sus tentdculos hacia el presente de dos formas que podrian
parecer opuestas. Cuando el pasado es un camino trazado a partir de una seric de
experiencias negativas, de suefios y objetivos que se han quedado por el camino, la falta
de autoestima y el desdnimo marcan muchas de las decisiones que se toman en el
presente. Cuando la vida te ha dado unos cuantos golpes, puedes acabar viviendo con
miedo y renunciando a embarcarte en nuevos proyectos.

Pero también puede darse el fenomeno contrario. Cuando tienes a tus espaldas una
carrera llena de logros, son muchos los que creen que ha llegado la hora de echarse a
descansar bajo la sombra de un roble y empezar a vivir de rentas. Algo que en la
sociedad actual, en la que los procesos y las tendencias evolucionan a toda velocidad,
solo conduce al desastre. Por muy bien que te haya ido en el pasado, nada te garantiza
que te vaya a seguir yendo bien en el presente. En el mundo de la bolsa solemos decir
que haber obtenido un buen rendimiento del pasado nunca es indicativo de que vayas a
obtener buenos rendimientos futuros.

De hecho, el pasado no tiene por qué ser indicativo de nada. Si en el pasado te han
ido mal las cosas, si pusiste toda la carne en el asador y no obtuviste los resultados
esperados, el futuro estd ahi para ofrecerte nuevas oportunidades. Con actitud,
constancia y confianza en tus propias capacidades, es posible resarcirse y conseguir que
el futuro sea muy positivo.

No dejes que la cabeza se te llene de pensamientos que aluden a experiencias del
pasado. Analiza lo ocurrido y extrae las lecciones oportunas. Y una vez que hayas
aprendido algo de tus errores, aparca lo que haya pasado tiempo atras y centra toda tu

atencion en el momento presente.
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La humildad no es pensar que eres menos; €s pensar

menos sobre ti (C. S. Lewis)
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En este pais, cuando alguien elogia el trabajo y las capacidades de otra persona, lo mas
habitual es que el receptor de los cumplidos responda con un «en realidad no es para
tanto», «he tenido mucha suerte» o un «no lo hubiera logrado sin ayuda». En el mundo
anglosajon, en cambio, la respuesta tipica a los cumplidos es una sonrisa acompafiada de
un «muchas graciasy .

Siempre he tenido la sensacion de que en nuestra sociedad, si una persona es buena
haciendo algo y lo reconoce abiertamente, enseguida le cuelgan la etiqueta de
«arrogante». Y, la verdad, no entiendo el porqué. Si eres bueno en tu trabajo, y a lo largo
de los afios has reunido sobradas pruebas de ello, ;qué problema hay en reconocerlo?

Este fomento de la falsa modestia tiene un efecto indeseado: muchas veces nos
impide ser conscientes de nuestro verdadero talento. Y en esta vida, para evitar tomar
caminos equivocados y poder alcanzar la verdadera realizacidbn personal, resulta
fundamental saber qué es lo que se te da bien de verdad. Si no reconoces tus propias
capacidades, ;como vas a poder confiar en ti para sacarles el maximo partido? Porque en
el caso de que pases por una mala racha, esa confianza es lo que te va a permitir seguir
adelante, vencer las malas vibraciones y volver a recuperarte.

Por lo tanto, tenemos que acabar con esta especie de tabu. Siuna persona es buena
en algo, lo ha demostrado en numerosas ocasiones y lo reconoce abiertamente, no esta
siendo ni arrogante ni chulesca; esta siendo sincera.

Nunca te quites valor. No te infravalores. Colocate en el lugar que te mereces. Si
sabes hacer algo bien, camina con la cabeza bien alta porque te lo mereces. Si ti no eres
consciente de lo que se te da bien, corres el riesgo de equivocarte de camino y de no
poder desarrollar tus capacidades al méaximo.

En mi caso, yo reconozco que hay una cosa que se me da bien: s¢ comprar barato
y vender caro; el objetivo basico de cualquier operacion de bolsa. Y yo no creo que
reconocerlo sea de chulos. Creo que es, simplemente, tener confianza en uno mismo.

Que alguien venga y me explique qué hay de malo en eso.
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El que piensa grandes pensamientos, a menudo

comete grandes errores (Martin Heidegger)
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Una frase que permite una doble lectura. Cuando nos atrevemos a pensar a lo grande, la
linea que separa la motivacion del desanimo es mucho maés fina de lo que parece.

Ser ambicioso y marcarse grandes objetivos no es nada malo. De hecho, los
grandes objetivos son mucho més motivadores que las metas mas modestas. Y son esos
grandes proyectos los que tienen el potencial de sacar lo mejor que llevamos dentro.

Eso si, siempre hay que ser conscientes de que alcanzar esos objetivos mas
ambiciosos es mucho mas dificil que completar con éxito otros mas modestos; y que,
aunque siempre es posible acabar llegando a buen puerto, las posibilidades de naufragar
por el camino aumentan de manera considerable.

Es ahi cuando pueden llegar los problemas: cuando, a mitad de camino, nos damos
cuenta de que el objetivo que nos hemos propuesto no es alcanzable. Porque, en el
momento en que nos damos cuenta de que no vamos a cumplir nuestro objetivo, es muy
facil caer en la desmotivacion, que puede acabar afectando a todas las facetas de la vida.

Por eso me parece importantisimo saber observarse de manera imparcial para
analizar bien los objetivos que te propones en funcion de tus capacidades.

Personalmente, no me gusta marcarme grandes metas. Prefiero ser realista, ser
consciente de mis aptitudes y avanzar paso a paso. Prefiero pensar en llegar el primero
en la proxima etapa que sofiar con ponerme el maillot amarillo. Alcanzar un objetivo tras

otro y, poco a poco, ir ganando en confianza.

Reconozco que me da mucho miedo ser muy ambicioso, en especial en mis
proyectos profesionales y desafios deportivos. De hecho, creo que cuando no he
conseguido completar alguno de mis retos deportivos, el principal motivo que ha habido
detras ha sido un exceso de ambicion.

Pero, al fin y al cabo, la decision tiene que ser tuya. Tu decides si quieres ponerte
una meta ambiciosa, con los riesgos que implica, o si prefieres ir paso a paso y hacer que

una suma de unos cuantos pocos hagan un gran mucho.
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El que todo lo juzga facil encontrara la vida dificil

(Lao-Tse)
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(No estds harto de la gente que no para de opinar sin tener ni idea de lo que esta
diciendo? ;No estds harto de las personas que te intentan condicionar sin saber quién
eres realmente, sin confiar en tus aptitudes y en tu capacidad para conseguir lo que te
propongas?

Yo si. Estoy harto. No entiendo por qué hay tanta gente que te intenta destruir en
vez de aportar cosas y construir. Nunca entenderé por qué hay personas que, ante la
propuesta de un proyecto nuevo, siempre piensan primero en disuadirte y recordarte todo
lo que puede salir mal.

Y, por supuesto, no entiendo a la gente que juzga y critica sin tener conocimiento
de causa. En mi opinion, es una actitud que podria compararse con una enfermedad,
porque te quita las energias y te acaba haciendo dafio. Como un virus que pone a tu
cuerpo contra las cuerdas, que te deja tirado en la cama durante cuatro dias.

Lo que mas me entristece es que, por mas que lo intento, soy incapaz de
comprender los motivos que llevan a una persona a comportarse de esa forma. ;Qué
beneficio obtienen las personas que se pasan el dia juzgando y criticando? ;Contagiar a
los demas la amargura que llevan dentro? Porque, de verdad, si no... es que no lo
entiendo.

Aqui mi consejo no podria ser mas claro. Siempre que te tropieces con una de esas
personas que critican sin tener ni idea de lo que estdn hablando, sal corriendo a las
primeras de cambio. Alé¢jalas de ti, porque su unico objetivo en la vida es destruir todo lo
que encuentran a su paso. Apartate de aquellos que no quieren que progreses y

construyas, y que sienten tus logros como si fueran sus fracasos.

S¢ fuerte. Sé selectivo. Reconoce a quienes son tus verdaderos amigos y
compafieros de viaje, y distingue bien a aquellos que sélo se mueven por sus intereses.
No te dejes influenciar por la gente que critica y prejuzga. Al contrario: escucha los
consejos de las personas que te aportan cosas y que construyen a tu lado. Es la tnica

manera de crecer como persona.
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En tres tiempos se divide la vida: en presente, pasado
y futuro. De ¢€stos, el presente es brevisimo; el futuro,

dudoso; el pasado, cierto (Séneca)
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A ver... ;quién soy yo para cuestionar esta frase de Séneca? Ante una verdad tan
aplastante s6lo puedo quitarme el sombrero, admirar el talento del estoico romano y
echar de menos que no haya mas Sénecas pululando por ahi.

De esta frase que reflexiona sobre la naturaleza del tiempo, yo me quedo sobre
todo con eso de que el «presente es brevisimoy»; una idea que enlaza a la perfeccion con
el concepto de carpe diem que tanto defiendo.

El presente es efimero; es como la arena de la playa que intentas atrapar con las
manos. Sin apenas darte cuenta, el presente se convierte en pasado a velocidad de
vértigo. Las oportunidades que se te presentan en la vida desaparecen en un abrir y
cerrar de ojos. Como cuando sales por ahi, ves a alguien que te gusta y, después de que
algo te distraiga y girar la cabeza, descubres que esa persona ya no estd y que ha
desaparecido para siempre.

El pasado, en cambio, es lo que es y nada puede cambiarlo. De hecho, ni el
autoengafio mas descarado es capaz de modificarlo. Y, en cuanto al futuro, solo puedo
decir que no vale mucho la pena romperse la cabeza por aquello que todavia no ha
pasado. Una cosa es trazar una hoja de ruta para que el futuro encaje —en la medida de
lo posible— con tus expectativas, y otra muy distinta es perder el suefio por aquello que
todavia no ha ocurrido.

Relgjate, vive el presente y disfruta del aqui y del ahora. Porque el presente se
extingue casi al instante y sélo las experiencias profundas, que se acaban transformando
en recuerdos vivos, pueden atraparlo. Por desgracia, nada ni nadie te garantiza que el
futuro vaya a salir como esperabas. Y, menos aun, que el futuro sea una continuacion
perpetua de este presente.

Es imposible aprovechar al cien por cien todos los momentos de esta vida. Pero si
cada dia, cada semana, cada mes, tienes momentos en los que has conseguido vivir al

maximo, cuando el presente se escape podras estar muy satisfecho de tu pasado.
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Es sencillo hacer que las cosas sean complicadas,
pero dificil hacer que sean sencillas (Friedrich

Nietzsche)
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Otra frase que en el mundo de la bolsa se confirma dia tras dia. Después de diecisiete
afios de trabajo abriendo y cerrando operaciones, todavia me parece increible lo sencillo
que es disefar una estrategia sobre el papel y lo complicado que es después aplicar esa
misma metodologia a la practica. Los factores que pueden dar al traste con tus planes
son muy numerosos, pero en la bolsa normalmente tienen que ver con las respuestas
emocionales, desde la euforia al derrotismo. A veces parece que seguir el plan que has
disefiado paso a paso y al milimetro sea la cosa mas dificil del mundo.

En los afos que llevo dando clases de bolsa he encontrado infinidad de ejemplos de
lo anterior. Recuerdo en especial a un chico que completé bien su formacion, sin tener
mas problemas que el resto de sus companieros de clase. Un afio después de terminar el
curso, volvio a aparecer por mis clases y nunca olvidaré lo que me djjo:

—No puede ser tan sencillo.

Habia vuelto porque no se podia creer que el método Ajram pudiera ser tan sencillo
desde un punto de vista tedrico. Entonces, empezd a complicarlo. A su manera. Le
anadi6 datos estadisticos, ndicadores técnicos y todo tipo de herramientas que se utilizan
en otros métodos. Al final, se habia hecho un lio tan grande que aquello no tenia ningiin
sentido y no hacia mas que perder dinero.

Después de complicarse la vida innecesariamente, habia vuelto al curso con un
unico objetivo: hacer un reset, desaprender lo aprendido y volver a empezar de cero.
Como es logico, le dije que estaba encantado de tenerlo de vuelta. E intenté que aquel
chaval se dejara de complicaciones y entendiera que, en mi método, menos significa mas.

No puedo evitar pensar que si aquel chaval, desde un primer momento, hubiera
comprendido que «sencillo» no tiene por qué ser sindonimo de «incompleto» o
«superficial», se hubiera ahorrado una cantidad enorme de tiempo, y también de dinero.

Muchas veces la sencillez es el fruto de un largo proceso de maduracion y
depuracion, de extirpar de un método todo lo que es superfluo e innecesario, y no el
resultado de la improvisacion y de la superficialidad. Nunca olvides que detras de una
aparente sencillez puede esconderse un gran trabajo.
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Estamos unidos con hilos invisibles a nuestros
temores. Somos el titere y el titiritero, victimas de

nuestras expectativas (G. S. Rawling)
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Los miedos son nuestros peores enemigos. Mas implacables que cualquier enemigo
externo que pueda llegar a imaginar. Estoy muy de acuerdo con eso de que el enemigo
mas peligroso es siempre el enemigo interior. Por eso me parece basico tomarse el tiempo
que sea necesario para aprender a reconocerlo y controlarlo.

Porque los miedos personales siempre van a estar ahi. Es posible dominarlos, e
incluso vencerlos, pero creo que es imposible acabar con ellos definitivamente. Segin vas
creciendo, hay miedos que se hacen mas pequefios y otros van ganando mas presencia.
Los hay que se transforman, que mutan como un virus resistente, y que encuentran
nuevas formas de manifestarse. Y, por supuesto, no hay que olvidarse del peor de los
miedos: del miedo a tener miedo. Un mecanismo mental terrorifico que puede llegar a
dejarte completamente paralizado, destrozado, sin autoestima e incapaz de afrontar
cualquier tarea, por pequefia que sea.

Pero creo que el miedo también tiene un aspecto positivo. De hecho, sin el miedo
los seres humanos nos habriamos extinguido hace miles de afios, devorados por alguna
bestia implacable, ahogados en el fondo del mar o carbonizados en algin incendio.

Sentir un poco de miedo no tiene por qué ser malo. Agudiza los sentidos y activa
todos tus recursos. Ese puntito de miedo que sientes antes de hacer una presentacion en
publico, por ejemplo, te obliga a prepararte bien el guion, a ensayar frente al espejo y a
salir al escenario con todos los sentidos activados. En este caso, el miedo a hacer el
ridiculo en publico o a fallar a las personas que han confiado en ti contribuye a que des lo
mejor de ti mismo.

Pero hay que saber controlar el miedo. Si dejas que ese mismo miedo invada todos
tus pensamientos y anule el resto de cosas que tienes en la cabeza —el guion, ensayar,
confiar en ti—, te dejara en estado de paralisis, escondido entre bambalinas, incapaz de
salir al escenario.

Yo soy el primero que esta lleno de temores. Que ante la posibilidad de afrontar un
nuevo reto, empieza a pensar en todo lo que podria salir mal. Pero nunca dejo que esos
pensamientos me dominen. Enseguida pienso en todo lo que he hecho bien, en todas las
experiencias similares que he superado con éxito, en todas las pruebas que he ido

acumulando en la vida y que me demuestran que si, que soy capaz de hacerlo.
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Ese es mi truco para superar el miedo: recordar todos los limites que ya he
superado. Si te suena raro, te recomiendo que vayas apuntando en una hoja de papel
todos los objetivos que vas alcanzando, por pequeiios que sean. Lleva un registro de las
metas que has ido completando. Y, asi, la proxima vez que te asalten los miedos solo
tendras que buscar la lista y, a partir de las pruebas, decirte con la voz bien alta: «Si, esta

vez yo también puedo».
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Frecuentemente hay que aprender mas de las
preguntas inesperadas de un nino que de los

discursos de un hombre (John Locke)
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Seguro que has oido muchas veces esa frase que dice que solamente los nifios y los
borrachos dicen siempre la verdad. Es una pena, pero es que no podria estar mas de
acuerdo.

Hace un tiempo realicé un pequefio experimento que tiene algo que ver con todo
esto. Decidi grabar un video —que podéis encontrar en mi canal de YouTube
(<www.youtube.com/josefajram>)— en el que le pedi a mi hija, a Morgana, que me
hiciera una entrevista de diez minutos. Le di total libertad para que me preguntara lo que
quisiera, cualquier cosa, durante aquellos diez minutos.

Puedes comprobar el resultado por ti mismo, pero creo que lo que salido en aquel
video fue increible. Las ideas y preguntas espontaneas que me iba planteando me dejaron
completamente descolocado, sin capacidad de respuesta. Sus puntos de vista eran mucho
mas originales que los de algunos profesionales que me he ido encontrando por la vida.

A ver, que no se me entienda mal. Los nifios tienen su lenguaje y los adultos
tenemos el nuestro. Y hay personas adultas que te dan verdaderas lecciones cada vez que
abren la boca. Pero eso no quita que, en mi opinidon, debamos fijarnos mas en las
acciones y las actitudes de los ninos, desde los dibujos que hacen con total libertad a su
forma de interactuar con nosotros. Porque quiza nos estan dando una pequefia pista
sobre quiénes somos realmente, sobre cudles son nuestras virtudes y también nuestros
defectos.

Como apuntaba al abrir este texto, los nifios siempre acaban diciendo la verdad.
Las verdades comodas, por supuesto, pero también las que son dificiles de oir. Si tienes
hijos, o hermanos pequenos, dedica un tiempo cada dia a escuchar sus opiniones y
puntos de vista, porque vas a descubrir unas cuantas cosas sobre tu caracter que ni el
adulto més valiente te diria.
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Hay personas que viven la vida presente pero se
preparan con gran celo como si tuvieran que vivir otra
vida y no la que estan viviendo, y mientras tanto el

tiempo se consume y huye (Antifonte)
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A medida que me acerco al final del libro, me doy cuenta de que insisto en ciertos temas
con bastante mas frecuencia que en otros. Son temas que en este preciso instante me
preocupan mas que el resto. Supongo que todo va por fases: si decido escribir la tercera
parte de este Pequetio libro dentro de un par de afios, estoy convencido de que los temas
recurrentes van a ser otros.

En este momento de mi vida, uno de los temas que mas me quitan el suefio es la
fugacidad de la vida, la rapidez con la que pasa el tiempo. Supongo que el hecho de que
cumpla los cuarenta afios en el mes de abril de 2018 tiene bastante que ver con esta
pequetia obsesion. Asimismo, el otro gran tema recurrente al que he hecho referencia en
varias ocasiones es la omnipresencia de las redes sociales y los efectos bastante
perniciosos que tienen sobre nuestras relaciones. En este sentido, y como ya he
comentado, creo que lo peor estd aun por llegar.

Pero aqui vuelvo otra vez al paso del tiempo. Y a esa mania que tenemos de hacer
planes para el futuro, de posponer las cosas que nos hacen ilusion a la espera de un
momento adecuado que nunca acaba de llegar, mientras la vida va pasando y la
frustracion se acumula bien adentro. Como si pudiéramos tener una segunda vida en el
futuro, en la que podremos ser lo que de verdad queremos ser. Cuando la verdad es que
no. Vida s6lo hay una, y es ésta.

Siempre digo que hay una gran diferencia entre las empresas y las personas.
Cuando las empresas tienen que cerrar, dejan atras un reguero de deudas y pérdidas. En
cambio, cuando las personas tenemos que cerrar —o sea, cuando dejamos este mundo—
solemos dejar mas o menos ganancias, que podran aprovechar aquellos que han tenido la
suerte de recibir nuestra herencia.

Evidentemente, me alegro mucho por aquellas personas que tienen la suerte de
recibir una herencia. Pero también creo que es una lastima que las personas que con su
trabajo y esfuerzo se han ganado todos esos bienes no hayan tenido mas tiempo para
disfrutarlos.

Asi que recuerda que solo tenemos una vida. Que todo aquello que no aproveches
ahora se perdera para siempre. Y que si no quieres arrepentirte cuando sea demasiado
tarde, empieza a aplicar desde ahora la maxima que nunca me cansaré de repetir: carpe

diem!
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Hay tres caminos que llevan a la sabiduria: la
imitacion, el mas sencillo; la reflexion, el mas noble;

y la experiencia, el mas amargo (Confucio)
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Confucio era un tipo bastante practico, y por eso no es de extraiar que sus ensefianzas
sean muy utiles en los aspectos mas cotidianos de la vida. En este caso, me voy a llevar a
Confucio a mi terreno: el trabajo en la bolsa. Si alguna vez asistes a un curso para
aprender a invertir, podras comprobar por ti mismo que Confucio no se equivocaba.

En mis formaciones, siempre digo a mis alumnos que tienen que aprender a imitar,
a copiar. Que no tienen por qué inventar nada. Que si lo que quieren es ganar dinero en
bolsa, solo tienen que copiar algo que ya existe, que funciona y que estd mas que
probado. Solo tienen que hacer caso a su profesor, un profesional que acumula muchos
anos de experiencia operando en la bolsa. A ver, otra cosa es que me digas que quieres
inventar un nuevo método de inversion. Entonces, ti veras. Pero si lo que quieres es
ganar dinero, entonces limitate a copiar.

Imitar el método nventado por otro es sencillo. En cualquier caso, més sencillo que
inventar el tuyo propio. Pero que sea sencillo no significa que no tenga mérito. Porque
saber imitar con exactitud y precision resulta de lo méas complicado. A algunos alumnos,
por ejemplo, les puede la soberbia y el afan de protagonismo. Quieren tener mas razon
que su profesor ¢ ir a la suya, y es ahi cuando se pasan de frenada y acaban perdiendo
las ganas y su dinero.

Mi intencién no es desanimar a nadie que quiera crear su propio método. La
creatividad y la mnovacion son dos valores fundamentales que nos permiten avanzar
como sociedad, pero en el mundo de la bolsa tienen mucho peligro. Por eso siempre digo
que hay que tener muy claro cual es tu objetivo y sopesar muy bien los riesgos.

Y, repito, si tu objetivo es ganar dinero en bolsa, deja la creatividad para los artistas
e imita las estrategias que otros profesionales han probado y demostrado a lo largo de
muchos afos de trabajo. Unos afios que seguro que han estado plagados de pérdidas y de
grandes sustos, pero que ellos ya han pasado antes por ti. Te lo digo por experiencia.
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La clave es mantener la compania de la gente que te

aporta, cuya presencia saca lo mejor de ti (Epicteto)
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Hace un momento hablaba de los temas recurrentes de este libro. Uno de los que mas
han aparecido, porque creo que tiene una relevancia trascendental, es la importancia de
estar rodeado de gente interesante, que te aporta muchas cosas y que al fin y al cabo te
hace mejor persona.

Son esa clase de personas que no te roban la energia con su negatividad ni con su
mezquindad. Todo lo contrario: esa buena gente que te anima a confiar en tus
posibilidades y a luchar por lo que te hace feliz. Y como me confirma esta frase de
Epicteto, esto es asi desde hace muchos y muchos siglos.

Evidentemente, para encontrar a un grupo de personas que valgan la pena, ta
también tendrds que aportarles muchas cosas. T también tendrds que valer la pena.
Pero, ademas, vas a tener que hacer algo mas: vas a tener que aprender a decir que no.

Recurriendo a la terminologia bursatil una vez mas, en la vida hay que saber aplicar
el stop-loss y cortar de raiz las pérdidas que te provocan otras personas antes de llegar a
sufrir grandes dafios. Hay que aprender a distanciarse de las personas que juegan en tu
contra.

En principio, parece sencillo, ;no? No deberia ser tan dificil detectar a esas
personas que ejercen una influencia negativa sobre ti y escoger otro camino. Pero no,
resulta que no es tan sencillo. No se te acercan con mala cara, no te dicen que «no» a
todo lo que propones, no se pasan el dia chupandote la sangre. Utilizan estratagemas
mucho mas sutiles.

Te dejan avanzar un paso, y después te obligan a dar dos hacia atrds. Te animan en
ciertos momentos, pero te desprecian cuando llega la hora de la verdad. Te invitan a que
abras nuevas puertas, pero luego no dejan de repetirte los grandes peligros que se
esconden detras. Te ayudan a conseguir tus objetivos, para mds tarde ser ellos quienes se
atribuyen todo el mérito frente a los demas. Se hacen pasar por tus mejores amigos, y
después son quienes te humillan a tus espaldas.

Cuando te das cuenta y decides coger otro camino, te hacen sentir culpable. Todo
para asegurarse de que no extiendes las alas y sales volando bien alto.

S¢é que no es facil alejarse de personas que en un momento concreto han podido
significar algo para ti. Aunque fuera por los motivos equivocados. Pero primero, siempre,

tienes que pensar en ti mismo. En esta vida, nadie tiene derecho a ponerte barreras.
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El que es bueno para poner excusas rara vez €s

bueno para cualquier otra cosa (Benjamin Franklin)
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Qué razdn tiene esta frase de Benjamin Franklin. Puede parecer exagerado decir que una
persona que es buena poniendo excusas no vale para nada. Pero, créeme, esa es la pura
verdad.

Seguro que, si te fijas, en tu entorno hay alguna persona que no deja de poner
excusas. Esa gente que siempre se queja, que siempre se baja del barco cuando llega el
momento decisivo. Me refiero a esa persona que, cuando se acercan los dias previos a
una fecha clave —como el dia de una carrera, de una presentacion o de cerrar un
proyecto—, empieza a torcer el gesto y a dar excesiva importancia a pequeiios detalles,
lo que anticipa que, a la hora de la verdad, esa persona te va a fallar.

Poner excusas, abandonar en mitad de la carrera, es extraordinariamente sencillo.
So6lo hay que dejar de correr y soltar un «no puedo mas». Esa brutal sencillez hace que
caer en una rutina de excusas e indulgencia sea tan facil como peligroso.

Hay que tener muy claro que si conviertes las excusas en un hdbito, no estas
haciendo otra cosa que esconder los problemas. Los acumulas bajo la alfombra. Uno
encima de otro. Y, entonces, cuando algo falla —y siempre falla algo— ya no tienes que
lidiar con un solo problema, sino con una montafia enorme. Y eso es algo que es muy
dificil de gestionar y que facilmente puede llevarse toda tu vida por delante.

Antes de poner una excusa, reflexiona. Asegurate de que esa excusa tiene su razon
de ser. Que la excusa estd mas que justificada y que detrds de cada abandono hay un
motivo real y serio. Si, por el contrario, sientes el menor indicio de que te estas
engafiando a ti mismo, aprieta los dientes y sigue adelante. Esa es la actitud que al final te

acaba haciendo fuerte.
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La paciencia es amarga, pero su fruto es dulce (Jean-

Jacques Rousseau)
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A veces tengo la sensacion de que en esta sociedad de la inmediatez, donde el estrés esta
integrado como un ingrediente cotidiano, la virtud de la paciencia ha perdido cierto
prestigio. Parece que todo tiene que estar para antes de ayer. Que quien termina antes es
siempre quien lo hace mejor.

Puede que esto sea verdad en una competicion deportiva, donde en principio gana
quien corre mas deprisa. Pero en el resto de facetas de la vida, lo importante es hacer las
cosas bien. Es decir, ofrecer resultados que destaquen por su calidad. Y muchas veces la
calidad suele ir refiida con la inmediatez.

Personalmente, creo que es importantisimo aprender a tener paciencia, a trabajar
con constancia y perseverancia. Te lo dice una persona que es impaciente por naturaleza,
y que ha tenido que aprender a esperar a los momentos adecuados para gestionar sus
recursos de la mejor manera.

Hasta en la bolsa, donde la cotizaciones no dejan de moverse a toda velocidad, la
paciencia es un valor fundamental. Y aqui rescato una de mis frases favoritas de todos
los tiempos, cortesia de Peter Lynch: «El ser humano no tiene paciencia para
enriquecerse lentamente, y por eso decide arruinarse a toda prisa».

Las recompensas, al final, llegan. Las cosas buenas ocurren. S6lo que no suceden
cuando quieres, sino en el momento adecuado. No tienes el poder para manipular el
curso de los acontecimientos y hacer que la Navidad llegue en septiembre. Cuando tenga
que ser, serd. Y, eso si, cuando llegue ese momento tan esperado, tu obligacion serd tener
todos los recursos bien preparados para actuar.

En la bolsa, por ejemplo, no puedes provocar la volatilidad. No puedes hacer que
un valor suba o baje cuando a ti te apetece para poner en marcha la operacion que tienes
en mente. Es el mercado quien te indica el momento exacto. Si te precipitas, si lanzas la
operacion por el simple hecho de hacerla, y no porque se dan las condiciones adecuadas,
perderas el 99 por ciento de las veces. Siempre.

Paciencia, entonces, no para echarte una siesta, sino para esperar al momento ideal
cuando podras aprovechar al maximo tus capacidades y aumentar las probabilidades de
obtener el resultado que tanto estds esperando.
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La felicidad es el significado y el proposito de la vida,
el objetivo y el fin de la experiencia humana

(Aristoteles)
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En uno de mis libros anteriores, No sé donde esta el limite pero si s¢ donde no esta,
inclui una frase que llamo la atencion de mucha gente. Decia que «si, soy muy feliz, y
con perdon». Aquel libro se publico justo en mitad de la crisis economica y tenia la
sensacion de que no estaba muy bien visto proclamar a los cuatro vientos lo feliz que era.

Creo que la felicidad es el objetivo tltimo de nuestra piramide de aspiraciones. Una
pirdmide que deberia estar dividida en tres niveles. En el mas alto, en el vértice, deberian
incluirse los grandes objetivos de esta vida, como esa busqueda de la felicidad a la que
hacia referencia y a la que todos los seres humanos tenemos derecho.

En segundo lugar, justo en medio, habria que incluir los objetivos intermedios que
nos permiten alcanzar ese bien superior. Por poner unos ejemplos, encontrar un trabajo
que te guste, tener relaciones personales satisfactorias o disfrutar de un 6ptimo estado de
salud.

En tercera posicion, en la base de la piramide, tendrias todas esas pequefias cosas,
esas metas volantes del dia a dia, que suponen un pequefio chute de energia y vitalidad
que te permiten conseguir los objetivos del segundo nivel. Pienso, por ejemplo, en tener
una aficion que practicas casi a diario o en planear un viaje que te ilusiona de verdad.
Esas pequefias cosas que representan la gracia de la vida cotidiana.

Tener muy claros estos tres niveles, trabajar en ellos de abajo arriba y no querer
saltarse ninguna etapa es fundamental para alcanzar el objetivo Ultimo, el vértice: la
felicildad. Como dice Aristoteles, porque la felicidad es el objetivo ultimo de la
experiencia humana. No solo porque no hay nada comparable a experimentar ese
sentimiento, sino también porque si t no eres feliz es muy dificil que las personas que te
rodean puedan llegar a serlo.

Por eso creo que es el objetivo ultimo de esta vida: porque la busqueda de la
felicidad nunca es una actitud egoista; sino, de hecho, una espléndida manifestacion de

generosidad.
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La cosa mas dificil de la vida es conocerte a t1 mismo

( Tales de Mileto)
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Recuerdo que una persona me dijo una vez: «Eso de conocerse a uno mismo es una
chorrada. Cada uno es como es, y punto final». Inmediatamente pensé en el larguisimo
camino que le quedaba por recorrer hasta acercarse a algo parecido a la verdadera
felicidad.

iEs tan dificil descubrir la esencia que llevas dentro! Quitarse de en medio las
convenciones sociales, los traumas familiares heredados, los complejos que te meten
segiin vas creciendo... en fin, deshacerte de todas esas capas de maquillaje que te van
poniendo encima desde que eres un crio y que poco a poco van ocultando la persona que
eres en realidad. Si no te conoces a ti mismo, nunca vas a poder sacarte el maximo
partido.

Cuando doy una conferencia ante un publico formado por auténomos,
emprendedores o estudiantes de gestion de empresas, al principio me gusta plantear dos
preguntas. La primera suele ser la siguiente: «;En qué eres excelente? ;Qué es aquello
que se te da muy bien?».

Porque tener muy claros cudles son tus puntos fuertes me parece fundamental para
escoger correctamente tu camino y seguir creyendo en tus capacidades cuando pasas por
una mala racha.

La segunda pregunta es: «;Qué quieres ser de mayor? ;Hasta donde quieres
llegar?».

Porque si tienes muy claro en qué eres bueno y a qué quieres aspirar en esta vida,
vas a ahorrarte mucho tiempo. Serds capaz de orientar tu formacion en la direccion
adecuada. Podras desarrollar al maximo tu talento. Y sabrds qué capacidades tienes

todavia que mejorar.

En fin, cuando te conoces a ti mismo, puedes aspirar a tu mejor version. De lo
contrario, si no conoces tus virtudes y defectos, si te conformas con lo que hay, vas a
acabar dando vueltas y vueltas hasta perder el rumbo de tu vida.

Y, por cierto, ;quieres saber donde esta la persona que me decia que conocerse a
uno mismo es una chorrada? Pues exactamente en el mismo sitio donde estaba hace
quince afios: estancado en un trabajo que no le hace feliz, acumulando relaciones que
solo le dejan vacio y, lo que es peor, contagiando su frustracion a las personas que se

cruzan por su camino.
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Es el precio que pagas por no atreverte a cuestionarte a ti mismo, por dejarte
vencer por el miedo a descubrir qué llevas dentro; no sea que de repente te des cuenta de

que llevas equivocado todo este tiempo.
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HAZLO. Van a criticarte igual
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Has llegado al final. Aqui termina la segunda parte de El pequerio libro de la superacion
personal.

So6lo espero que después de estas 100 frases hayas comprendido que hay que
atreverse a hacer las cosas.

Hay que actuar ya, porque el tiempo se acaba.

Rodéate de gente que te haga mejor persona, y aléjate de aquellos que te impiden
avanzar; rompe con las influencias negativas.

Busca los caminos que conducen a la felicidad. Comparte tus vivencias y
experiencias con las personas que aprecias, con las personas que mas quieres.

Y, ante la menor duda, hazlo. Siempre va a haber algin personaje —algin
gilipollas, la verdad— que te va a criticar. Sin que t tengas la menor responsabilidad por
ello.

Asi que, diosarro o diosarra, te deseo toda la felicidad del mundo.

A por ello.
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