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PARA MI ES UN ORGULLO SER PARTE DE ESTE LIBRO. NO SOLO he sido maestra y coach
de Luis E. Roche, hoy lo considero un amigo. Llevo muchos afios ejerciendo la
profesion del coaching y hoy dirijo una empresa, Evolucion ConSiente, la cual se
dedica a esta bella actividad y puedo decir que hemos podido ser parte y testigos del
cambio de muchas vidas.

A Luis lo he visto caminar, no sélo aprendiendo sino usando en cada paso su
conocimiento adquirido, que ha convertido en un estilo de vida. Fui testigo de su
crecimiento, como persona y luego como profesional. Ademas, pude apreciar su
pasion y esmero en el proceso para luego poder convertirse en un coach, por lo que
considero que tiene todas las herramientas para escribir de una manera clara
informacidn que te apoyard para transformar tu relacion contigo mismo.

En este libro encontrards preguntas que te haran reflexionar y cuestionar algunas
creencias que hoy limitan el logro de tu equilibrio. Tal vez el trabajo en exceso te
llevo a dejar de lado a personas o actividades, que van desequilibrando la balanza.
Por otro lado, puede ser que hoy te sientas sin rumbo, sin saber a donde ir o como
empezar para salir de una situacidon por la que estas pasando. Lograr sumar todas las
partes importantes para ti a veces parece imposible, o simplemente estas tan
acostumbrado que ni siquiera has notado que afectan tu presente, tu vida.

Creo que todo el material de este libro es valioso, pues no so6lo te dard informacién
sino herramientas que podras aplicar de manera facil en tu dia a dia. También
encontraras ejemplos que Luis comparte de su propia experiencia, en diferentes
etapas de su transformacion, para lograr el equilibrio que buscaba como inspiracion a
que ti también puedas conseguir un balance en tu vida. Asi pues, te invito a no perder
detalle de este libro que podria cambiar tu vision de algunas cosas que hoy impidan
que logres alcanzar tus suefios.

Frida Espinosa de los Monteros Trujillo



ESTE LIBRO NACIO CON LA INTENCION DE COMPARTIR EXPERIENCIAS y conocimientos
que han sido de provecho para mi, y que pudieran ayudar a muchas otras personas.
Aqui te compartiré herramientas de coaching, al ponerlas en practica podras
consolidar una mejor calidad de vida.

De pequefio vivi experiencias fuertes en cuestion familiar, una de éstas fue el
proceso de divorcio de mis papas, y a raiz de esto, senti su ausencia. En esos
momentos se fue creando en mi, una serie de interpretaciones de lo que estaba
viviendo. Mis papas hicieron lo mejor que pudieron, ninguno de ellos actué con dolo;
el abandono que yo sentia no estaba en ellos, solo estaba en mi.

Durante mi nifiez, mi papa sentia una gran necesidad de protegerme, de cuidarme,
y de hacerse responsable de mi; todas sus acciones iban encaminadas a esto, lo que
me hizo sentir muy consentido por ¢l. Para mi, la vida fue muy facil, se me
solucionaba todo sin la necesidad de que yo tuviera que hacer ningin esfuerzo
practicamente. Mi entendimiento de los logros, de como salir adelante y de cémo
resolver conflictos, estaba basado en como vivi durante toda mi infancia.

Todo esto me llevd a que una vez que terminé la universidad, ya entrado en mi
etapa adulta, trabajé en el negocio familiar por un tiempo, para después buscar
emprender mis propios negocios.

Durante mucho tiempo, he sido una persona con una gran inquietud por
emprender. Esta vision de los negocios es algo que tengo muy marcado por mi
abuelo, surgi6 por ver todo lo que €l generé como empresario.

Pero habia un patron en mi que hacia que, por una u otra razon, yo eligiera no
seguir adelante con mis negocios, generalmente era porque pensaba que no
originaban lo suficiente o porque no me estaba funcionando.

Conforme fui creciendo, adquiri nuevas responsabilidades, como la de formar una
familia al lado de la persona que amo, y que me ha acompafiado a hacer mi vida
adulta. Y, por esas mismas responsabilidades, también fui sintiéndome muy
comprometido con lograr el éxito en lo que estaba haciendo laboralmente, se podria
decir que en ese momento sentia mas presion por salir adelante.

Dado que de nifio me consintieron mucho, estaba acostumbrado a estar muy
cuidado, y a que los demds me resolvieran las cosas sin que yo tuviera que hacer un
esfuerzo, mi interpretacién temprana era que yo necesitaba ponerme en la situacion
de fracaso para que la gente que me queria, me ayudara. Pero esto no es porque
necesitara ayuda, sino que era mi manera de sentirme amado.

Emocionalmente creci con una carencia de amor propio, no aprendi a coémo
quererme. Por sentirme abandonado y solo, busqué continuamente el amor y la



proteccion de mis padres y hermanos; entonces ya en la edad adulta, mi manera de
llamar la atencion y de sentirme amado por los demaés, era a través de que vinieran a
cubrir mis necesidades, o rescatarme de esos fracasos de emprendimiento. Yo me
sentia amado en los momentos de debilidad cuando alguien me decia: “No te
preocupes, yo te ayudo”.

En los negocios habia una constante: yo usualmente intentaba una y otra vez,
porque tenia la creencia de que yo siempre me puedo levantar, no importando cuantas
veces me cayera, yo sabia que me podia levantar; era una forma de reconocerme
como una persona fuerte y capaz.

Sin embargo, entre muchas otras creencias, especificamente ésta, en alglin
momento también se volvid un patron para no llevar mis empresas al €xito, porque
tenia que confirmarme que yo me podia levantar, y si yo ya hubiera sido exitoso en
ese momento, entonces ;de qué me iba a levantar? Pensaba, ;de estar bien, satisfecho
y completo, de qué me levantaria?

Mi creencia de que no importa cuantas veces yo caiga, yo me levanto, se hacia
presente sobre todo en los momentos en que tenia que comenzar de nuevo, no era
tanto una constante en mi vida, sino que era algo que tenia que confirmar dentro de
mi.

Inclusive, una parte que me gusta mucho de mi esposa es saber que ella es una
persona fuerte, es una persona extraordinaria, maravillosa, valiente y, sobre todo, es
alguien a quien yo admiro. Ella siempre me ha apoyado, ha confiado en mi y ha
estado a mi lado en todo momento. Esa fortaleza fue una de las cosas que me
conquistd; me fascin6 la idea de formar una familia con alguien a quien yo pudiera
admirar y que me pudiera hacer sentir fuerte; porque inconscientemente yo no me
sentia con fortaleza.

Sin meditarlo, busqué a alguien que pudiera resolver lo que yo no podia
solucionar por mi mismo, vale la pena destacar que esto no es igual que sentirse
apoyado. Obviamente esto era una forma inconsciente también de llenar la ausencia,
reflejada en las interpretaciones de las experiencias que yo tuve cuando era ain un
nifio.

En algin momento de mi vida, yo ya no podia ver qué tan hundido estaba,
siempre luchaba a contracorriente sin sentido, siempre lleno de responsabilidades y
compromisos. Me cuestionaba mucho: “;Por qué a mi no se me dan las cosas?”,
“por qué hay mucha gente a la que se les da tan facil poner un negocio y salir
adelante y a mi no tanto?”. Me comparaba constantemente con otras personas.

En ese punto algido en el que no obtenia respuestas, también desarrollé patrones
destructivos en los cuales ya no tenia clara la manera de salir adelante.

Y fue hasta que, en algin punto, hubo una persona que me dijo: “Oye, te invito a
un curso, el cudl yo creo que te puede ayudar”. Mi primera reaccion fue negarme, la
verdad es que le dije que eso no era para mi y que esas cosas no iban conmigo. Yo
estaba cegado por mis creencias. Fue hasta que ¢l me dijo: “;Confias en mi?”, y €l era
una de las pocas personas en las que yo realmente confiaba y por eso acepté.

Ese curso fue un hito en mi vida, significé para mi un despertar de consciencia, de
mucha reflexion, de mucho descubrimiento y de verme al espejo tal cual era. Pude
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reconocer todo lo sucio y retorcido que habia en mi, todas las creencias que me
llevaron a darme cuenta de la victima en la que me habia convertido. Y fue ahi donde
descubri todo aquello que me limitaba en la vida.

El descubrimiento sobre lo que me limitaba y aprender que desde mi
responsabilidad podia tomar las riendas de mi vida fue el primer paso hacia los
cambios que se dieron mas adelante. Pero no fue solo la reflexion, el descubrimiento
ni el entendimiento lo que hizo que cambiara mi vida. El verdadero cambio lo hice a
través de integrar dicha informacién con los estados de dnimo que tenia ante las
situaciones que enfrentaba, y como me conducia en acciones para afrontarlas. Alli
residia el verdadero aprendizaje.

En otras palabras, el aprendizaje y los cambios permanentes se dan cuando se
integran a través del cuerpo (que es el medio con el cual nos conducimos, y también
expresamos nuestras emociones); el lenguaje (que es nuestra manera de pensar,
reflexionar y mostrar lo que nos sucede); y las emociones (que es nuestra manera de
sentir y reaccionar antes las experiencias).

Fue a través de un proceso apoyado con las herramientas de coaching que aprendi
mucho de mi mismo y de las creencias que tenia de mi y de lo que esto me generaba
en la vida. Después de experimentar los cambios en mi manera de conducirme, en mi
manera de pensar, de interpretar mis experiencias de otra forma, y en mi manera de
actuar, aprendi lo que el coaching puede hacer por una persona para llevarla a
descubrir su verdadero potencial.

Fue ese cambio de consciencia y de actuar en consecuencia, y de ver el potencial
o la riqueza de estas herramientas de vida, lo que me llevd a quererlas compartir, y
para eso primero tomé la decision de prepararme y formarme como coach de vida y
como coach de negocios.

Descubri que mi pasion estd en compartir herramientas y conocimientos, y asi
ayudar a otras personas a que encuentren su propio potencial, para que puedan hallar
nuevos caminos con el fin de salir adelante, de manera que eliminen todas aquellas
creencias que los limitan, y que se puedan dar cuenta de que no nacieron con
limitaciones, sino que son sus interpretaciones las que los han llevado a sentir que no
pueden lograr todo aquello que desean. En otras palabras, ayudar y apoyar a hombres
y mujeres a que puedan cumplir sus metas y objetivos, y sentirse plenos y satisfechos
con sus vidas. Y elegi esto como propdsito de vida.

En ese afan por creer que el problema que yo tenia era solamente econémico, no
me daba cuenta de que habia otras areas de mi vida que también estaban muy mal,
pero yo creia que resolviendo lo econémico, se me iban a resolver todas las otras
cosas. Y esto es precisamente lo que pasa cuando uno estd muy metido, o muy
“trabado” en algo, de repente no alcanzas a ver todo el panorama.

Por estar enfocado en ser una persona productiva y economicamente estable, me
fui perdiendo de otras areas de mi vida. Fue poco a poco, y no me di cuenta como
paso.

En esa época me olvidé de mi mismo. No sabia como amarme. No me preocupaba
por mi salud ni mucho menos por mi crecimiento personal. No estaba consciente de
mi capacidad de crear. Mi espiritualidad era ajena a mi, no veia mi parte divina, lo
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que si soy.

Me fui apartando emocionalmente de mi esposa, y creando una imagen de victima
para justificarme ante ella. Mi relacién con cada uno de mis padres era fria y lejana.
Me sentia “el patito feo” entre mis hermanos.

Con el afan de salir adelante con mis proyectos me olvidaba de disfrutar la vida.
No hacia cosas para mi, para mi propio disfrute. Me alejé de mis amigos, y aunque
algunos estaban, ya no eran tan cercanos. No era consciente de lo que puedo dar a
otros, recibir de otros amor y carifio, y ser reconocido.

Este libro lo he nombrado la Limonada para la vida, para hacer una analogia
sobre el balance que debemos tener en la misma. Verds, la vida siempre nos estara
dando limones, y aunque ahora se dice que “si la vida te da limones, haz una
limonada”, o “saca el tequila”, en realidad es que esos limones siempre los tendras.

La limonada hay que saber combinarla de forma correcta y balanceada, porque si
bien estd compuesta por varios ingredientes, si hay mucho de uno ésta no sabra bien,
podria resultar una bebida agria o insipida. Y cuando los combinamos de manera
correcta, generan una bebida refrescante, que te hace sentir satisfecho y agradecido
por lo que estés teniendo.

Creo firmemente que en la vida no tenemos experiencias buenas o malas. Los
juicios de lo que etiquetamos como bueno o malo son creados por el ego para poder
discernir entre lo que nos sirve o funciona, y lo que no. La existencia y el universo se
rigen por un sistema dual. Esta dualidad nos ayuda a tener un punto de comparaciéon
para crear juicios sobre las cosas. No sabriamos qué es algo bueno si no podemos
entender qué es lo malo, si no hay esta referencia como sabriamos qué es qué. Es
decir, como podriamos entender qué es la luz si no supiéramos qué es la oscuridad.
La referencia de lo oscuro sirve para saber lo que es la claridad.

Por ejemplo, en la metafora de la “limonada para la vida”, si los limones reflejan
esa parte amarga de la vida, no es porque sean malos, pues en realidad no lo son,
porque a final de cuentas si no tengo limones, no puedo hacer una limonada. Los
limones que recibes son los aprendizajes, son las experiencias que vives, donde los
resultados no son lo que esperabas; sin embargo, no son fracasos. Siempre hay algo
que podemos aprender de cada situacion, si no encuentras el aprendizaje entonces tu
mismo te estds limitando, pues en realidad por si mismas no son limitantes.

Toda situacion que experimentas estd libre de emociones. Estas experiencias son
simplemente hechos. Sera bajo la experiencia de cada quien, con los resultados que
obtengamos, que asociaremos ciertas emociones a ciertos hechos... por lo que se
puede decir que las emociones las pone cada quien. Estas se volveran juicios y
creencias sobre como experimentar cada situacion. Nuevamente es nuestro ego quien,
en aras de cuidarnos y protegernos, logra hacer estas asociaciones para no tener que
sufrir en situaciones similares.

Los limones son un elemento muy importante, y se puede preparar una excelente
limonada si se aprende a balancear todos estos ingredientes. La vida no tiene que ser
amarga, ni muy concentrada, ni tampoco que empalague. La gran receta estd en como
balancear mi vida personal, con mi vida profesional, con el dinero, con mis
relaciones, con mi espiritualidad, por mencionar algunas areas de la vida. Al lograr
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ese balance, voy a tener una bebida magnifica.

Alcanzar este balance no es facil, se requiere de un compromiso profundo con
uno mismo. Para lograr generar los cambios significativos que te llevaran a tener la
vida que deseas, te tienes que comprometer a que esto suceda.

El compromiso, para mucha gente, de pronto puede ser algo demasiado grande.
Pero hay que ser valientes, hay que arriesgarse y confiar, estos son los factores mas
importantes para poder hacer el cambio. De otra manera, yo como coach podria
ayudarte a que veas otras opciones para ti, pero si ti no quieres, o si te sigues
contando tus cuentos y tus historias, definitivamente puedo decirte que no lo lograras.

En este libro podremos ver que no existe nada malo en realidad, solamente son
tus creencias. Lo que pudieras percibir como malo, es s6lo una oportunidad para
pensar y reflexionar respecto a hechos y resultados. A lo que le pones etiqueta, lo
conviertes en algo definitivo en lo cual no hay responsabilidad de tu parte, y eso te
priva en automatico de poder cambiarlo.

Entiendo que hay muchas experiencias en las que no es facil poder ver cudl es la
raiz o cudl es la razon por la que tienes cierta creencia, pero si tu sabes que hay algo
que no te estd funcionando, puedes comprometerte contigo mismo a hacer algo
diferente para poder lograr esos cambios que buscas en ti.

Es mi intencion, en este libro, compartir las diferentes areas o aspectos de la vida
que debes considerar para crear niveles de satisfaccion y logros importantes. Quiero
hacerte la aclaracion de que no es un solo aspecto el que te dard toda la satisfaccion
que buscas, sino la mezcla y el balance de todos. Este libro lo escribi para que puedas
identificar y hasta descubrir en qué areas de tu vida te sientes insatisfecho o te
gustaria mejorar, para que puedas modificarlas.

También vamos a detenernos en la importancia y a definir cuéles son los
beneficios de sentirte satisfecho en cada aspecto de tu vida, por ejemplo, en las
relaciones de pareja, con los hijos, con los papas, tu relacidén con la espiritualidad,
como te sientes tu con tu salud, qué tan productivo te sientes con respecto al dinero,
tu desarrollo profesional, tus relaciones sociales, entre otros.

La intencion es que puedas identificar los aspectos en los que menos satisfaccion
tengas, tratar los mas criticos y trabajar con ellos; y asi empezar a balancear tu vida.
De esta forma serd algo que podrds hacer y que te empezara a generar cambios
también en los demas aspectos.

Veremos la razon por la que esas satisfacciones se generan en la persona. Por qué
cada uno es importante, no se trata solamente de identificarlos, ni de solo saber cuales
son, sino de aprender la importancia de estar bien con todos ellos. Reconocerlos te
ayudard a que puedas tomar decisiones y generar tus compromisos, para luego
realizar acciones que cambien lo que tienes hoy en tu vida, lo que te llevara a generar
un bienestar y un balance en tu persona. Por lo cual, abordaremos los procesos de
reflexion para poder llegar hasta ahi.

Antes de continuar con el libro, te invito a que hagas las siguientes reflexiones:

(Cuaéles son tus sueios?
Piensa en hace cinco afos, o hace diez afos, ;donde dijiste que ibas a estar
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hoy?

(En donde quieres estar?

(Como te ves en cinco afios o diez afnos?

Reflexiona sobre los resultados que has tenido hoy...

(En donde dijiste que ibas a estar?, ;ya estas ahi?

Y en su caso, cuanto te falta para llegar all4?

Reconoce, ;qué es lo que no funciona de ti?

Identifica, ;qué es lo que todavia no has podido asimilar en tu vida?
(Cuales son las creencias que tienes de ti mismo que no te ayudan a lograr lo
que quieres?

(Qué es lo que crees de ti mismo?
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¢Por qué me siento asi?

SEGURAMENTE EN ALGUN PUNTO DE TU VIDA HAS ESTADO EN una situacion donde no
sabes qué es lo que pasa contigo, pero sabes que algo no esta bien. No puedes
identificar qué es lo que tienes, pero tus resultados no son lo que suponias que
obtendrias. Crees que estds haciendo lo correcto, pero no alcanzas la meta que
esperabas. Sientes que, como salmon, estds luchando contra la corriente, pero no
avanzas.

A mi también me pasd, no puedo recordar una historia en especifico, pero si
recuerdo que tuve momentos recurrentes en donde de repente tenia que tomar la
decision de “y ahora... ;qué voy a hacer?”. Hubo muchos momentos en los que
sentia que las cosas no me funcionaban, como cuando llegaban las cuentas de la casa
y me ponia a buscar la manera de pagarlas. Dentro de mi pensaba: “jCaray!, ;por qué
tiene que ser tan complicado todo esto?”.

Volteaba a ver a otras personas con sus negocios y de pronto parecia que para los
demas era facil. Pensaba: “Yo también tengo dos brazos y dos piernas, tengo las
mismas condiciones que los demads, pero entonces... /por qué a los demas se les hace
facil y a mi no?”.

En esos momentos de reflexion mi mente siempre estaba en lo siguiente que
necesitaba hacer para resolver los problemas de deuda, pensaba: “;A quién le puedo
pedir ayuda para que resuelva mis finanzas?”. Posteriormente, mi siguiente reflexion
era: “Y ahora, ;cual serd mi siguiente proyecto?”. Se volvié muy sistematico el pedir
ayuda, al hacerlo descubri que hay gente que te ayuda una o dos veces, pero no
siempre.

Algo que aprendi es que, a nivel energético, te asocias con las personas con las
que estds vibrando en la misma sintonia. Entonces si tu estds en una vibracién de
frustracion y carencia, aunque conozcas gente que estd en otra situacion econdmica
mas sana, y que tiene los medios para ayudarte, de alguna manera no hace clic
contigo. Al contrario, generas lastima, y ésta hace que las personas no se sientan
seguras de ayudarte.

Las personas nos sentimos atraidas hacia lo mismo, de tal manera que, si hay
alguien que se siente empoderado, fuerte, seguro y valiente, seguro buscard a
personas que se sientan de la misma forma para poder asociarse con ellos. En esa
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etapa yo vibraba mas en una sintonia de buscar ayuda, de necesidad de que alguien
me rescatara.

Era como una bola de nieve que se fue formando poco a poco y no la pude ver
sino hasta que ya estaba encima de mi. ;Por qué me sentia asi? Porque fui agotando
mis oportunidades, hasta llegar al punto de decir: “;Ya no puedo mas!”.

Cuando te encuentras atrapado de esa manera no sabes qué es lo que sucede
contigo. Y muchas veces crees que la solucion se encuentra en algo que estd alla
afuera. Estas convencido de que cuando logres solucionar algo, como en mi caso el
aspecto economico, todo lo demas cambiara también, pero no es asi. Llegas al punto
de que al solucionar lo que creias que era el problema, entonces nada cambia, excepto
que te convences de que tal vez es otra cosa la que debes de resolver ahora. O quiza,
llegas a la meta que crees que debes lograr, para darte cuenta de que sientes que no
fue suficiente para cambiar tus circunstancias.

Cuando estaba estudiando en la universidad, atin sin ninguna experiencia laboral,
de empresario, ni de haber experimentado un fracaso, tuve un suefio en el que yo era
un ejecutivo de alguna empresa, recuerdo que estaba vestido con un traje y una
corbata.

En ese suefio, yo no sabia en qué ciudad me encontraba, sélo recuerdo que habia
muchos edificios muy altos. Yo estaba en el piso sesenta o setenta, uno de los mas
elevados, y me encontraba con otras personas en una sala de juntas.

En ese momento, sin tener una razon especifica, recuerdo que decidi brincar al
vacio por una ventana, empece a caer y caer... sentia el aire y todo, pero no habia una
preocupaciéon en mi. Justo antes de tocar el suelo, yo me convertia en una de las
personas que estaba arriba en esa sala de juntas. No recuerdo exactamente cudntas
personas habia en la sala, pero si por ejemplo eran 10 personas, saltaba y luego me
convertia en una de las 9 personas que quedaban.

Luego volvia a saltar, y pasaba lo mismo. Mientras iba cayendo no estaba
preocupado, de cierta forma yo sabia que me iba a convertir nuevamente en alguna de
las personas que estaban a salvo en la sala de juntas.

Cuando me converti en la ultima persona que quedaba, brinqué al vacio y senti
una desesperacion muy grande al concientizar que jya no quedaba nadie mas! Senti
panico, terror, fue una experiencia tan horrible que me desperté asustado, y atn ya
estando sentado en la cama sentia el aire que corria como si fuera cayendo de aquel
edificio.

Ya en mi edad adulta me paso algo asi, no importaba lo que pasara, yo sentia que
siempre habia més oportunidades de salir adelante, hasta que agoté todas las opciones
que tenia.

Cada persona reacciona diferente, pero la mayoria de las veces crees que la
solucidn esta ahi afuera; sin embargo, no es asi, esta en ti. Si no eres consciente de lo
que no se da afuera es porque no lo tienes adentro. Normalmente estando en esta
situacion es mas facil echarle la culpa a otros, o al universo, por tus desgracias, que
hacerte responsable de lo que ti mismo generas para ti.

Por experiencia propia, s¢ que estar en esta situacion es dificil, pues estas tan
metido y enfocado en lo que no te resulta que estds generando eso mismo, se vuelve
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un ciclo vicioso del que pareciera no haber salida. Estas ciego de todo lo que esta
pasando dentro de ti. Pero sigues enfocado en solucionar tu mundo exterior. Sigues
avanzando “pecando” de ser demasiado positivo. Quieres solucionarle incluso la vida
a los demas pensando que eso te traerd beneficios a ti, pero todo sigue siendo lo
mismo, y sientes que no avanzas.

Se nos ha vendido la idea, y muchos la han comprado, de que, al adquirir bienes,
estos definirdn el tipo de persona que somos. Existe la creencia de que valdremos y
tendremos bienestar sdlo si poseemos recursos materiales. Las personas que viven de
esta manera estan viviendo en el ciclo de “tener, hacer, para ser”. Esto se refiere a que
estan buscando primero tener cosas materiales, como una casa, un carro, etcétera,
para poder ser felices.

Sin embargo, la vida y los logros que acumulemos apareceran en un sentido
opuesto, necesitamos “ser, hacer, para después tener”. Se trata de que primero elijas
para ti ser feliz, responsable, productivo, valioso, fuerte, valiente, amado
(especialmente por ti mismo), comprometido, disciplinado, organizado, respetado,
estimado, exitoso, seguro, capaz, orgulloso, etcétera; si eres una persona asi, ;qué
haras?, todas las cosas coherentes y que requieres para serlo, y finalmente eso te
traera lo que quieres tener.

La mercadotecnia ha jugado un papel muy importante en este punto, ya que ésta
nos inculca la idea de que, al poseer ciertas cosas, nos sentiremos bien con nosotros
mismos... bajo esa logica para “ser alguien”, primero debemos adquirir las cosas que
necesitamos, y la mala noticia es que no es asi.

Puede ser que hoy te quejes y te culpes por cosas que todavia no tienes, o que has
perdido en tu vida. O tal vez, te sientas triste y decepcionado por no tener eso que
tanto deseas. O porque ya no eres eso que antes eras. Sin embargo, se te olvida algo
sumamente importante: reconocer y agradecer por todo lo que si tienes. Reconocerte
por todo lo que si has logrado. Agradecer de manera constante por todo con lo que
cuentas, para poder vivir dia a dia.

Pero, ;qué tan agradecido te sientes con lo que ya tienes?

Cambia la queja y la culpa por el agradecimiento hacia todo lo que ya tienes. Por
un lado, el ego te puede estar bombardeando sobre lo que no tienes, pero si nos
esforzamos a ver lo bueno y las bendiciones que tenemos en la vida en todo
momento, eso es lo que vamos a empezar a generar, es como una declaracion que se
vuelve una realidad.

Este es el momento perfecto para hacer un alto y ver hacia adentro qué es lo que
no esta funcionando contigo. Evaluar cudl es tu compromiso contigo mismo. Checar
cuantas veces rompes tu palabra con los demds porque al hacerlo, primero, lo haces
contigo mismo. Revisar de qué manera asumes tu responsabilidad cuando algo no
sale como tu lo esperabas. Mirar de qué forma te estas autosaboteando. Analizar las
acciones que llevas a cabo, que te hacen caer en lo mismo, sin resultados diferentes.

También es oportuno revisar que tu orgullo no esté impidiendo que pidas ayuda,
pues esta claro que lo que has hecho hasta este momento ha imposibilitado que
avances. Mirate al espejo y ve qué tanto te agradas y sobre todo cudnto te amas, pues
ahi estaré la clave.
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[ Sabes lo que es, en completa honestidad, amarte profundamente?

(Sabes lo que verdaderamente es amor?

(Has experimentado e identificas qué representa dar de ti hacia otras
personas?

(Sabes verdaderamente qué es contribuir para la sociedad?

(Sabes realmente como pedir ayuda?, ;como la has pedido? ;cual ha sido tu
resultado?

(La forma en la que has pedido ayuda te estd dando lo que tu quieres?, ;o
habra otra manera de hacerlo?

Asume tu parte responsable cuando algo no salga a tu favor. Comprométete
contigo mismo a que hagas lo que hagas irds por tu objetivo, y pase lo que pase, lo
vas a cumplir. Cuando te comprometas con alguien o con algo cumple tu palabra,
pues es la Gnica garantia de lo que realmente vales como persona. Debes de reconocer
que tienes todo para lograr lo que quieres. Reconodcete por lo que vales como persona,
como ser humano, como ser unico y perfecto. Pues lo tnico que recibes de la vida son
las oportunidades para crecer y aprender, afrontarlas depende de ti.

La unica persona responsable de lo que tienes hoy eres ti mismo. Por ejemplo, si
sientes que hay circunstancias externas que te empujaron a ser parte de un recorte de
personal, tdbmalo como responsabilidad tuya. Puedes preguntarte: “;Por qué me
recortaron a mi?”, “;qué no hice?”, “si hubiera sido otro tipo de empleado, ;me
hubieran recortado?”. Quizé si tenias el suefio de emprender un negocio, pero no
encontrabas el tiempo, ahora ya lo tienes, jte lo estan regalando!

Debe quedarte claro que ti no eres tus resultados. Lo que obtengas solamente te
ubica en donde estas con respecto a tus objetivos, qué tan lejos o qué tan cerca estas
de donde quieres estar. En otras palabras, en donde estas parado en este momento.

Si en alguna ocasion fracasaste en una relacion, eso no te hace ser una persona
incompetente para llevar una relacion sentimental. Tampoco si no has podido
mantener relaciones sanas y lo has intentado varias o muchas veces. El problema
reside en el juicio que hagas de ti mismo basado en esas experiencias, quiza te digas a
ti mismo que estas negado para las relaciones, y eso te lleva a creer realmente que no
eres merecedor de tener una relacion sentimental sana.

Hacerse responsable de uno mismo y de los propios resultados es reflexionar
sobre las acciones que hiciste que no te dieron el resultado que deseabas. Reconocer
en qué momento dejaste de ser la persona que deseabas, para lograr lo que querias.
En otras palabras, es reconocerse y aceptar que el fallo o el error estuvo en uno
mismo, y que nadie mas fue culpable de tu situacion. Es mejor decir: “Como actué no
me funcion6”, “lo que hice no me dio el resultado que deseaba”, o “lo que no hice
fue...”

Antes de dedicarme al coaching, yo me decia “yo no soy bueno para los negocios
porque ya quebré varios”; yo pensaba que tenia las evidencias para decir eso. Me
tomaba los resultados como dogma, llegué a la creencia de que realmente no servia
para los negocios. Pensaba que quizéd era porque no habia estudiado una carrera de
administracidn, y ésa era mi manera de justificarme. Sin embargo, la realidad era otra,
yo no estaba generando los ingresos que requerian mis negocios, no era que yo no me
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supiera administrar.

Cuestiona tus propios juicios y creencias sobre ti mismo. La verdadera solucion
esta en ti, como te tratas, como te cuidas, cOmo te amas.
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Los ingredientes de la limonada

ESTE LIBRO ES UNA GRAN RECETA PARA LA VIDA. AQUI PODRAS encontrar cOmo crear un
balance entre lo dulce, lo amargo, lo acido, lo refrescante y lo hidratante. Cada uno de
los ingredientes es importante para lograr un balance en ésta, no podemos quitar
alguno de ellos porque se perderia la bebida completa.

Para mi, los limones representan todas aquellas experiencias un tanto amargas,
que al mismo tiempo nos llevan a crecer, aprender y evolucionar como seres
humanos. El azGcar representa todas las alegrias y momentos dulces que
experimentamos a través de los distintos sucesos de la vida. Quiza alguien pudiera
pensar que la vida perfecta estaria solamente llena de momentos dulces, pero si lo
vemos en la analogia de la limonada, demasiada azicar nos podria llegar a
empalagar.

La cantidad perfecta de hielos hace que la bebida sea mas refrescante, igual que
una vida en la que le damos importancia al ocio y a la diversidon, y nos mantenemos
frescos para seguir adelante. Y, por ultimo, es muy importante la cantidad de agua
con la que hacemos nuestra limonada, para evitar que nos quede demasiado
concentrada y nos dé mas sed en lugar de quitarnosla, o tan desabrida que ni siquiera
nos sepa a limonada.

Asi como la limonada tiene sus ingredientes, también la vida de uno mismo se
crea a partir de diferentes ingredientes. Estos estdn compuestos por diferentes areas
de tu vida de la cual th eres el o la protagonista. La vida de cualquier ser humano esta
formada por tres diferentes areas.

Una de éstas es el area social, la cual estd integrada por las actividades y
relaciones que tienes con otras personas fuera de tu circulo familiar. Lo importante de
aqui tiene que ver con la manera de influir a otras personas. CoOmo eres inspiracion
para hacer que las cosas que quieras, sucedan. Al mismo tiempo, es importante
porque lo que suceda en tus relaciones laborales y de amistades se reflejard en un
sentido de pertenencia, te hara formar parte de un grupo o sociedad. Aqui es donde
desarrollas tu capacidad de liderazgo, entre otras.

Notards que para lograr tus metas en la vida necesitaras de otros y sera tu forma
de inspirarlos.

También esta relacionado con como eres agradecido y devuelves a la sociedad
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todo lo que has recibido. Sentir satisfaccion al poder contribuir a tener una mejor
comunidad y sociedad. A estar ayudando a quienes no cuentan con las mismas
oportunidades que tu recibiste. A ser y hacer la diferencia entre la gente que te
rodea... En pocas palabras, a retribuir y agradecer todas las bendiciones que has
recibido a lo largo de tu vida.

Otra area importante de tu vida son tus relaciones de familia. Tanto del circulo
con el que creciste, como con el que podrads crear o ya has creado. En esta area es
donde la esencia del amor, que emana de tu corazon, se refleja mas. Aqui es donde
estan tus relaciones de familia y de pareja. Desde este lugar podras ver reflejada tu
capacidad de amar, y asimismo amar de manera incondicional y responsable. Ya sea
con tus padres o con tus hijos, con quienes existe un lazo inquebrantable de sangre,
por mas dolido, molesto o alejado que estés de una de estas personas, ellas nunca
dejaran de ser parte de ti. Aqui tienes la oportunidad de demostrar tu agradecimiento
a la vida, por recibirla y por crearla.

Ademads, en esta area estd presente la persona con quien podras utilizar el mejor
regalo que podras recibir como ser humano, el de crear. Sera a través de la pareja que
realizaras el acto de creacion mas maravilloso que te podra suceder en la vida, es
decir, el de crear la vida misma. A través de la pareja cumplirds con una de las
mayores misiones en la vida, como ser humano, y ésta es la de trascender.

Aunado a lo anterior ser miembro de una familia te dard la oportunidad de sentirte
amado, sabras que sin importar lo que hagas siempre serds parte de la familia y ésta te
protegerd y ayudara, siempre y cuando ta estés ahi. Ademas, rodeado de la familia
podras reconocer tu capacidad de dar y recibir amor, primero antes de poder salir al
mundo y compartir esto con otros, fuera del circulo familiar. Podrés ver tu capacidad
para unir a la gente, ver tu capacidad de liderazgo, pues la familia es tu primer gran
laboratorio en el cual aprenderas a relacionarte y crearas tus creencias sobre como
deben ser las relaciones en la adultez.

Finalmente, esta el area personal, que es el area de mayor importancia en tu vida.
Primero tienes que experimentar contigo mismo y aprender a amarte para que puedas
salir al mundo y conquistes tus metas y proyectos. Es con el amor propio que
realizaras tus suefios. Podras inspirar a mucha gente y recibir ayuda y apoyo cuando
lo necesites. Lo mas importante en tu vida eres tt mismo. No hay manera de que
puedas salir adelante si no existe amor propio. Pues lo que harias de ti es un suicidio.
Si no te amas, entonces te destruyes.

Aqui es donde debes aprender a conocerte, a verte al espejo y aceptar las cosas
que no te gustan de ti. A dejar a un lado todo lo que es nocivo para tu salud fisica,
emocional y espiritual. También, debes aceptar como eres. Debes de abrazar con
amor y ternura todas las cosas que no te gustan de ti, de perdonarte por creer que eres
asi como consideras que eres, y de reconocer tu potencial y que eres mas que eso. La
unica manera de poder saber qué es el amor, el respeto, la disciplina, la
responsabilidad, la valentia, la compasion, el cuidado, la seguridad, la confianza,
etcétera, es cuando lo ejerces hacia ti. Y solo asi aprenderds y entonces podras
proyectarlo y ejercerlo a otros. Amarte a ti mismo te dard la capacidad y la energia
para afrontar cualquier obstaculo. Podras enfrentar tus miedos y cruzar el umbral del
dolor y el sufrimiento. Amarte de manera incondicional y responsable serd la clave
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para vivir una vida llena de satisfaccion y plenitud.

Es indispensable que estés bien contigo mismo y te ames, pues de esto dependera
que puedas desarrollar las otras areas de tu vida. Es el amor propio la fuente de
energia inagotable para lograr tus metas en la vida. Si no te procuras a ti mismo, no
habra manera de que puedas sobresalir ahi en el mundo del dia a dia. La verdadera
solucion para encontrar un balance en tu vida empieza cuando te empiezas a amar a ti
mismo. A conocerte y respetarte, a poner los limites que requieres para no sentir que
abusas de ti mismo. Cuando domines esto sera facil poderlo hacer ahi afuera, donde
esta tu familia y amigos, tu trabajo y la sociedad a la que perteneces.

En la siguiente imagen podras ver de manera grafica la importancia que tiene
estar bien contigo mismo, y respecto a las otras areas de tu vida.

60% YO
® 20 Y% FAMILIA

" 20 % SOCIEDAD

Figura 1. La importancia de estar bien.

Al mismo tiempo cada una de estas areas se compone de diferentes aspectos o
temas, que abordaré en los capitulos posteriores. En estos explicaré la importancia de
cada uno y cémo te pueden ayudar a mejorar tu vida, con el fin de que puedas lograr
un equilibrio.

En el coaching existen muchas herramientas que ayudan a ver donde requiere
trabajar o modificar su historia cada persona para que con ello logre los objetivos que
busca. Una de estas herramientas es la “rueda de la vida”, la cual es bastante conocida
en el medio del coaching. Mi intencion es mostrarte lo que creo que es una vision
completa de lo que tenemos en la vida que nos pueda ayudar a sentirnos satisfechos.

Esta poderosa herramienta es util para que puedas generar un diagnoéstico de tu
historia en el momento que la realices. Es como una radiografia de tu estado actual.
No describe lo que deseas lograr, o como te sentias en el pasado. Tampoco mide una
cantidad especifica de lo que quieres tener. Muestra simplemente cdmo te sientes hoy
con cada aspecto de tu existencia.

Puedes encontrar un formato para realizar este ejercicio en:
<www.limonadaparalavida.com>.

Es importante que no midas cudnto has avanzado, o cuanto ya lograste, sino el
nivel de satisfaccion en el momento que estas haciendo el ejercicio de la rueda.

Analiza qué tan contento o satisfecho puedes estar, por ejemplo, con tu salud. Lo
anterior incluye cdmo te sientes con tu apariencia fisica o con tu condicion fisica, esto
no mide qué tanto ejercicio haces o cuanto pesas.
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También, por ejemplo, podrias detenerte a pensar en qué tan bien te sientes con tu
relacion de pareja, esto incluye si tienes o no pareja, pues podrds no tener pareja en
este momento y sentirte a gusto solo, o quiza te sientes desdichado con la relacion
que mantienes hoy.

También podrias pensar respecto a tu desarrollo profesional, qué tan bien te
sientes con lo que haces hoy, o como te sientes con tus ingresos y finanzas, cabe
mencionar que no es para medir si tienes mucho o poco.

En los capitulos que encontrards mas adelante podras darte cuenta de la
importancia que tiene cada uno en las diferentes areas de tu vida.

A continuacion enlisto una breve sintesis de lo que desarrollaré en las siguientes
paginas:

AREA PERSONAL

1. SALUD: Con ésta podemos considerarnos fuertes, sentirnos vivos, con
capacidad para disfrutar la vida, valernos por nosotros mismos y ser
independientes.

2. CRECIMIENTO ESPIRITUAL: Esto lo generamos a partir de la fe, pues ésta es la
que da sentido a nuestra existencia, aporta seguridad y confianza respecto a la
razon por la que estamos en esta vida; ademas, la fe brinda propdsito a nuestra
existencia, después de que experimentamos realmente lo que significa estar
VIVOs.

3. FINANZAS PERSONALES: Esto se refiere a los ingresos que generamos, en este
punto resulta pertinente reconocer nuestra capacidad para ser productivos, asi
como un reconocimiento al esfuerzo realizado, ademas resulta vital desarrollar
el poder y la capacidad de administrar lo que recibimos, generar bienestar, con
el fin de que todo ello nos dé sentido de abundancia.

4. DESARROLLO PROFESIONAL: Es lo que nos hace sentirnos aptos, resulta
importante para experimentar capacidad de crecimiento, mayor habilidad para
lograr metas, con ello obtener seguridad y generar experiencia, esto con el fin
de tomar mejores decisiones, sentir orgullo y satisfaccion por los aprendizajes
adquiridos.

5. Ocl10 / DIVERSION: Esto es necesario como premio a nosotros mismos por los
logros alcanzados, salir de la rutina para poder ser creativo, conectarnos con
nuestro ser interior, disfrutar de uno mismo. Hacer pausas y descansar cuando
el ritmo de vida es acelerado y cansado.

6. CRECIMIENTO PERSONAL (LOGROS / RETOS): Nos ayuda a generar progreso
mediante la adquisicion de conocimiento, habilidades, experiencia, educacion
y cultura, capacidad para cumplir lo que uno se propone, satisfaccion al
cumplir suefios en la vida.

AREA FAMILIAR:

7. RELACION CON LA FAMILIA: Es importante para crear amor y respeto,
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agradecimiento y reconocimiento a quienes nos dieron la vida y una manera
de retribuir a las generaciones futuras, capacidad para generar y recibir amor,
sentirse importante y amado por otros de manera incondicional, sentirse
valorado y apoyado, aprender a relacionarse y negociar, capacidad de crear
unién y amor con la familia.

8. RELACION CON LA PAREJA: Cumplir con la mision de la vida, constituirse en la
mitad creadora para poder transcender, utilizar el regalo y poder de la
creacion, sentirse capaz de desarrollar amor, respeto, tolerancia y
comprension. Cumplir los propios compromisos a largo plazo.

AREA SOCIAL:

9. RELACIONES SOCIALES / AMIGOS / LABORALES: Nos brindan sentido de unidad
y pertenencia, formar parte de un grupo con el cual nos identificamos. Nos
ayudan a sentirnos apoyados y acompafiados por otros, ello con el fin de
lograr nuestras propias metas y objetivos, asi como las del grupo, capacidad
para generar liderazgo e inspirar a otros.

10. APORTACION A LA SOCIEDAD: Capacidad para darnos a otros, sentirnos
agradecidos por lo que tenemos, potencial para dar amor incondicional y
recibirlo, ser Util para la sociedad, crear bienestar, satisfaccion por hacer la
diferencia, conexion con nuestra esencia: el amor.

Es importante que aprendas como generar un equilibrio en éstos. Si hoy no has
podido encontrar un balance, tal vez es porque no te has dado cuenta de la
importancia que tiene cada uno en tu vida. Tal vez te estds enfocando en mejorar uno
solo creyendo que eso te ayudara con lo demads. Quizé, sientas que no todo es
importante y estas dejando pasar el tiempo sin atender las demas éareas de tu vida,
generando un desequilibrio, que no te permite sentirte completo, si estds en esta
situacion muy probablemente sientas que tu vida no es plena y no tienes
satisfacciones. En pocas palabras, no te sientes feliz.

Una vida desbalanceada nos hace sentir estancados, porque no estamos fluyendo
y avanzando como quisiéramos. Por eso insisto en que, en general, pensamos que
alguno de los aspectos de nuestra vida no es tan importante y lo olvidamos o lo
dejamos de lado, sin darnos cuenta de que todos y cada uno de ellos son importantes.

En el siguiente capitulo presento algunas propuestas para balancear tu vida, sin la
necesidad de que tengas que trabajar todos los aspectos al mismo tiempo.
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Ahora, ;por dénde empiezo?

CUANDO LE PREGUNTO A MIS CLIENTES: “;QUE ESTAS HACIENDO para cambiar tu
vida?”, muchas veces ellos me responden lo siguiente: “Estoy pensando que...” o
“Estoy planeando...”. Y, pareciera que estas acciones son algo que nos ayuda a
avanzar, pero no es asi en todos los casos. Hay personas que al estar pensando o
planeando, siguen parados en el mismo lugar durante demasiado tiempo, sélo le
siguen dando vuelta a lo mismo, por miedo o inseguridad.

Estar pensando, reflexionando o planeando, no necesariamente son pasos que nos
hacen avanzar, de manera frecuente s6lo nos mantienen caminando en circulo.
Cuando sales de esa inercia, los pasos que das son los necesarios para llegar a donde
quieres.

Por ejemplo, imaginate que quisiéramos preparar una limonada, si nos ponemos a
contar los limones una y otra vez, y luego vamos a buscar el agua y los hielos al
refrigerador, los medimos, para ver si son la cantidad exacta; después, buscamos el
azicar y medimos las cucharadas que vamos a necesitar para hacerla. Si nos
paralizamos frente a todos los ingredientes y en ningin momento los mezclamos, s6lo
los observamos e imaginamos como quedarian. Te pregunto si todas éstas son
acciones. Claro que si, pero solo estan enfocadas en planear y pensar, no te llevan a
avanzar si no te decides a mezclar y probarlas. De tal manera que nunca sabras si
realmente la limonada queda bien o no. Los hielos se pueden derretir, y la limonada
ya no estara fresca... digamos que el ejemplo suena simplificador, pero en la vida nos
pasa todo el tiempo cuando nos paralizamos ante las oportunidades, es decir, por no
tomar accidn a tiempo. Hay gente que se pasa toda la vida juntando ingredientes, pero
nunca los mezclas para hacer su limonada.

(Cuantas veces has aplazado algo?, quiza pienses “luego lo hago”, pero ese luego
se convierte en un poco mas, y luego otro tantito. Seguramente te ha pasado que vas
dejando para “luego” ciertas situaciones, una y otra vez. Y no tiene nada que ver con
ser organizado o no. Es mas, ser organizado o no tiene que ver con tus propios juicios
sobre ti mismo. Ser organizado esta relacionado con lo que crees de ti mismo, sobre
tu propia interpretacion de qué es ser organizado. Sin embargo, te consideres 0 no
organizado, existe algo en ti que hace que cumplas o no ciertas acciones en tiempo y
forma.

“Procrastinar” es un gran verbo. Tan grande que para algunos hasta es
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complicado pronunciarlo. Y en muchos otros casos, ni siquiera se sabe el significado.
Bueno, para este ultimo caso procrastinar se define como: “Diferir, aplazar”.

Para muchas personas, aplazar fechas para cumplir con lo que se haya
comprometido es incluso un deporte. Existe gente que hasta pareciera que le gusta.
Pero en realidad cual puede ser el motivo que sea tan importante para que estés
posponiendo algo para mas adelante, sin darle un término concreto a alguna situacion.

Cuando estas evadiendo una situacion, los pretextos son infinitos, pero en el
fondo es por miedo a lo que no te quieres enfrentar. Podrd ser miedo de renunciar a
un trabajo en el cual estds a disgusto, y tu miedo a las consecuencias te mantienen
ahi. En caso de comenzar tu propio negocio, puede que sea tu miedo a fracasar, o al
revés, tu miedo a ser exitoso, pues el éxito requiere de mucha disciplina y
responsabilidad y en el fondo no lo quieres para ti porque estas muy comodo en tu
zona de confort.

Lo mismo cuando estds en una relacion toxica, y no terminas con dicha relacion,
es porque en el fondo tienes miedo de estar solo, porque tu autoestima es tan baja que
aplicas la de “Mas vale malo conocido que bueno por conocer”.

Entonces sigues metido en esta telarafia de la procrastinacion, porque pensar que
alguien te trate mal, para ti es sinonimo de que al menos alguien piensa en ti.
Entonces, cada vez que te peleas con tu pareja llegas a la conclusion, momentanea y
efimera, de que ya no quieres seguir asi. Sin embargo, se te pasa dicha emocion y ahi
sigues autoconvenciéndote de que ta fuiste quien hizo molestar a tu pareja, y que esa
persona no tuvo la culpa. Todo esto, por tu miedo a estar solo.

Esta reaccion se debe a tu bajo amor propio, y tu incapacidad de reconocer que
eres autosuficiente. Crees que las otras personas son responsables de tu felicidad.

En cualquier caso, son tus miedos a hacerte responsable de ti mismo, a querer
salir de tu zona de confort. Son tus miedos a no querer pagar los precios de tus
decisiones. Pero te digo algo, los precios a pagar son muchos y tal vez muy grandes;
sin embargo, lo que ganaras al final, es decir, el premio por lograrlo, serd mucho
mayor. Puede resultar mas a tu favor, mucho mas de lo que te imaginas. Puedes
desarrollar una gran autoestima. Quiza consigas ser el empresario exitoso que alguna
vez sofiaste. O podrias ganar el reconocimiento de la gente que amas y la sociedad.
Tal vez logres sentirte pleno y satisfecho con tus logros y tu vida. Entonces, cuando
te descubras procrastinando preguntate: ;A qué le tengo miedo?

En una ocasion, estaba dando una platica para emprendedores que se llama “Si
sabes qué quieres, /por qué no lo tienes?”, y entre la audiencia estaba una chica que
me dijo: “Soy muy analitica, mi problema es que yo analizo un negocio y hago los
nameros... y si los nimeros no dan, pues ya no lo hago”. Yo le pregunté: “;Cuéntas
veces has analizado negocios y no los has arrancado?”, y ella me respondi6: “Ya van
varios, quizd sean muchos... pero es que no me dan los nimeros y por €so no
empiezo con mi negocio”. Al final de la platica pudo reconocer que hasta ese
momento fuese lo que fuese no tomaba la decision de arrancar. No se lanzaba al
ruedo por miedo a fracasar. Se quedaba siempre en el andlisis y no actuaba. Lo que
habia perdido fue tiempo valioso, pues el Unico recurso que tenemos que no es
renovable es el tiempo. ;Qué seria de esa chica si hubiera empezado su negocio hace
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cinco afos? O, jhace tres? No lo sé, tal vez no hubiera estado presente en esa
conferencia, pues tendria un negocio exitoso que atender.

La vida es asi. Yo que he tenido negocios, s¢ que después de planear todo en
papel, una vez que el negocio ya arranco los nimeros salen maravillosos o resultan
numeros rojos, pero la realidad es que nunca sabes a ciencia cierta qué pasara.

No existe ningun emprendedor que haya arrancado un negocio y al que le haya
salido todo cien por ciento apegado a lo que planeaba. Tal vez se cumplan los pasos
que previste, pero no en el tiempo exacto en el que lo tenias planeado. Siempre hay
muchas variantes.

Algunas personas ni siquiera se sientan a hacer un plan especifico antes de lanzar
un negocio, y aun asi les va bien. Hay quien renta un espacio, contrata a dos chavos y
empiezan a lavar coches. De un dia para otro, ya tienen un autolavado promocionado
en Facebook, asi sin tanta preocupacion, si los nimeros dan o no dan. Simplemente
actuaron, y les va bien.

La chica de mi conferencia estaba pensando so6lo en nimeros, pero mas alla de
eso, estaba prisionera de sus miedos, tenia mucho miedo de que el negocio no le
funcionara y de perder su inversion, y al final del dia mejor no hacia nada. Ella no
estaba pensando en lo que queria crear, en qué queria darle al mundo, en la razon por
la que sus negocios serian importantes para ella y para la sociedad; en pocas palabras
generar algo de valor para el mundo.

Cuando haces algo que te apasiona podras no saber qué hacer, podras no tener
todo el conocimiento, pero tendras la energia y la creatividad suficiente para resolver
todo lo necesario, esto con el fin de llevar a cabo tu pasion. Mediante un proposito
con el que externas lo que quieres hacer. Como negocio, podras resolver si tienes que
pedir un crédito, pues lo pides, si tienes que contratar a alguien, lo haces, etcétera.
Tienes algo que te impulsa a llevarlo adelante, y no son los numeros, sino la
sensacion de estar aportando en tu vida.

La confianza es un tema muy importante también. Si estas envuelto de corazon en
tu negocio, si ya te vas a dedicar al cien por ciento, confia en que las cosas saldran. A
veces no resultan a tu manera, pero de alguna forma nacen. Recuerda que unas veces
la vida te da limones; otras, te hace ver que no lo sabes todo con esto; y en otras,
simplemente la leccidén es que dejes de ser tan controlador y de querer que cada cosa
se haga a tu manera.

Si te sientas a esperar a que todas las cosas a tu alrededor se acomoden para
realizar el primer paso, lo que te puedo decir es que nunca lo daras. No sucedera. Las
cosas dependen de lo que ta hagas, dependen de ti, son tus resultados. El gran regalo
que Dios nos dio fue ser creados a su imagen y semejanza, /qué significa esto? Que
tenemos el poder de crear, somos parte de la creacion y del universo, no sé si te des
cuenta, pero estamos co-creando con Dios. Entonces pregintate: ;qué estas
creando?... si no lo estas haciendo, estas desperdiciando ese regalo, utiliza ese don
que tienes simplemente por “ser”, y empieza a crear situaciones que surjan desde un
amor incondicional y un amor responsable hacia ti mismo.

Con respecto a lo anterior, hay una frase que desde el dia que la escuché por
primera vez hizo que me diera cuenta de cuantas veces no reaccionaba para dar el
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primer paso y avanzar hacia lo que queria y deseaba lograr. Esta frase es la siguiente:
“Paralisis por andlisis”.

Bueno, te comparto que cada vez que me encuentro en una situacion donde me
siento detenido y no estoy avanzando, normalmente es porque estoy pensando en
todos los posibles resultados y me encuentro pensando en lo que pasaria o no si hago
una cosa o la otra. Y cuando descubro que no estoy tomando cartas en el asunto por
estar pensando demasiado las cosas, es cuando me digo: “Estas en paralisis por
analisis”. Justo en ese momento salgo de mi automdtico para tomar accion, no
importa qué haga, lo importante es comenzar con algo.

No te estoy diciendo que te digas exactamente lo mismo. Lo que quisiera que
reflexiones es cudntas veces no avanzas o no empiezas algo por estar analizando
todas las opciones posibles.

Pérale a no tomar accidon y deja de estar pensando, jlanzate! Al aventarte creas
una inercia que te genera mas cosas... es como el efecto que se genera cuando lanzas
una bolita de nieve desde lo alto de una montafia, y que al llegar abajo, llega mucho
mas grande que cuando la lanzaste, se fue agrandando sola. Asi pasa cuando te
lanzas.

Cabe aclarar que tampoco estoy diciendo que no planees y que no midas tus
consecuencias. S6lo que deseo que te des la oportunidad de confiar en ti mismo. Pues
estar dandole demasiadas vueltas a una idea lo Unico que refleja es tu inseguridad y
falta de confianza en ti, para lograr tu objetivo.

No seria raro, entonces, que puedas reconocer cuantas cosas has querido lograr y
por no sentirte seguro, o no tenerte la suficiente confianza, no das el primer paso.
Puede ser que lo que quieres sea algo tan grande que ti mismo te asustes del tamafio
de la meta. Déjame decirte que es perfecto ponerse metas grandes, so6lo que todo
logro, todo suefio se alcanza dando el primer paso. Mientras no des ese primer paso,
seguiras pensando y analizando mil y un posibilidades, y la Ginica constante sera que
te quedaras en el mismo lugar sin avanzar.

Cualquier meta que te propongas es alcanzable, cualquiera. So6lo que la manera de
lograr grandes metas es dando pequefios pasos. En otras palabras, puedes ponerte
metas mas especificas de menor peso o valor para ir acumulando pequefios logros en
el camino hasta llegar a tu objetivo final.

Lo que tienes que hacer es pensar menos en el futuro y enfocarte en lo que puedes
hacer en este momento. El futuro nadie sabe cudl serd, no hay manera de saberlo.
So6lo sabemos lo que tenemos hoy, aqui y ahora. Por esta misma razon debes de dejar
de pensar tanto las cosas, pues entonces no estards dando ese paso hoy, lo cual te
llevara a donde quieres ir mafana.

Hoy es el momento perfecto para comenzar, no lo pienses mas y actiia. Acciona.
No te quedes rezagado por no tomar accion. Quedarte paralizado solamente evitara
que llegues a donde quieres, que no puedas cumplir tus suefios.

Confia en ti mismo, t0 tienes toda la capacidad de cumplir tus metas. Si acaso no
das el paso hoy para construir tus suefios o para lograr algin objetivo en especifico,
solo lograras que en el futuro te arrepientas de no haber comenzado antes. Nunca es
tarde para comenzar, siempre y cuando ese paso lo des hoy. Recuerda, no te
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preocupes tanto por donde o codmo empezar, lo importante es que empieces ahora y
€s0 mismo te marcaré el camino.

No importa la decisidon que tomes, tienes que confiar en ti, tienes que confiar en
que todo es perfecto, que los resultados estaran bien, y que éste es el momento justo
para ti. Por alguna razén, este libro estd hoy en tus manos, no lo tuviste hace dos
meses o hace un afio, y por alguna razén no lo leiste cinco afios mas adelante, por
alguna razon fue hoy. Tienes esta informacidn, aprovéchala, por algo estds leyendo
esto.

No sabes si mafiana podrds poner el negocio que querias, no sabes si cuando
tengas tiempo para verla tendras la oportunidad de despedirte de esa persona que
amas. Tampoco sabes si vas a consolidar esa relacion que tanto esperas... es hoy.
[ Qué paso debes dar? No importa, no te preocupes por donde irds, identifica por
dénde empezaras, pero no te claves en ese posible resultado porque lo pienses mucho
o lo pienses poco, lo analices o no lo hagas, cualquier decision es adecuada, es justo
lo que necesitas. El universo es perfecto, ti lo eres. Asi decidas verde, rojo o
amarillo, serd perfecto cualquiera de ellos.

Tu momento es hoy, mafiana no existe, no hay otro tiempo. jArrancate, tirate,
lanzate!
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Salud

(POR QUE ES IMPORTANTE CUIDAR NUESTRA SALUD PARA SENTIRNOS plenos en la vida?
Porque estando saludables podemos lograr muchas cosas. Sin salud no tendremos la
suficiente energia, ni la capacidad de crear cosas. Cuando estds saludable es cuando
podras lograr tus suefios y tus metas.

Cuando hablo de salud, no me refiero inicamente a no estar enfermo; me refiero a
cuidar la condicion fisica y la alimentacidon; a como nos cargamos de energia y
vitalidad, como descansamos y nos recuperamos del estrés; y también de la manera
en que nos vemos a nosotros mismos. Si no tenemos salud, o no nos sentimos bien
con nuestro peso, quizd no nos guste como nos vemos. Cuando estamos saludables,
nos vemos diferentes, mas radiantes... jnos vemos al espejo y nos gustamos! La
manera de proyectar nuestro cuerpo y nuestra imagen también contribuird a sentirnos
mejor.

La salud es primordial en cada aspecto de la vida. Cuando tenemos hijos, la
necesitamos para poder jugar con ellos, para poder llevarles el ritmo; con salud
podemos ir a trabajar y generar dinero, para tener la seguridad que tanto se desea;
insisto en que con salud cumpliras tus metas y alcanzaras los logros que buscas. La
salud va mas alla de solamente tener una buena condicion fisica, va mucho mas alla.

No se trata de tener que ser flaco y esbelto, sino de agradarte a ti mismo y de que
te sientas bien.

Cuando hacemos ejercicio, producimos endorfinas, que son las hormonas que nos
hacen sentir bien a nivel emocional. De esta forma, el ejercicio nos trae mas
beneficios que solo bajar medidas o estar en forma.

Ademads del ejercicio, llevar una dieta balanceada, comer bien, lo mas sano y
nutritivo posible, es cuidar de nosotros mismos. Cuidarse y procurarse es lo mismo
que amarse. Por ejemplo, si una persona acostumbra tomar refrescos embotellados,
los cuales tengan un alto contenido de aztcar, en el desayuno, la comida y la cena,
estard generando subidas y bajadas de insulina durante todo el dia, y eso es peligroso.
El azlcar que consumimos nos da energia momentaneamente, pero después da un
bajon que hace que nos sintamos cansados, con flojera y nos hace propensos al
sedentarismo, y hace que nos sintamos aletargados, ademas de que el cuerpo retiene
como grasa el azucar que no consume. Cuando una persona es consciente de que el
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exceso de azlicar no es bueno para su cuerpo y para su salud, evitara hacerse dafio y
querra reducir ese tipo de bebidas. Eso es un ejemplo de amarse, ser consciente de
qué le estamos dando al cuerpo para poder estar sanos.

Al cambiar nuestros habitos, la quimica y el sistema hormonal de nuestro cuerpo
hacen que procesemos mejor los alimentos y nos sintamos mejor. Si empezamos a
reducir la ingesta calorica y la compensamos con fibras y proteinas, nuestro cuerpo
acelera el metabolismo. Cuando consumimos demasiados carbohidratos y sobre todo
azucares, nuestro cuerpo trabaja mas lento; el azlicar que conocemos como azlcar
comun es un carbohidrato simple, y nuestro cuerpo tarda mas en procesarlo. Cuando
consumimos carbohidratos complejos, como la grasa animal o el azlicar de algunas
frutas, no la vegetal, sobretodo de algunas semillas, y menos azucares, nuestro cuerpo
empieza a acelerar el metabolismo y procesamos mejor los alimentos, nos sentimos
con mas energia por mas tiempo.

En el pasado, yo llegué¢ a subir considerablemente de peso, al grado de que
recuerdo que batallaba para poder agacharme a abrocharme las agujetas de los
zapatos, sentia que el estdmago me estorbaba y me dificultaba respirar mientras lo
hacia. En ese momento me volvia a levantar y tenia que tomar un buen respiro para
poder recuperar la compostura. A parte, hubo un tiempo en el que me daba mucho
suefio durante el dia, recuerdo que después de comer necesitaba tomar una siesta
como de una hora, me sentia siempre cansado, me dormia demasiado temprano y aun
asi me sentia muy agotado a la mafiana siguiente. En una ocasion iba manejando, y al
detenerme en un semaforo me quedé dormido, y me desperté de pronto en el
momento en el que los que venian atras empezaron a tocar el claxon. En ese momento
supe que tenia que hacer algo, que debia cuidar més mi salud, y que necesitaba bajar
de peso si queria sentirme bien.

Ademas, en esa época, al subir de peso, tenia que estarme comprando pantalones
nuevos... cuando no cuidamos nuestra salud, eso afecta hasta el ambito economico.
(Cuantas veces has tenido que comprar ropa soélo porque la que tienes ya te queda
chica?

Por otro lado, en caso de caer enfermo entonces, ;cudnto gastas en consultas y
medicamentos? La economia personal también se ve afectada por no tener una buena
salud.

Yo empecé por tener una dieta balanceada, me enfoqué en investigar y entender
qué habitos alimenticios saludables necesitaba incluir en mi vida diaria. Aprendi mas
acerca de como funciona mi organismo, incluyendo cémo funciona el indice
glicémico, que es incluso mas importante que solo cuidar las calorias que ingerimos.
Aprendi como la grasa animal es mejor que la vegetal, y asi entre mucha otra
informacion importante sobre como el cuerpo procesa los alimentos.

Entender como funciona mi cuerpo, alimentarme balanceadamente, y apoyarme
con la atencidén de un homedpata, me ayudo a poder bajar trece kilos. Desde luego te
recomiendo que te asesores con un profesional de la nutricién.

A raiz de esto, empecé a comer mas sano, dejé de comer harinas y azlicar casi por
completo, salvo alguna vez al mes, que satisfacia mis antojos, pero también era
consciente de las cantidades. Mi alimentacion se inclind mas hacia comer muchos
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vegetales y verduras, y algo de carnes, huevos o alguna otra fuente de proteina. Asi
como la limonada, la clave de la alimentacion sana es tener un buen balance de todos
los nutrientes que necesita el cuerpo. No comas todo el tiempo, por ejemplo, solo
filete de res y solamente lechuga. Debes de comer de todo y variarlo todos los dias...
gracias a la madre Tierra hay una infinidad de tipos de alimentos.

/POR QUE ALGUIEN NO CUIDARIA SU SALUD?

No sé¢ si alguna vez has escuchado la frase: “Mens sana in corpore sano”, lo que
significa “Mente sana en cuerpo sano”. El cuerpo fisico es el vehiculo para lograr las
cosas que quieres en la vida. La salud es como el estado en el que se encuentra ese
vehiculo. Si no procuras darle un buen mantenimiento, por supuesto que estard en
mal estado. Con un buen programa de mantenimiento, ese cuerpo te podra llevar a
donde quieres. Asi es la salud con respecto al cuerpo. Con buena salud podras lograr
todo lo que te propongas en la vida. Sin una buena salud, no lograras mucho.

Es por eso que la frase de “Mente sana en cuerpo sano” tiene mucho sentido. Lo
fisico y lo mental estan completamente conectados. Puesto que nosotros mismos
somos los creadores de nuestras circunstancias, entonces si lo que pensamos y
decimos de nosotros mismos no estd bien, nuestro cuerpo responderd de la misma
manera.

Quiza te sorprenda lo que te voy a decir, pero al final todo recae en qué tanto te
amas o no te amas a ti mismo. Cuando no nos amamos lo suficiente, tendemos a
sabotearnos y perjudicarnos a nosotros mismos, lo cual genera que busquemos a
alguien mas que cubra esa necesidad de amor propio y en consecuencia que lo haga
por nosotros, pues creemos que no podemos satisfacer dicha necesidad.

Sin reflexionarlo podriamos asumir que si estamos enfermos, alguien mas estara a
nuestro lado para cuidarnos, que llamaremos la atencion de los demads, que alguien
mas hara las cosas por nosotros... hay quien inconscientemente usa la enfermedad
como herramienta para lograr cosas a través de otros.

Todo esto tiene que ver con no hacernos responsables de nosotros mismos.
Incluso caemos en actitudes destructivas y habitos que nos perjudican, como el comer
de mas, o comer cosas que nos hagan dafio, propiciando que la comida nos mate. Ya
no importa el riesgo de que nos dé diabetes, o de contraer alguna enfermedad
pulmonar por fumar... adquirimos una cantidad de habitos dafiinos por no amarnos lo
suficiente. Cuando hablamos de que el amor debe ser incondicional y responsable, y
no nos hacemos responsables de nosotros mismos, quiere decir que no nos estamos
amando.

Hablando de cuestiones de imagen, si por dentro alguien se siento sucio, eso es lo
que estard proyectando, va a estar reforzando ese sentimiento con su imagen, hasta
que inconscientemente lo lleve a la enfermedad.

. A 13 : 2

(Cuantas veces hemos escuchado cosas como “yo no puedo bajar de peso” o
“para mi bajar de peso es imposible”? Pero realmente no es imposible, sino que quiza
no queremos hacerlo, no queremos pagar el precio de ponernos una rutina de
alimentos y comer balanceadamente.
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Incluso, hay personas que tratan de justificar a toda costa su peso, llegan a decir
que es culpa de su metabolismo y hasta lo corroboran con argumentos médicos. En
una ocasion escuché que alguien tenia toda una explicaciéon médica acerca de que no
podia comer fibra ni vegetales porque no los procesaba bien, de tal forma que solo
comia cosas que le provocaban engordar mas... Para este punto, es obvio que su
organismo cambi0, pero no era asi, no nacid asi, y creia que ya no podia comer de
otra manera. Esta persona ahora necesita ir al doctor y tomar medicinas para poder
procesar los alimentos que come.

Tenemos claro que cuidamos y protegemos todo lo que amamos, pero pasamos
por alto algo evidente: cuando no nos cuidamos ni protegemos a nosotros mismos,
quiere decir que no nos estamos amando lo suficiente. Si a una planta la tenemos que
cuidar y regar todos los dias para que crezca, por supuesto que necesitamos tener
mucho mas cuidado para con nosotros.

Aunado a lo anterior, mientras algunas personas con sobrepeso no proyectan
felicidad ni amor propio, pues muchos se ven desarreglados, desatendidos por ellos
mismos, también hay personas con sobrepeso que se visten y arreglan mucho. Lo que
proyectan es seguridad, confianza, y hasta alegria en algunos casos. Las creencias de
cada uno no las podemos saber, puede ser que alguno de ellos cuando era nifio le
hayan dicho que estar flaco estaba mal, y por eso buscod “engordar”... hay quien
quizé crecid con la creencia de que estar flaco era estar enfermo o desnutrido. No
sabemos cudl es la creencia de cada quién, lo que si es que el cuidado hacia nosotros
mismos es espejo del amor que nos tenemos.

En resumen, quiero aclarar que no se trata de que seas estrictamente esbelto y
atlético, ni tampoco de que seas un fanatico del ejercicio, nuevamente de lo que hablo
es de procurarte, cuidar tu salud, mantenerte sano. La intencidn es que te sientas bien
con tu cuerpo para que alcances tus objetivos, quiza tengas un par de kilos de mas,
pero si te sientes bien, y te amas asi como estas, jestd perfecto! Solo te pido que seas
sincero contigo mismo, si esos kilos de méas o ese sentimiento que has arrastrado
estan incomodéandote, reconoce que es hora de hacer algo al respecto.

Te invito a contestar las siguientes preguntas:

(Qué tanta importancia le das a tu salud?

Sabemos que es importante mantener una buena salud, pero te has
preguntado, ;para qué?

(Cudl es la finalidad de mantenerte saludable? Muchos dirdn que para vivir
mejor y mas tiempo. Yo creo que va mas allé de eso...

Sentirse saludable tiene que ver con la manera en que te concibes ti mismo, si
piensas que estds preparado para crear tu propia vida, si te sientes capaz de producir y
generar, de lograr lo que quieres en la vida, de tener el potencial para disfrutar hasta
el minimo detalle.

Cuando estamos sanos, y cuando nos sentimos sanos, es cuando podemos ser
productivos, estamos en el momento adecuado, para crear nuestro destino. Si estamos
sanos, podemos trabajar generando abundancia econdmica, también logramos
disfrutar de la familia, podemos amar, divertirnos, jugar, tener hijos, en fin, todo lo
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maravilloso que podamos crear sucede cuando estamos sanos.

En cambio una persona enferma debera cuidarse y cumplir ciertos planes, para
recuperar la salud. Si la persona se encuentra enferma, en muchos casos no podra
valerse por si misma.

Cuando alguien est4 enfermo entonces empieza a perderse de la vida, de disfrutar
cada momento que pasa. Una persona enferma pudiera no tener la capacidad de
trabajar y por consiguiente no generaria ingresos. También, cuando estas enfermo no
puedes salir a divertirte, o irte de viaje, jugar con tus hijos, mucho menos estar para
otros. La vida pasa y no podrés intervenir en ella. No tendras la capacidad y/o energia
para lograr las cosas que mas quieres en tu vida.

Cuidar de tu salud, es responsabilizarte de ti mismo. Es tomar control de tu propio
cuerpo para poder ser la mejor version de tu ser fisico. No preocuparte por tu salud,
es como no preocuparte por darle mantenimiento a tu automovil. ;Recuerdas alguna
vez que se haya averiado tu coche y te haya dejado “tirado” en el camino? ;Cual fue
tu conversacion en ese momento? ;Como te sentiste en ese instante? Tal vez no
llegaste a un compromiso para el cual ibas en camino, y ademds te la pasaste
maldiciendo por lo que te costaria repararlo. Quiza, te enfadaste, te frustraste, te
maldijiste a ti o a alguien mas. En fin, muchas emociones, y en algin momento
llegaste a la conclusion de que eso no hubiera pasado si te hubieras encargado de
darle mantenimiento al auto. Entonces, ;como te sentirias hacia ti mismo si caes
enfermo y te das cuenta de que tuviste todo el tiempo del mundo para cuidar tu salud
y no lo hiciste?

Tu capacidad de gozar la vida y de lograr lo que te propongas en ella depende en
parte de tu salud y lo que haces para cuidarte. La manera de llegar a sentirte pleno y
satisfecho con tus metas y tu vida es teniendo un cuerpo sano. Y te recuerdo que sélo
tienes uno, nada mas. Si no estas a gusto con tu cuerpo haz algo al respecto, si sientes
que no tienes lo medios para hacerlo solo, pide ayuda.

Tu nivel de salud es un reflejo de como te sientes contigo mismo. Qué tan
saludable estas, te dice mucho sobre como te cuidas. Si te atiendes es que te amas, te
procuras cosas buenas para ti. Amarte es tratarte bien y cuidar de que no llegues a la
enfermedad. Y al contrario, enfermarte quiere decir que tu cuerpo te estd haciendo
llamados de auxilio para que lo ayudes a estar bien. Estar bien contigo mismo.

Si mientras estas leyendo este capitulo, sientes la inquietud de empezar a hacer
algo mas por mejorar tu salud, hazlo cuanto antes. Es muy facil motivarse mientras
estamos leyendo, pero no lo dejes ahi, hoy toma accion para llegar a donde quieras
llegar.

Tu salud también tiene que ver con la imagen que proyectas de ti mismo ante los
demads. Cuando estds saludable y sobre todo cuando te sientes bien contigo mismo,
estas radiante. Y esto tiene que ver con tu aspecto fisico. Tu imagen corporal se
proyectara en la manera en que te sientas bien o mal. Cuando estas enfermo y te ves
al espejo, qué es lo que ves. ;Te agrada como te ves? Posiblemente no. Podras tener
ojeras, nariz congestionada, tu piel demostrara que tan enfermo estds, incluso tu
postura al pararte muestra si te sientes mal.

En fin, si te miras al espejo, qué opinas. Por lo contrario, cuando estés saludable
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te ves radiante, tu piel retoma su color natural y hasta brilla, tus ojos lucen abiertos y
en alerta, te arreglas el pelo y te ves bien, inclusive te ves al espejo y cuando
reaccionas a quien esta enfrente de ti hasta le guinas el ojo y seguro sales de tu
recamara con una sonrisa radiante sintiéndote duefio de ti mismo y listo para
conquistar al mundo entero.

Cuando decidi participar en un proceso de coaching, nos pidieron que nos
pusiéramos una meta respecto a nuestra salud. En mi caso, yo ya habia bajado de
peso, y ya me alimentaba bien, de tal forma que ya no iba a ponerme como meta bajar
de peso o medidas como muchos de los que participaron, entonces decidi que iba a
mejorar mi salud a través del ejercicio. Elegi correr como forma de crear una mejor
condicidn fisica. Quiero decirte que antes de eso consideraba que yo no podia correr
ni cien metros antes de que me quedara sin aliento ni fuerzas para correr mas. Mi
meta fue prepararme durante los siguientes tres meses y hacer una carrera de diez
kilometros.

Cuando te pones una meta, es muy importante que detectes exactamente para qué
lo quieres lograr. A mi me motivaba lograr correr esa carrera de diez kildmetros para
poder tener una mejor condicion fisica y poder jugar con mis hijos y llevarles el
ritmo, lo cual crearia una relacion mas cercana con ellos, en calidad y en tiempo. El
“para qué”, es lo que te estard alimentando y dandote fuerzas para lograr cualquier
meta.

El primer dia que corri s6lo pude hacer un kilémetro y medio, y ya sentia que no
tenia aire. El otro kildmetro y medio que me faltaba para completar mi meta de ese
dia, lo tuve que hacer caminando. Me preguntaba cémo podria ir incrementando mi
condicion para poder lograr mi meta, y decidi acercarme y preguntar a algunos
amigos que corren maratones como le hacian, y fueron ellos quienes me dieron
consejos de respiracion, de calentamiento y de ritmo cardiaco, y hasta un programa
para ir incrementando la distancia de cada entrenamiento.

Al final, a los dos meses y medio de haber empezado a correr tres o cuatro veces a
la semana, hice mi primera carrera de diez kilometros. Esa primera vez, tuve que
parar y caminar un momento pues sentia que no iba a llegar a la meta con el ritmo
que llevaba, entonces caminé del kildmetro seis al siete, y después continué corriendo
hasta llegar a la meta, y asi logré mi primera carrera de diez kilometros. Y, a las dos
semanas de esto, corri ahora si mi primera carrera completa de diez kilometros. Te
puedo decir que mas allé de la carrera, lo que mas me gusto fue la sensacion de logro,
de poder cumplir conmigo mismo, de satisfaccion y de saber que si pude hacerlo.

En el proceso de poder lograr mi meta de correr esos diez kildmetros, empecé a
sentir que requeria cierto tiempo para entrenar y no me estaba alcanzando el periodo
para hacerlo. Yo estaba acostumbrado a levantarme desde las siete de la mafiana
todos los dias, y todo el dia estaba trabajando, por lo que llegaba muy cansando a
casa ya de noche. No veia posible hacer los entrenamientos en las mafianas porque
entonces no tenia tiempo de hacer otras cosas como llevar a mis hijos a la escuela
antes de ir al trabajo... asi tuve uno de los mejores aprendizajes que pude tener.

Un dia platiqué con un amigo que corre maratones, y le pregunté como le hacia
para entrenar, sobre todo porque yo creia que tenia que correr mucho tiempo en cada
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entrenamiento. El me preguntd: “;Cuantas horas tiene el dia?”. Le respondi lo que
todos sabemos. Luego me hizo otra pregunta: “;A qué hora te levantas a correr?”.
Entonces cai en la cuenta de que lo que tenia que hacer era levantarme mas temprano
para poder hacer mis entrenamientos.

Tal vez, no era algo que me agradara, pero si queria lograr mi meta, tenia que
hacer algo diferente. Entonces, encontré la manera de hacerlo.

Lo que descubri fue que salir de casa a las seis de la mafiana a correr en el
fraccionamiento en el que vivo, ver el amanecer, sentir como todo se hace claro
mientras transcurren los kilometros, oler el rocio que humedece las hojas de los
arboles y el pasto de los camellones de las avenidas, saludar a otras personas que
también estdn haciendo ejercicio al aire libre, fijarme en como el transito se va
incrementando conforme todo se hace mas claro, es para mi una experiencia de vida
maravillosa, y al mismo tiempo de agradecimiento.

Mientras corro, y me maravillo por todo lo que sucede a mi alrededor, voy dando
gracias por mi salud, por estar ahi en ese momento, por mi familia, por mi esposa, por
mis hijos, por mis papas, por mis amigos, por lo que tengo, y por lo que no tengo
también... le doy gracias hasta al sol por su energia, por bafiarme con sus rayos de
luz cada manana. Cuando termino de correr me siento mucho mas activo, mas
despierto, con mas animo para enfrentar los retos del dia. No sélo construyo una
mejor condicion de salud, también establezco bienestar en mi vida.

Ahora, todo esto no quiere decir que tengas que hacerlo asi y de esa manera. Con
lo anterior yo s6lo quise compartir mi experiencia de como lo logré. Tu tendras que
elegir la forma y la manera de hacerlo. Tal vez te podrds sentir mejor con otros
deportes, quiza te sientas mejor haciendo algo solo o en equipo. A lo mejor eres de
las personas a las que les resulta mejor hacer ejercicio acompanado por alguien mas.
Lo importante es que definas lo mejor para ti y puedas sentirte bien contigo mismo.

Para todo esto el descanso también es importante para tener una buena salud. Asi
como en el ejercicio hay que darle tiempo de descanso a los musculos para que
puedan regenerar sus fibras y éstas puedan crecer y hacerse mas fuertes. También
todo el cuerpo necesita tener tiempos para descansar, no sélo los musculos.

Aunado a lo anterior, muchas personas no se dan cuenta de que sobretrabajan su
cuerpo. Porque no dan el descanso suficiente en su vida. Algunos no se percatan de
que la maquinaria ya esta cansada y siguen a toda velocidad, queriendo lograr éxitos,
regularmente profesionales. Hasta que el cuerpo les pone un alto, llega un infarto o
alguna enfermedad en la que ya no pueden seguir al mismo ritmo.

Asi es, el mismo cuerpo les pone un alto, pues ellos mismos no fueron
conscientes del descanso. He escuchado muchas veces como hay personas que se
sienten mal por descansar. Ven al descanso como algo improductivo, cuando es todo
lo contrario. Su creencia del descanso no les permite gozar de la vida. Se esfuerzan
demasiado, y se pierden la oportunidad de disfrutar del momento presente.

El cuerpo y la salud tienen su propio sistema regulatorio. Mientras que en el dia el
cuerpo te da las condiciones para que puedas estar activo; en la noche, cuando
duermes el cuerpo trabaja para que se pueda regenerar y reparar todo el organismo.
Sin embargo, por la carga de responsabilidades y el estrés que algunas personas
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experimentan, dormir unas cuantas horas al dia no basta, pues no llegan a recuperarse
del todo.

Hoy dia el estrés ya se considera una enfermedad. Tener demasiadas
responsabilidades enferma. Debes de tener cuidado de no llegar a ese punto. Cuando
sientas que tu cuerpo y tu mente ya no dan mas, entonces necesitas descansar. De lo
contrario podrias enfermarte y te perderds de muchas cosas que te hubiera gustado
poder disfrutar. Asi como la actividad fisica ayuda a tener un buen metabolismo, el
descanso es su dualidad, siempre necesario para mantener un equilibrio y estar sano.

Antes de seguir quisiera que respondieras lo siguiente:

(Para qué seria importante que cuides tu salud?

(Qué objetivos deseas lograr en el tema de salud?

(Qué vas a hacer para mejorar tu salud?, ;como lo vas a llevar a cabo?

(De quién necesitas apoyo para que puedas mejorar tu salud?

(,Como te vas a sentir una vez que logres una mejor salud?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con una mejor salud?
Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso, para lograr los cambios que deseas respecto a tu salud.
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Crecimiento espiritual

HAY UNA CITA DE DEEPAK CHOPRA, SIEMPRE QUE LA LEO ME reubica respecto a como
me concibo, y dice: “La fe da sentido a la existencia”. La fe se basa en un conjunto de
creencias sobre algo o alguien. Entonces, tener fe es creer en algo o alguien. A parte
de la distincion técnica del significado de la palabra fe, la fe nos da un sentido de
confianza y seguridad sobre lo que creemos. Entonces la fe nos brinda seguridad y
confianza sobre nuestra existencia.

Analizando esto a mayor profundidad, la fe le da un sentido concreto a la
espiritualidad de las personas. ;Qué seria de la vida de las personas si no sintieran
que tienen un propoésito que cumplir en esta vida? ;Cual seria el motivo de crecer y
transcender como seres humanos si no hubiera un proposito fuera de la experiencia
fisica del cuerpo? Este tipo de preguntas siempre han existido desde el comienzo de
la consciencia humana, desde que comenzamos a ser humanos.

Muchos han vivido toda su vida tratando de encontrar estas respuestas. Muchos
nos han dado informacion sobre lo que aprendieron en su camino, y nos han dado fe.
Cada quien ha creido y ha depositado su fe en las creencias de otros que se han
planteado estos temas.

Quizd no importe si han encontrado la respuesta, el caso es que
independientemente de que hayan creido lo que hayan creido, la informacion recibida
da seguridad y confianza de que hay un propdsito més alla de esta experiencia de
vida. Hay algo por qué esforzarse dia a dia para sentirse orgulloso de uno mismo por
los aprendizajes vividos y que se pueda pasar dicho conocimiento a generaciones
futuras.

Alguna vez te has preguntado: ;cudl es tu mision en esta vida?, ;cudl es tu
proposito de vivir lo que estds viviendo?, ;de qué sirve esforzarse tanto para lograr y
obtener cosas si al final de tu vida no te llevaras nada?, ;por qué a ti te suceden cosas
que a otros no?, ;qué habras hecho para recibir este tipo de vida?

Si alguna vez o ahora que lees este libro te preguntas todo lo anterior, jesta
perfecto! Interiorizar lo que crees o piensas de ti mismo y de la vida es normal.
También es normal de repente no tener la respuesta. Es tan natural como ver el sol
salir todos los dias. No te sientas mal por sentir que no tienes respuestas a esto.

El crecimiento espiritual es importante porque te conecta con tu esencia divina, es

37



descubrirte y enlazarte con lo que realmente eres, con el amor. La esencia del ser
humano es una energia divina que emana del corazén. Ese musculo no s6lo bombea
la sangre, vital para poder vivir, también es el motor que genera esta fuerza energética
que hace que todo sea posible, la que crea todo lo que existe.

En el lenguaje cotidiano decimos “hacer el amor” y el producto de esa accion es
crear la vida misma. Una energia que esta en todo el universo. Es la que nos conecta
con todas las cosas, fisicas y etéreas. Es la que nos hace ver que somos parte de un
todo, que si somos importantes porque somos parte de esa gran maquinaria, y que si
no estas, ya no funcionaria igual.

Hay algo mas grande que tu y que yo, y todos formamos parte de eso. El
crecimiento espiritual nos sirve para sentirnos conectados con esa energia divina, para
sentir y saber que no estamos solos, hay algo mas grande que nosotros, que nos dio
todo lo que tenemos y conocemos.

Eso que le dio vida a toda la creacidon, también estd dentro de todos nosotros. Nos
ayuda a respondernos las preguntas existenciales basicas, tales como las siguientes:
“,Quién soy realmente?”, “;para qué estoy aqui en este mundo?”, “;cual es mi
mision o proposito en esta vida?”. Nos ayuda a vivir desde las emociones mas
profundas, las cuales son comprension, empatia, admiracion, amabilidad, compasion,
confianza, aceptacion, tolerancia, felicidad, paz y tranquilidad... todo lo que emana
en si del amor.

[3

Tener un balance en tu crecimiento espiritual, te da las bases que te guiardn a
hallar un sentido de vida, el cual necesitamos para vivir al maximo esta experiencia
fisica en el mundo.

Hace afios, yo era una persona que rechazaba mucho la doctrina religiosa, pero
mas que a la religion en si, yo contrariaba a la institucion que representaba. Siempre
fui una persona desinteresada en ese tema. Me ensefiaron desde pequeio, y asi lo
acepté, que Dios era como algo externo, como un sefior barbon que esta en un lugar
inalcanzable, completamente lejano a mi. Y definitivamente me hacian creer que era
inalcanzable. Era casi imposible que mereciera estar con El. Tenia que cuidar mis
acciones para evitar alejarme cada vez mas. Si cometia un error, la manera de recibir
su perdon era condicionado a una penitencia. Que tenia que sacrificarme demasiado
para recibir Su Amor.

Sobre todo mi mayor interpretacion era que su amor es condicionado. Creia en El,
pero no estaba en comunién con El. Lo veia con el mismo respeto que se le tiene a
alguien que no se mete en mi vida, ni yo en la suya. Habia una separacion.

Tenia que portarme bien, pues de lo contrario seria merecedor de un castigo. Y asi
es como los papas educan. Si se les ofende o se deja de obedecer recibimos un castigo
por dicha falta. Pero Dios no es asi. El es una sola cosa, es amor y eso es Todo. No
existe la dualidad en El. No castiga, no se ofende para luego recompensarte por las
acciones buenas que puedas tener. Y si es Todo entonces también es todo lo que tu
eres y haces. Lo que ti crees que es bueno o malo es tu creencia, no la de E1. Su amor
hacia ti y hacia mi es total. No es a veces si y a veces no. Eso lo puede hacer tu papa
o tu mama, pero no Dios.

Siempre fui muy apatico, rechazaba mucho de la doctrina de la institucion
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religiosa. Aun asi, era creyente porque creci en un ambiente catdlico. Estudié en un
colegio catolico. Tuve una formacidon catdlica. Sin embargo, no aceptaba las
condiciones que me imponian, por lo que al mismo tiempo empecé a rechazar lo que
yo interpretaba como Dios. Todo esto era mi asociacion a lo que era la religion con lo
que creia que era Dios, por ello yo consideraba que era lo mismo, o mejor dicho que
Dios habia creado la institucion y viniendo de El entonces era lo mismo.

Pasaron los afios y en algin momento de mi vida adulta, conoci gente que se
empezO a acercar a mi y en su afdn de preocuparse por mi bienestar, me
recomendaban y/o me regalaban libros de crecimiento espiritual y de desarrollo
personal con filosofias que iban fuera de la doctrina que yo habia tenido. Al leerlos
fue que empecé a descubrir que lo que yo interpretaba como el Dios catdlico, era el
mismo Dios para todos.

Un Dios que es simplemente una cosa: amor. Bajo esta definicion encontré un
Dios distinto al que creia que conocia. Lo encontré en todos y en todo. Un Amor que
aplicaba a todo el mundo y el Universo. Asi como el unico Amor incondicional,
también encontré que es la tinica Verdad, todo lo demas es relativo.

Este gran amor que Dios nos tiene, posee dos caracteristicas; por una parte, es
incondicional y responsable. No importa qué hayas hecho, su amor siempre esta en ti,
y tu eres parte de esa energia infinita. No pone condiciones, su amor es. No inculca la
culpa, eso es del hombre. El amor no se condiciona.

Aunado a esto, tampoco se puede esperar que obtengamos algo a cambio porque
en ese momento pierde su esencia, se vuelve un trueque. No se da esperando recibir a
cambio lo mismo, simplemente se da por carifio. Esa expectativa es del ser humano, y
muchos desean que se les ame, y quieren amar, pero a cambio de amor. Asi que lo
condicionan.

Al mismo tiempo Dios brinda amor con responsabilidad. Tanta, que te deja que
elijjas tus acciones y que tengas tus resultados o consecuencias. Como papa
verdaderamente responsable hace que aprendas de tus propios errores. No te controla
para que puedas vivir tus aprendizajes, que requieres para tener una vida plena llena
de dicha y de gozo. El te deja libre, permite que tomes tus decisiones y crezcas a tu
ritmo, no al ritmo de El. No busca sus resultados en ti, todo lo contrario. Dios te
brinda todas las oportunidades para vivir feliz, pero si no las aprovechas, entonces
tendras que corregir tu propio camino, pues El te creé para que aprendas a ser
responsable también. A su semejanza.

Todo lo demas son interpretaciones que hacemos los seremos humanos y es el
ego quien genera estas apreciaciones. También, el ego es lo que nos separa a nosotros
mismos de Dios. Pero no estamos separados, todo y todos estamos unidos por esta
Energia, por este Amor...

Entonces cai en conclusiones como que si somos parte de El, y estamos todos
conectados por esta Fuerza, entonces no podemos hacer nada malo o en Su contra,
pues somos lo mismo. No podemos ofenderlo. Lo que somos y lo que hacemos es
perfecto, tal como El es.

Entonces, ;por qué deberia de pensar que solo lo que yo creo es lo “correcto”?
Pues no es asi, cada quien debe de sentir a Dios de la manera en que experimente una
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conexién mayor con El. Cualquier religion que practiques es la correcta, en la medida
en que tu sientas esa conexion entre esta Fuerza Divina y tu. Inclusive si no practicas
ninguna, lo importante es que hagas acciones que te hagan sentir ese Amor, y que ese
Amor esta en ti y no en un lugar dificil de encontrar o merecer, pues eres parte de esa
fuente de energia.

Luego empecé a leer un poco mas sobre filosofias de vida y en un momento dado,
me di cuenta de que mi concepto de Dios no era el mismo, en ese momento ya no era
el Dios que me habian dicho de nifio. Entenderlo de otra manera, abrirme a toda esa
informacidn, aprender que no hay nada absoluto y unir todas esas teorias, me hizo
darme cuenta de que todo viene de la misma fuente. No importa como te lo digan, al
final es lo mismo.

Reconocer que somos parte de esa esencia que llamamos Dios, nos hace ver que
somos uno con todo lo que hay, con toda la creacidon. Dios no esta alla arriba, alejado
o separado de nosotros, sino que Dios se esta manifestando a través de ti y de mi. A
través de nuestro libre albedrio podemos cocrear con El. Ese es nuestro gran regalo,
el poder de eleccion, de decidir qué es lo que queremos para nosotros mismos, y
como vamos a trascender en esta vida. Es el poder para elegir, para crear la vida,
crear nuestras vidas, nuestras circunstancias y nuestros resultados, por lo que estamos
hechos a Su imagen y semejanza.

En ese descubrimiento, yo estaba dvido de informacién. Luego, en el proceso de
coaching empecé a tener logros que me confirmaron toda esa informacion y que me
fueron ayudando a darme cuenta de mis capacidades y de como pude vencer miedos,
cambiar creencias que me estaban afectando, pude perdonar a otros y sobre todo
perdonarme a mi mismo... y todas estas acciones son el amor. Empecé a vivir desde
el amor.

Mi propdsito nunca fue querer cambiar lo que creia, o querer “ajustar” mis
creencias a lo que me habian ensefiado de chico, sino que esto se fue dando en el
mismo camino de aprendizaje, mejoramiento, y de hacer las cosas correctas para mi.
No fue para decir que soy una buena persona, sino por querer hacer las cosas con
amor o con cualquiera de sus virtudes, y con el fin de hacer lo necesario para cumplir
mi palabra conmigo mismo, para tener los resultados que queria, asi fui descubriendo
la gran capacidad de amor que tengo y que tenemos todos. Que si partimos desde una
emocion de amor, €ésta se contagia, y que se puede inspirar a otras personas a traveés
de las virtudes que emanan del corazén. Fue en ese proceso de autodescubrimiento,
que encontré también a Dios.

Reconoci la capacidad que tenia para resolver cosas que en otro tiempo no sabia
como, esto fue muy revelador en el sentido de que he encontrado mucha paz y
tranquilidad. Muchas angustias las he dejado atras, y ahora todo lo que hago, desde
correr en las mafianas, mi relacién con mis papas, con mi mujer, mis hijos, con las
personas que ayudo, con mi trabajo, mi finanzas, y todas las circunstancias que
construyo en mi vida me iluminan, me dan energia, y me hacen pensar que para esto
venimos a este mundo, a gozar el momento, a disfrutar. Lo inico que tengo que hacer
es estar enfocado en realizar todo con un amor genuino, un amor incondicional y
responsable.
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(Como puedo trascender?, ;para qué quiero ser una mejor persona?, ;para qué
quiero hacer las cosas correctamente? Porque de alguna manera todas mis acciones se
van a quedar aqui reflejadas, ya sea en mis hijos, en mi empresa, o en este libro que
estas leyendo ahora mismo, yo un dia me voy a ir y este libro se va a quedar escrito
para los que vienen.

De la misma forma, existen libros que me ayudaron a mi a despertar también, uno
de ellos fue Un curso de milagros, de Helen Schucman y William Thetford. Ese libro
me ayudo a entender codmo vivimos como si estuviéramos separados de la esencia,
cuando no es asi.

Ese es el sentido de la espiritualidad. Sentirse conectado con Dios, con tu propia
esencia divina. De tener la seguridad y la confianza de que todo lo que sucede es para
tu crecimiento, y que todo lo que hagas no es en vano. Que la propia vida no acaba
con la muerte del cuerpo organico. Debemos estar bien con lo que creemos al
respecto. Cuando estamos en conflicto con nuestras creencias perdemos sentido de lo
que hacemos. Las personas se pueden sentir extraviadas si estan en conflicto con sus
creencias espirituales.

La funcion de las religiones ha sido darle un sentido espiritual a la existencia
fisica. Dar respuesta a muchas preguntas sobre la existencia humana. Sin embargo,
hay también otras formas de encontrar dichas respuestas. La ciencia, a su manera,
también busca lo que somos, y el porqué de la vida.

Hoy en dia, ya con una mayor consciencia, trato de tener momentos para meditar,
y sobre todo, durante el dia agradezco mucho por todo lo que hay a mi alrededor. Doy
gracias por el vaso de agua que me tomo, por el atardecer que vivo, por mi familia,
por poder subirme a mi moto y sentir el aire, y sentirme libre, admiro los detalles en
cualquier cosa, siento como somos una parte diminuta dentro de la gran y maravillosa
maquinaria que es el universo, y a la vez reconozco que somos importantes en €l, y
como cada eleccion que tomo y tomamos modifica el estado del universo en ese
preciso momento. Doy gracias por todo lo cotidiano y lo extraordinario. No es que
solamente lo diga, sino que lo siento.

Por ejemplo, cuando agradezco por los alimentos que voy a comer, no solamente
lo hago por lo que tengo en el plato, sino por el animal y los vegetales que dieron su
vida y que gracias a ellos voy a comer, reconozco a las personas que estuvieron en la
cosecha de los vegetales, al carnicero que sacrifico al animal, a las personas del super
que acomodaron la comida para que pudiera comprarla... pienso en todo lo que tuvo
que pasar para que yo tuviera ese plato frente a mi. Hay una infinidad de variantes y
de sucesos que tuvieron que ocurrir para que ese plato esté frente a mi en ese
momento.

Por lo menos, una vez al mes, en mi oficina prendo unas velas y me siento a
meditar, leer y reflexionar por un tiempo. Esta meditacion me sirve mucho para
interiorizar, para reconectarme y para sentir esa energia de la cual todos venimos.
Doy gracias por mi salud, por mi paz, por mi transformacién, por mi abundancia, y
por todo lo que tengo y me rodea.

La accién que te llevard a crear una conexidon con tu ser espiritual es el
agradecimiento. Es la accion de reconocer con humildad que todo lo que recibimos y
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tenemos a disposicién para nosotros mismos es una bendicion. Ser agradecido es
mucho mas que una sencilla accion de buena educacién. No es solamente un
argumento social para definirnos como amables y buenas personas.

Ahora, cuando das gracias como reconocimiento a lo que recibes, estds creando
reconocimiento a tu divinidad. Reconocimiento y conexion a tu parte mas pura, a tu
esencia. Dar gracias en conexidon con tu naturaleza es un acto reciproco de amor
propio, puesto que reconocemos lo que somos. Dar gracias por la vida y a la vida es
una celebracion de dicha y gozo por nuestra existencia. Dar gracias da sentido a la
vida misma, da razon a nuestra existencia.

Tomate el tiempo que desees para dar gracias. Tienes 24 horas al dia para
agradecer lo mas que quieras. Y créeme cuando te digo que entre mas lo hagas,
mayor sera el cambio en tu vida y mejor sera la version de lo que vives.

Seguramente te ensefiaron desde temprana edad que para corresponder a cualquier
acto hacia uno se debe de dar las gracias, porque es lo correcto. Es cuestion de
educacion. Y generamos esta creencia de que dar gracias te hace una buena persona
y, pues, quién no quiere ser una buena persona.

Entonces, hay individuos que pueden estar diciendo gracias, pero el sentido que le
dan a esta accion es solamente para justificar el anhelo de lo que quieren ser, una
buena persona. Una persona educada.

Sin embargo, quiero mostrarte algo diferente respecto a lo que representa estar
agradecido. Si realizas esta declaracion de agradecimiento con la intencion adecuada
puedes generar un cambio profundo en tu manera de ser y sobre todo en los
resultados extraordinarios que esto puede provocar en tu vida.

Dar gracias no te define como una buena persona, tiene mas que ver con el efecto
que generas al ser una persona agradecida. Y éste es un gran dilema, cuando dices
gracias, jeres una persona educada o realmente eres una persona agradecida?

Al dar las gracias a otra persona, o no hacerlo, generas el tipo de relacion que
puedes crear con la persona. Ademas, al dar gracias como reconocimiento a lo que
recibes, tienes y/o a lo que eres, estds conectandote con las fibras mas intimas de tu
ser y con tu esencia, tu concepto de ser superior, ya sea que lo llames Dios, Universo,
Yahvé, Brahma, Ser de luz, Energia, Amor incondicional, etcétera.

Cuando dices gracias a alguien o agradeces a la vida por algo, reconoces la
voluntad y servicio que alguien mas hace para contigo. Reconoces que ese alguien o
algo esta dispuesto a dejar a un lado lo suyo y esta disponible para ti. Al dar las
gracias, ese reconocimiento que le das a la otra persona o alguna situacion crea un
lazo de reciprocidad. Puedes pensar que no pasa nada si no das las gracias cuando
pides un favor o recibes algo, pero ;coOmo te podria tratar una persona si, en cambio,
no le dieras las gracias?

Independientemente de lo que la otra persona pueda pensar de ti, el hecho es que
esa relacion o posible relacion resulte mermada. Dicha relacion puede ser
sentimental, social, laboral, no importa. En términos comunes te puedo decir que a
nadie le interesa atender o hacerle favores a alguien que ni siquiera da las gracias.

Hay que recordar que ademads de seres fisicos, también somos seres espirituales.
Depende de ti si lo crees o no. Y como ser espiritual que eres debes de creer y tener fe
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en ti, y en tu grandeza. No te convenzas de que estas aqui en esta vida de paso nada
mas y de que lo que hagas no servira de mucho o no importa.

Dentro de ti tienes todas las respuestas sobre tu propoésito en esta vida. Es posible
que no las puedas ver, pues de alguna manera estas bloqueando esa parte divina que
hay en ti. Sélo en ti, en nadie mas. Tener fe en ti mismo y en tus capacidades hara que
puedas conseguir todo lo que estés deseando cumplir. Toda experiencia es parte de
los aprendizajes que deberds adquirir para tu proposito en esta vida. Tener fe te dara
fuerza y facultades para resolver cualquier obstaculo, y asi crecer como ser humano,
dandole sentido a tu existencia.

Mientras que ser agradecido te abrira las oportunidades para que puedas
conectarte con tu ser interior, con tu ser divino y sentir el amor mas puro que puedas
experimentar.

Ahora responde las siguientes preguntas:

(Para qué seria importante sentirte bien con tu fe?

(Qué vas a hacer para mejorar tu espiritualidad?, ;cémo lo vas a lograr?

(De quién necesitas apoyo para que puedas mejorar esto en tu vida?

(Como te vas a sentir una vez que mejores espiritualmente?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con todo esto?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas en tu espiritualidad.
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Finanzas personales

MUCHO DE LO QUE SIENTES EN RELACION CON CUANTO DINERO tienes y cudnto generas
proviene de creencias que tienes hacia el dinero. Culturalmente hemos relacionado la
cantidad de dinero con la abundancia. Se entiende que si uno tiene dinero es
abundante, y si no se tiene... pues no.

Desafortunadamente no es asi. Y por esto mismo muchas personas generan
problemas econdémicos. Se debe eliminar la creencia de que el dinero es abundancia,
porque no lo es. La abundancia va mas all4 de la cuantia econémica.

El dinero solamente es un medio para cambiarlo por otras cosas. Es una energia
que debe de fluir. Para mi el dinero es energia de un esfuerzo trabajado representado
en una moneda o un papel. Como toda energia deberias dejarla fluir, no deberias de
retenerla o interrumpir su flujo. Pensar que no posees recursos o que no tienes la
capacidad de acumular mucho dinero es estar bloqueando esa energia.

Piensa en dinero como la energia o esfuerzo del trabajo de muchas personas. Para
que ti puedas tener un billete de cien pesos en la mano preguntate cuanta gente y
cuantas horas de trabajo pasaron para que puedas tener ese billete. Pensando
unicamente en el billete, imaginate a las personas involucradas en el disefio, en la
produccion, en las personas que autorizaron todo ese trabajo, a todos los proveedores
de materias primas para imprimir el billete, en los guardias que resguardaron los
billetes, en quienes los transportaron, en los bancos que luego lo dieron a clientes, y
de ahi a las personas que recibieron ese dinero por su tiempo de trabajo y recibié un
sueldo. Cuédntas manos, cudnto trabajo, cuanta energia. Y cada vez que das o recibes
ese pedazo de papel, piensa cuanta energia de cudnta gente estd impregnada en el
billete... Es decir, no so6lo tienes cien pesos, tienes en tu mano todo el esfuerzo de
muchisima gente, incluyendo la tuya, que hizo algo para que recibas ese dinero.

Entonces, mi pregunta seria, ;por qué tienes miedo de perderlo? Usalo,
contribuye con el flujo de miles y miles de personas que solo lo utilizan como un
medio para intercambiar energia. Pensar que si al usar o dar lo que tienes te vas a
quedar con menos es vivir en la carencia. Lo que estds creando en tu mente es una
vida de carencia. Pensar que al pagar algo ya te quedas con menos es enfocarte en la
escasez y no ves tu posibilidad de generar abundancia. Es tu miedo a perder lo que
hace que sientas que no puedes comprar algo pues te vas a quedar con menos dinero.
Pero no estas viendo que lo que compres es del mismo valor del dinero que diste,

44



entonces no estas perdiendo, es solo tu creencia. Creencia de la escasez.

Por otro lado, si compras o gastas segiin sean tus creencias, algo con ese dinero,
lo que recibes también es energia. Ya sea carne o vegetales para comer, o una ropa, o
simplemente algo con lo que te puedas sentir bien contigo mismo, como ir al cine, o
un spa, entonces piensa en toda la energia que se produjo para que lo tengas contigo y
lo puedas utilizar.

Te invito a que pienses en los granjeros que cultivaron esos alimentos, en los
lugares donde se procesaron y todo lo que pas6 para que llegue a tu mesa. Eso es
abundancia. Eso es la energia abundante que te rodea en todo momento. Esa es la
energia infinita y abundante que te regala Dios y el universo.

Me gustaria que tomes un momento para reflexionar cudl de estas creencias
podria estar limitandote: El dinero corrompe a las personas... El dinero hace que las
personas (familias) se peleen.... Cuando tenga dinero seré feliz... Cuesta mucho
ganar dinero... Solo los ricos pueden generar aun mas dinero... Con dinero baila el
perro... Los ricos son prepotentes y malas personas... El dinero es poder... Nunca
tengo suficiente.

No sé cudl sea la tuya, tal vez ta tengas otras. Poder identificar cudl es la que te
impide lograr lo que quieres es el primer paso para cambiar tu relacion con tu sentido
de abundancia y coémo vas a poder generarla para mejorar tus finanzas personales.

Resulta necesario que te enfoques en lo abundante que ya eres, pues con eso
podras ver todo lo que tienes a tu alcance y disposicion para lograr lo que quieres. Si
al dia de hoy no puedes verte abundante, es porque te enfocas en lo que no tienes, y
€so mismo estas generando.

De alguna manera estas creencias existen porque tu ego te estd protegiendo de ti
mismo. Asi es, te protege de tus propias creencias limitantes para que no llegues a ser
lo que crees. Bloquea tu ser que es infinito y abundante con una falsa proteccion.
Pues, seglin lo que crees, entonces si en algin momento tienes mucho dinero en tus
cuentas de banco y vives utilizando mucho dinero, te estarias convirtiendo en eso que
inconscientemente no quieres y que tienes en tu mente sobre el dinero y lo que se
sentiria poder acumular una gran cantidad de dinero. Esto te convertiria en eso mismo
que no quieres ser.

Déjame decirte que tu eres abundante, lo tienes todo, absolutamente todo a tu
disposicidn, pero te aferras a tu ego, pues te dices que tiene que ser a tu manera. Ya
sea Dios, el Universo, la vida, o como le quieras llamar te da todos los recursos para
que seas abundante, ya tienes todo. Te brinda todo, a tu disposicion, sélo tienes que
verlo asi. Creer y confiar que ya tienes todo. La energia con la que generes estos
pensamientos serd la clave para que puedas ver que ya lo tienes todo, y que estd a tu
alcance. Tu SER es fuente de energia divina, y como todo lo divino es infinito. Esta
es tu esencia, y te resistes a no verlo. Crees tanto en lo material que aunque lo tengas
no te sentiras asi, abundante tal como eres.

La falta de confianza en ti mismo es la que hace que no veas tu propio poder para
crear tu profusion. Tienes todas las capacidades para lograrlo. Como toda energia,
tampoco sentiras que el dinero te llega, si lo estds rechazando constantemente. Mira
todo lo que tienes hoy, eso es copiosidad. Es mas, fijate en todas las cosas que tienes,
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si te pones a analizar bien, te daras cuenta de que estéas lleno de cosas. Todo eso fue
en alglin momento intercambiado por dinero.

En cuestion de relaciones, para mantenerlas, seguramente has puesto dinero de
por medio, en regalos, en comidas, en la salidas con amigos y familia. No estoy
diciendo que las relaciones estan basadas en el dinero invertido en ellas. Sin embargo,
quiero que veas cuanto has sido capaz de generar en estos afios y que has podido
compartirlo con tus seres queridos y con tus amistades. Eso es abundancia.

Todo ese dinero que has logrado, que has obtenido, todo eso no lo ves. Estas
cegado por lo que no tienes hoy en tu cuenta de banco, y no te das cuentas de todo lo
que generas y lo que has creado anteriormente, y sobre todo en lo que puedes
producir. Ver tu capacidad para lograr lo que quieres para ti, eso es abundancia. Solo
requieres aceptar que puedes, que tienes todo para lograrlo, que admites todo lo que
esta ahi para ti y que estas listo para recibirlo y sobre todo para soltar también. Eso es
tener confianza en ti.

La abundancia estd en cada persona, todos somos abundantes. La diferencia es
poder hacer uso de todos los recursos que se tengan para poder lograr metas y
objetivos. Con respecto a esto, es tu relacion con el dinero lo que hace que te sientas
capaz de generar bienestar econdmico y que esto lo traslades a otras areas de tu vida.
Y es facil de entender que una persona al sentirse econdmicamente productiva pueda
estar bien con respecto a lo que enfrenta en la vida, se siente bien, estd en un nivel de
satisfaccion que proyecta hacia los demés. No obstante, como se sabe, el dinero no lo
es todo.

Entonces, si el dinero no es generador de felicidad, ;por qué sentirse sin dinero
nos puede llegar a generar desdicha? No es que tengas dinero o no. Es tu relacion con
el dinero la que hace que puedas sentirte insatisfecho, incapaz, inutil, irresponsable,
etcétera, hacia ti mismo. Tu capacidad de generar bienes materiales serd factor para
poder sentirte satisfecho con tu vida. No es el dinero en si mismo. No tiene nada que
ver con el dinero. Es como ti te sientes contigo mismo con respecto a qué tan
productivo eres. Nuestras creencias determinardn como es esa relacion con el dinero y
nuestra capacidad de producirlo.

Para algunas personas el dinero es malo. Tienen la creencia de que corrompe a las
personas, y es esta creencia la que inconscientemente evita que proyecten bienestar
econdmico para su vida. El inconsciente te esta protegiendo de lo que ti crees que es
malo para ti.

Asi como la creencia para alguien de que el dinero corrompe, existen muchas
expectativas y depende de cada persona y su experiencia de vida como interpretard
generando diferentes tipos de creencias respecto a lo monetario.

Ahora, en la manera que tengamos una relacion sana con el concepto de dinero,
¢éste se podra generar con mayor facilidad. Es decir, si estds contento, agradecido,
satisfecho por todo lo que obtienes con el uso del dinero, entonces tendras mayores
oportunidades para generar la cantidad que desees y ademas la podrds compartir de
una manera sana. Si tu enfoque es en sentido de la carencia como “No puedo ganar
mas”, “No tengo lo suficiente, tengo mas deudas que ingresos, la vida es cara”, entre
otros pensamientos, entonces puedo decirte que no tienes una relacion sana.
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El aspecto econdomico y de nuestras finanzas, nos sirve para medir de alguna
forma los logros que tenemos. Es mi capacidad de poder producir, y de poder
generar. Yo lo que hago lo traduzco en dinero, pero solamente como una especie de
medicion de cuan productivo puedo ser.

El dinero te da una sensacion de abundancia, al saber que puedes producir, que
puedes generar dinero incluso de la nada, como el Rey Midas. Tu relacion con la
abundancia empieza en cOmo te sientes con respecto a éste, inicia por sentirte
abundante, por pensar que tienes lo suficiente; de otra forma, por mas que produzcas
dinero, no te sentiras contento con €so.

Cuando vienen los gastos, los compromisos, los créditos, préstamos y las deudas,
puedes verlos con un sentido de carencia, o simplemente enfocarte en saber que son
los limones de esa limonada, los cuales de pronto aparecen en la vida, como lo decia
al principio. Si estas pensando en la colegiatura que necesitas pagar porque decidiste
meter a tus hijos a cierta escuela para que tengan la mejor educacion, y de repente te
despiden, y tu pensamiento cambia en un segundo a pensar en que el dinero se
terminard... recuerda que lo mas importante no es cuanto tienes, sino como te siente
con respecto al dinero y como lo puedes generar.

Si para ti la creencia de abundancia es tener muchas cosas, y en un momento por
cualquier circunstancia, dejas de generar dinero, podrias llegar a pensar que estas
retrocediendo en tus metas y tu crecimiento, y con esto enfocarte en el “No tengo”.

Pero ti mismo tienes la opcion de ver las cosas desde otro enfoque, podrias
pensar que gracias al dinero que generaste te fuiste de viaje, te divertiste, viviste
muchas experiencias, ganaste amigos, adquiriste nuevo aprendizaje, compartiste
tiempo de calidad con tu familia, etcétera. Tt decides qué es lo que quieres ver.

Hay quienes se arrepienten de lo que vivieron y disfrutaron, desconocen lo que
disfrutaron y se enfocan en que ahora ya no tienen el dinero, que debieron haberlo
ahorrado en lugar de gastado, y caen en la desesperacion y la frustracion... y una vez
estando en esa emocion, es muy dificil salir de ahi para volver a ser productivo.

En esos momentos, en realidad la vida te esta retando, te estd mandando esas
circunstancias, esos limones, para que puedas crecer, para ver qué tanto estas
preparado.

Yo en lo personal, ponia un negocio pensando que me iba a dar dinero, entonces
lo preparaba, lo hacia, generaba la idea, me iba por el slogan, creaba y registraba la
marca, pero como todos los negocios, el mio también necesitaba tiempo de
maduracién, hay que sembrar para después poder cosechar.

A cada rato me veia en la situacién de que el negocio no me estaba dando lo
suficiente, pero era mi creencia, y entonces me entraba una gran frustracion, no
entendia como trabajando todo el dia... y mi conclusion era pensar que el negocio no
funcionaba y que tenia que hacer uno nuevo. Y eso me paso en repetidas ocasiones.

Yo le queria pedir al negocio, cuando el negocio aun estaba necesitando una
inyeccion de capital. Una cosa era lo que necesitaba el negocio, y otra cosa era lo que
yo requeria. Yo pretendia que el negocio me diera lo que aun no estaba produciendo,
lo que me llevaba a vivir en la frustracion. Tenia momentos en los que yo ya no me
sentia capaz, pensando en buscar un empleo, cuando no era lo que yo queria. Llegué a
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pensar que quiza yo no servia para los negocios.

Los negocios tienen su propio proceso, es como si fuera un hijo que estd
creciendo, no puede ser que empiece a correr antes de gatear. Ahora... ;qué me pasé?
Para cuando yo estaba generando diez mil o quince mil pesos al mes, mis gastos ya
eran de veinte mil. Y en el momento en que ya estaba llegando a los veinte mil, ya
necesitaba veinticinco mil.

De tal manera que estaba seguro de que nunca habia suficiente dinero, en lugar de
enfocarme en lo que si tenia y ya habia logrado. Llego el momento en que me harté, y
pensé que sin importar lo que hiciera, nunca seria suficiente.

Vivir en esta creencia es sumamente desgastante, te vas sintiendo cansado y
miserable, llega un momento en el que ya no quieres gastar para nada, ni siquiera
para ir a ver una pelicula al cine con tu familia. Me perdia de momentos gratos para
estar con mi familia, y esos momentos son muy importantes porque me iban a ayudar
a sentirme bien, a cargarme de energia para después ser mas productivo, para tener la
suficiente energia para seguir trabajando en mi empresa.

Un dia, platicando con un amigo que tiene negocios, le pedi ayuda para que me
ensefiara como administrar mejor el mio. Mi amigo me hizo ver que el problema no
era la administracion, sino que necesitaba aumentar las ventas. Es como querer
administrar “nada”.

Mi enfoque estaba mal, tenia que concentrarme en generar mayores ventas, en
producir, en vez de administrar. Primero hay que generar el dinero para poder
gestionarlo. Ya con el flujo de dinero mayor y constante, la administracion es algo
mas sencillo. A raiz de esto, empecé a ponerme metas claras, que me llevaron a
producir mas, no estaba enfocado en la cantidad de recursos que necesitaba, sino en la
cantidad de operaciones que debia de hacer, cada dia, cada semana y cada mes. De
esa forma todo empezo6 a fluir mejor. Yo empecé a sentirme poderoso pues veia los
resultados poco a poco. Veia que si podia dar pequefios pasos que sumados se
convertian en saltos significativos.

Saber que tengo la capacidad de generar los resultados que quiero, y que
solamente eran mis bloqueos mentales los que no me dejaban avanzar, me ayudo a
reconocer que en verdad yo si soy capaz para los negocios, y que soy muy bueno en
ello.

Ahora, todo esto que te cuento no quiere decir que tu debes de intentar lo mismo.
No es necesario tener un negocio para ser abundante. Tal vez, estas muy bien
trabajando en un lugar donde recibes buenos ingresos, pero crees que no es asi. Asi
como yo no veia que mi problema estaba en generar las ventas. También te puede
suceder que te sientas estresado porque tienes demasiados gastos.

Tal vez, estés gastando demasiado con la esperanza de que algin dia algo
diferente pase, como subir de puesto en el trabajo o ganarte la loteria. Mientras, no
estas controlando tu nivel de gasto.

Ser abundante no quiere decir que puedes gastar mas de lo que tienes. Si
hablamos de balance y tienes ingresos fijos es mas facil poder controlar tus gastos. Si
no tienes una buena relacion con el dinero entonces ahorrar resultard complicado. Te
pondras en la posicién en la que compruebes que no puedes ahorrar. Tendrds mas
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gastos que tus ingresos.

Saber ahorrar es un aprendizaje con el que reconoces como manejar el dinero de
una manera sana. Por lo contrario si estas lleno de deudas es una clara evidencia de
que no quieres tener recursos. Lo que quieres es deshacerte de ¢l y no lo quieres
como parte de tu vida. Por eso te generas deudas.

Ahorrar no es una habilidad extrafia que s6lo pueden realizar unos cuantos. Todos
tenemos esta habilidad de ahorrar, la cuestion esta en si quieres ahorrar o no. No es
dificil, es una eleccion que debes hacer. Si pudieras ahorrar cierta cantidad de manera
habitual y realmente te comprometes a ello, ;como te sentirias cuando puedas ahorrar
la cantidad que te hayas propuesto? Si no lo logras es simplemente porque no lo has
querido lo suficiente, porque no eres responsable de ti mismo y prefieres sentirte
desafortunado en lo econdémico, pues en realidad no te amas lo suficiente.

Por eso, mi conclusion para poder tener una estabilidad, y un balance en lo
econdmico y financiero, es que primero necesitas cambiar lo que sientes con relacion
al dinero. El dinero es s6lo un medio para generar bienestar. Sentirte asi depende de
ti. No importa cuanto estés generando ahora, si estds contento con tus ingresos vas a
tener mayor oportunidad para generar mas.

Si sientes que no es suficiente, pues asi serd, pues estas generando ese sentimiento
y esa creencia dentro de ti. Estar en una emocidn positiva te ayudard a ser creativo y
encontraras las oportunidades para generar mayor riqueza.

Reconoce todo lo que has logrado, lo que has producido hasta el dia de hoy. Una
vez que vayas reconociendo todo lo que has creado, entonces debes de agradecer todo
lo recibido. Agradecer por las cosas con las que cuentas en cada momento. Dar
gracias por ser una fuente infinitiva de generacion de abundancia. Que ya eres
abundante, que tienes todo lo que necesitas hoy para poder lograr cosas
extraordinarias todos los dias.

Aceptar también que tu aprendizaje esta en conseguir las cosas que deseas y con
eso poder conseguir ain mas. Agradecer que puedes desprenderte de cualquier cosa o
cantidad y que solamente es una energia la cual regresara a ti, porque asi es, fluye, va
y viene. Que no eres obstaculo para interrumpir esta energia, que necesitas soltar,
para poder abrir las manos y recibir mas. Mientras no sueltes y abras las manos no
serds capaz de recibir otras cosas en tu vida, incluyendo el dinero.

Te pongo el siguiente ejemplo, piensa que tienes una bodega que estd llena y
dices que ya no cabe nada mas, entonces no puedes traer cosas nuevas, tal vez se vea
sucio y lleno de polvo. Ademas, seguro que la bodega también esta desordenada. Ese
desorden es como tal vez te veas o sientas sobre ti mismo. Necesitas sacar lo viejo y
lo que ya no sirve o estd obsoleto para entonces poder meter cosas nuevas. Al hacer
eso te sentirds bien contigo mismo, pues ya todo lo verds mas claro y limpio, y te
resultara mas facil generar las cosas que necesitas para ti.

Antes de seguir quisiera que respondieras lo siguiente:

(Por qué es importante para ti sentirte satisfecho con tus finanzas?
(Qué objetivos deseas lograr a corto plazo con el tema de dinero?
(Qué haras para mejorar tu economia?, ;como lo vas a llevar a cabo?

49



(De quién necesitas apoyo para que puedas mejorar tus finanzas?

(Como te sentirds una vez que logres tu objetivo?

(Coémo seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con mads dinero
disponible para ti?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso, para lograr los cambios que deseas en tu economia y finanzas.
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Desarrollo profesional

(SERA LO MISMO TU RELACION CON EL DINERO, O TUS FINANZAS, que el desarrollo
profesional? La respuesta es no, aunque puede ser que tu crecimiento profesional
produzca, a su vez, una mejora en los ingresos que percibes por dicho crecimiento.

En teoria, si alguien esta empleado en una empresa, entre mas escala alcance en el
organigrama, mas ingresos obtendrd, y podra solventar mejor su estilo de vida; sin
embargo, una cosa es el sentido de abundancia que puedas tener tal como mencioné
en el capitulo anterior, y otra la capacidad que tienes para poder seguir creciendo e ir
alcanzando metas y objetivos... a esta segunda se refiere el desarrollo profesional.

Una de las maneras para ir sintiéndote satisfecho y pleno con los logros y metas
que te propones en tu vida es a través del crecimiento profesional.

Entre mas preparacion puedas llegar a tener entonces podras cumplir mayores
retos y estaras mejor preparado para enfrentar cualquier situacion.

Cuando digo tu lado profesional me refiero a la profesion o profesiones que
tengas a lo largo de la vida. Aqui me gusta incluir hasta el ser ama de casa, lo cual
también considero que es toda una profesion.

Ahora, para que puedas sentirte satisfecho con tus metas en la vida es importante
siempre estar creciendo profesionalmente. Y, en este punto, quisiera hacer una
distincion, no es lo mismo la relacion y creencias que tengas con respecto al dinero,
que tu crecimiento profesional.

Hay personas que con muchos estudios no se sienten satisfechos con los ingresos
que generan, asi como también hay gente que aunque no tenga mucho desarrollo
profesional se siente feliz con su nivel de ingresos.

Debemos recordar que el nivel de satisfaccion que sentimos no es la cantidad,
sino codmo uno se siente en relacion con lo que genera. Insisto en que existe gente que
con poco estd satisfecha y también hay gente insatisfecha con lo mucho que tiene.

Entonces, ;por qué es importante que te sientas satisfecho con tu crecimiento
profesional? ;De qué te serviria estar siempre adquiriendo nuevas habilidades y
conocimientos? ;De qué te serviria ser cada vez mas competente? Primero porque
entre mas aprendas, mayores seran las oportunidades que puedas tomar para lograr
tus metas y objetivos. Al mismo tiempo, cada vez que te preocupes por aprender
alguna nueva competencia como, por ejemplo, licenciaturas, maestrias, diplomados,
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capacitaciones, certificaciones, etcétera, al finalizar tendrds una sensacion de orgullo
y satisfaccion por cumplir tus objetivos, sentirte competente para cualquier tarea que
ahora exija utilizar la nueva habilidad. Esto te dard seguridad ante cualquier problema
que pueda surgir con relacion a lo aprendido. La seguridad te dard la energia
necesaria para seguir cumpliendo con los nuevos retos.

Cumplir contigo mismo cualquier objetivo que te propongas te hard sentir
satisfecho ante tus metas y tus suefos.

Ahora, en caso de que tu profesion sea un deporte, por ejemplo, entonces mejorar
tus técnicas, aprender nuevas habilidades, practicar para perfeccionar tus
movimientos, estudiar casos de éxito y estrategias, entre otros, también es parte de tu
crecimiento.

Al final, el resultado de todo este aprendizaje podras medirlo con tus metas, con
los campeonatos ganados, con los récords logrados, con las medallas recibidas.

En fin, cada uno de estos logros te llenaré de satisfaccion y querras lograr maés. Te
sentiras bien contigo mismo y te daran ganas de dar el siguiente paso.

Estar en aprendizaje continuo te preparara ante la vida, te hard seguro y te dard
satisfaccion. En caso de no hacerlo te sentirds atascado. Sentiras que no hay mayores
retos para ti, no podras experimentar el éxito de resolver lo que viene de frente.

Tampoco te sentiras preparado y listo para enfrentar la vida. Te volveras inseguro
ante las nuevas oportunidades para crecer. Sin la intencién de crecer, te quedas
rezagado ante un mundo cambiante. Te quedarés paralizado, sin moverte del lugar en
donde estas. Y la vida no es asi.

La vida se trata de trascender, de evolucionar continuamente. La vida no es
estatica, siempre hay algo que debemos aprender en todos los d&mbitos, incluyendo el
profesional.

. Te has preguntado lo siguiente: estoy en el puesto (o empresa) que dije que iba a
estar hace unos afios?, ;lo he aprovechado al cien?, ;estoy comprometido con mi
carrera profesional?, ;qué me falta aprender para mejorar lo que hago?, ;estoy
logrando objetivos profesionales?, ;qué nuevas metas puedo plantearme a mi
mismo?, ;qué ejemplo estoy siendo para mi familia, mis amigos, mis companeros de
trabajo, mis socios o mis empleados?

Siempre tuve ganas de emprender y de lograr cosas importantes en el &mbito de
los negocios, como un dia lo hizo mi abuelo. Eso hizo que tratara una y otra vez de
iniciar una empresa exitosa. Cada vez que comencé un nuevo negocio, habia algo que
requeria aprender.

Haber fracasado en muchos de los negocios que emprendi, no dependié de no
haber alcanzado mis expectativas que tenia respecto a los ingresos que mi vida
personal requeria. Si fracasé fue por no haber crecido lo suficiente, en el negocio que
queria emprender. No me preparé lo suficiente en cada empresa que comencé.

Asimismo, tampoco estuve dispuesto a crecer profesionalmente en lo que hacia.

Sobre todo porque no fui paciente, nunca esperé el tiempo apto para tener un
crecimiento. Si realmente deseas crecer de manera profesional debes de tener en
mente siempre estar aprendiendo nuevas competencias y nuevas habilidades en lo que
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haces. No esperes hasta que lleguen situaciones que no puedas resolver.

Hoy por hoy, mi vision es diferente. S& que requiero estar en constante
aprendizaje si quiero seguir creciendo en lo que hago. Los titulos, certificaciones y
diplomas no me dan dinero. Es el conocimiento que he adquirido lo que me hace
sentir seguro de mi mismo para trabajar en lo que hoy hago.

Actualmente, siento que puedo afrontar mejor las situaciones que llegan. Cada
paso que doy en mi crecimiento profesional me llena de alegria y orgullo cada vez
que cumplo una meta profesional que me propongo. Me siento satisfecho conmigo
mismo por estar avanzando y ser cada vez mejor.

Dé¢jame te comparto que una de mis mayores satisfacciones como coach fue
cuando empecé a trabajar con un cliente estadounidense, que ademas radicaba en su
pais. Para mi tener entre mis clientes, atendiendo a distancia, a un estadounidense que
radica en Nueva York mientras que yo lo apoyo desde mi natal Mérida, fue un gran
logro.

En este sentido, el reto del idioma y trabajar con alguien con una cultura de
negocios diferente ha sido una gran prueba para mi. La evaluacion que he tenido de
ese cliente es una evidencia de mi crecimiento profesional. El resultado de esta
experiencia es que sigue siendo mi cliente, después de mas de un afio de trabajar con
¢l, y ademds me ha recomendado, lo que no hubiera logrado si antes no me hubiera
estado preparando.

Esto es s6lo un ejemplo que me da mucha satisfaccién, me siento orgulloso de mi
mismo, me da gasolina para seguir adelante, sin contar el reconocimiento que recibo
de otras personas cuando se enteran de que doy coaching en dos idiomas y que entre
mis clientes tengo a extranjeros.

En definitiva, ejemplos como el anterior hacen que internamente sienta que es
algo que debo seguir haciendo, que esta bien lo que hago y que debo seguir creciendo
en conocimientos y habilidades, para cada vez poder dar lo mejor de mi mismo.

Sentir qué tan util eres ante la sociedad y contigo mismo, depende de como te
sientas con tu desarrollo profesional. Seglin la Real Academia Espafiola, profesion es:
Empleo, facultad u oficio que alguien ejerce y por el que percibe una retribucion.

Dicha retribucion no necesariamente es la econdmica, no obstante que puede ser
parte de ésta. La retribucion mas importante es la que te da el hecho de sentirte capaz
y poderoso para lograr cualquier reto que se te presente. Conquistar cualquier desafio
hara que sientas satisfaccion por lo que eres, y asi te sentiras ante la vida.

Si te sientes atascado, si sientes que tu trabajo no te estd llevando a donde quieres
llegar, haz un alto y descubre cudl es tu pasion.

La formula para el crecimiento profesional es que veas en donde esta tu pasion.
En mi caso, mi pasién no estd en el coaching precisamente, sino que reside en
compartir las herramientas que he aprendido y que ya tengo hoy, y esto lo consigo
mediante el coaching.

Mi pasion consiste en poder ayudar a otros, en convertirme a mi mismo en una
herramienta para que otros puedan sentirse mejor.

Hablando de ti, ;sabes cudl es tu pasion?, ;qué es lo que mas te gusta hacer?,
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[para qué eres bueno?

Cuando eres nifio te preguntan: “;Qué quieres ser de grande?, ;enfermera?,
[piloto?, ;maestra?, ;bombero?, ;veterinaria?, ;policia?”.

Quiza cuando eras pequefio querias ser bombero porque querias salvar vidas,
bueno, haz un alto y piensa, ;qué estas haciendo con esa pasioén ahora?

A algunas personas, de mas pequefios, les gustaba construir casas de madera, ya
sea con modelos a escala o con piezas que se ensamblaban unas con otras. Tal vez lo
que les gustaba era disefiar como poder jugar dentro de la casa, o cémo pudieran vivir
felices ahi dentro alguno de sus mufiecos o juguetes favoritos, en ese ambiente.

Mas adelante, quizad recuerden que su pasion se manifestaba en esos momentos
que jugaban con las casas de juguete, ello no necesariamente implica que tendrian
que ser ingenieros o arquitectos, puesto que también podrian dedicarse a la
promocion, como asesor inmobiliario por ejemplo, algo relacionado con lo mismo
que les ayudara a darle felicidad a los demas, a través de su experiencia de vida.

Otro ejemplo de esto es el de una mujer a la que desde nifia le han gustado las
mascotas; sin embargo, ser veterinaria no estaba en sus planes. Pero su pasion sigue
estando en cuidar a los perritos, no tiene que ser veterinaria especificamente. Hoy dia,
quizd es una empresaria que tiene un hotel para perros. El servicio esta enfocado a
cuidar a las mascotas de sus clientes mientras €stos salen de viaje. Ademas, cuentan
con personal certificado en el cuidado de las mascotas. Esto es un claro ejemplo de
llevar la pasion que uno puede tener al campo del desarrollo profesional.

Lo que te ayudard a que puedas seguir creciendo de manera profesional, que
sientas que estas logrando y cumpliendo un proposito en tu vida, es cuando haces de
tu pasion un estilo de vida.

En resumen, deberias dar lo mejor de ti, y desear ser lo mejor que puedas, por lo
que necesitaras desarrollarte en lo que haces como profesion. Recuerda que no sélo
estas logrando algo para ti, sino que ademas lo haces util a la sociedad.

Trata de acordarte qué era lo que mas te motivaba cuando eras nifio, porque ahi
esta tu pasion, vuélcate en eso. ;Qué era aquello que hacias que provocaba que se te
pasara el tiempo volando? Esa es tu pasion, y te dards cuenta porque no va a implicar
un gran esfuerzo de tu parte, porque es eso que te gusta.

Lo que debes tener claro es que siempre habra un precio a pagar cuando elijas,
pero serda mucho mas gratificante para ti que puedas hacer algo que realmente amas, y
esa sensacion de poder hacer lo que realmente te gusta y concentrarte al cien en eso,
hara que generes el éxito que deseas.

Es muy diferente a estar en un lugar que no te gusta, en un ambiente de trabajo en
el que no quieres estar, haciendo algo que no genera plenitud... es fatal, no estés
comodo ni estas haciendo lo que realmente quieres y si nada mas estas pensando en
“seguridad”, pues genérate tu bienestar de otra manera, para que no sientas
frustracion.

Existe la creencia de que si tienes un empleo fijo ya tienes seguridad, pero en
realidad no tienes nada definitivo. No sabes si un dia despiertas y al llegar a tu trabajo
te dan las gracias y sales asi como entraste. Qué tal si llegas y dan la noticia de que la
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empresa donde laboras quebrd y todos se quedan sin trabajo. Tal vez, haya una
explosion en la fabrica donde laboras y no queda nada del edificio, por lo tanto ya no
tendras donde trabajar.

En fin, nada de eso lo puedes saber, entonces, ;por qué hay gente que siente tanta
seguridad por el empleo? Robert Kiyosaki, experto en negocios, cuenta en su libro
Padre rico, padre pobre, que su padre biologico le ensefid que a través de los titulos
académicos tendria seguridad financiera, percibiria un buen sueldo y muchas
prestaciones. Sin embargo, su otro padre le ensefid a como desenvolverse en los
negocios y qué era lo que tenia que aprender para ser exitoso.

Cuando cumples ta proposito, estoy seguro de que tu pasion inspirard a otros. Hay
una energia que transmites que da confianza y seguridad porque es algo natural.
Cuando no te gusta, estds forzandote demasiado en lo que haces, en convencer
gente... pero si no lo crees, y si no esta eso adentro de ti, lo vas a proyectar, no te vas
a ganar la confianza de los demas, no lograras tanto en comparacion de si hicieras
realmente lo que te apasiona.

Conozco a una persona que es un excelente directivo dentro de un corporativo
automotriz. A esta persona siempre le han apasionado los autos. Después de mucho
tiempo de estar en un par de empresas dedicadas a los seguros y fianzas lo
contrataron en dicho corporativo. Fue entonces que la empresa empez6 a generar
mejores resultados en todas sus areas. El propietario estaba muy contento por el
talento que habia contratado. Sin embargo, llegd un momento en que se vendid todo
el corporativo a otra empresa, y este alto ejecutivo ya no tenia cabida en la nueva
administracion. Tenia otras opciones que le fueron llegando por la reputacion que ya
habia creado, pero nada en lo que realmente queria.

Cierto dia un amigo de ¢l, duefio de una constructora, le llamd para que le
ayudara con un area de la empresa. Sin embargo, no era realmente su pasion. A pesar
de que si daba los resultados, le costaba muchisimo esfuerzo, no estaba del todo
contento con lo que hacia. Después de un tiempo se desmotivo de hacer su trabajo.
Ya no daba su maximo esfuerzo, aunque seguia consiguiendo los resultados que le
pedian.

Un dia, le llegd la noticia de que un corporativo que manejaba varias marcas de
autos lo estaba buscando para que los pudiera dirigir. Actualmente esta feliz de
trabajar ahi. Volvié a hacer lo que realmente le apasionaba. Su pasion a partir de que
era nifio siempre fueron los coches, y desde pequeio coleccionaba cochecitos de
juguete.

Para ¢él, vender autos, meterse al taller, y hablar con los clientes es lo natural. Hoy
dia es una persona contenta, satisfecha con lo que hace y logra, y le va muy bien.
Ademas de que cuenta con el reconocimiento de muchas personas... definitivamente
¢l se dedica a su pasion.

Debes tener claro que nunca fluiras de la misma manera haciendo algo que no te
apasiona, que haciendo algo que si.

Actualmente yo me siento muy bien con mi desarrollo profesional, un ejemplo de
ello es este libro que estas leyendo ahora, no solamente estoy cumpliendo mi mision
de compartir informacidén que puede ser util para ti, sino que también lo hice como
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parte de mi crecimiento y mi legado.

Si hablamos de trascender, de dejar un legado, seré tu preparacion y crecimiento
en lo que hagas con lo que alcanzaras la diferencia, por tanto podrias convertirte en
referencia e inspiracion para muchas otras personas. Ser mejor en lo que haces puede
llevarte no so6lo a ganar premios y reconocimientos, sino que quizd también seas
unico en lo que haces y eso podra ser algo que marque la historia, a partir de ello
quizé dejes huella en este mundo.

A través del desarrollo profesional de personas que consideramos exitosas
recordamos a muchos inventores, empresarios, deportistas, personas altruistas y
filantropos, entre otros. | Y qué tienen todos éstos en comun? Que han dejado un
legado en la historia. Podemos mencionar a algunos de ellos como Thomas A.
Edison, Steve Jobs, Frank Sinatra, Babe Ruth, Michael Phelps, John D. Rockefeller,
Lee lacocca, Walt Disney, Sam Walton, etcétera. No solamente trascendieron y
dejaron un legado, ademas todos aquellos, en su momento, fueron o son lideres para
muchas personas. Ademas de todo esto, sentian una gran pasion por lo que hacian,
seguramente por ello lograron tanto en sus profesiones.

Quien tiene la capacidad y poder para inspirar al mayor niumero de personas
posibles, se convierte en lider.

Quiza no te consideres alguien tan importante como para sentirte un lider. Sin
embargo, ti lo eres. Tu inspiras a un gran nimero de personas. Tal vez no seas
consciente de esto. Es normal, muchas veces sucede que las acciones que hacemos no
sabemos hasta donde llegan y como repercuten en el mundo. Por eso te invito a que
reconozcas las elecciones y acciones que realices.

T, desde tu lugar, eres inspiracion para tu familia. Si eres hijo, eres un gran
maestro para tus papds. Como papa o madre, eres el superhéroe de tus hijos. Tu
inspiras a través de tus acciones, de tus logros y las metas que vayas cumpliendo en
tu vida, a aquellos que estan en tu vida, desde tus familiares hasta los que laboran
contigo. En el trabajo, seguro que hay alguien que desearia estar en la posicion en la
que te encuentras, ya seas encargado, jefe, gerente, director o socio, y hay alguien que
se pregunta qué es lo que haces, como le haces para lograr tus metas, qué fue lo que
hiciste para llegar ahi.

O simplemente quizd alguien que conozcas desearia tener tu trabajo, sea el que
sea que desempeiies. Eso es inspiracion. Inclusive, un jefe malo también inspira, solo
que al revés, inspira a no querer ser como ¢l. Entonces pon atencion en codmo inspiras
a otras personas.

Tl no lo notards, y la verdad eso no importa, pero existe mucha gente para la que
eres ejemplo. Eso es lo que hace un lider, y todos somos lideres de alguien maés.
Siempre estamos haciendo cosas que por mds insignificantes que parezcan, por medio
de éstas, damos ejemplo para otros, ya sea buen o mal ejemplo, y es entonces cuando
debes de ser conscientes de la muestra que quieres dar.

Ser un lider apasionado es la clave para lograr crecer continuamente en la
profesion que decidas seguir. Que estés logrando metas continuamente te llenara de
energia. Sentir que eres capaz de lograr pequefos objetivos, para lograr cumplir tus
suefos y dejar un legado de tus logros, te brindard una vida llena de satisfaccion y
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plenitud.
Antes de continuar respéndete a ti mismo las siguientes preguntas:

(Para qué seria importante tu desarrollo profesional?

(Estas realmente satisfecho en tu trabajo?, ;qué cambios requieres hacer?
(Qué objetivos deseas lograr en tu profesion?

(Qué nuevas herramientas deseas aprender?

(Qué haras para mejorar los resultados de tu empleo o de tu empresa?, ;como
lo vas a llevar a cabo?

(De quién necesitas apoyo para que puedas mejorar en tu profesion?

(,Como te sentirds una vez que logres ser un buen lider?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias siendo un buen lider?
Escribe en una libreta estas respuestas y conseérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas en tu desarrollo profesional.
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Ocio y diversién

CUANDO PIENSAS EN TENER UNA VIDA PLENA Y SATISFECHA inmediatamente tus ideas
van en funcion de los logros que has realizado y las metas que deseas lograr. De
manera implicita todo lo analizas a partir de actividades obligatorias (vamos a
llamarles trabajos) que debes realizar para el cumplimiento de éstos. En otras
palabras, sabes que para lograr algo es necesario que realices diferentes acciones para
satisfacer el deseo.

Ahora, plantearte ser feliz, pleno y satisfecho, requiere que hagas un sinfin de
tareas, te comprometas contigo mismo para lograr lo que quieres. Estar cumpliendo
una meta tras otra es la manera en que podras alcanzar todos tus suefios. Asi te pasas
toda tu vida tratando de alcanzar todos los objetivos que te planteas.

Sin embargo, sucede que cuando te esfuerzas demasiado por alcanzar lo que
quieres, te puedes estancar, te sientes cansado, frustrado, inclusive puedes hasta
sentirte deprimido antes de llegar a cumplir tu objetivo. Es en esos momentos cuando
sientes que la vida te manda los limones a mayoreo.

Es importante que estés consciente de todo lo que vas a atravesar para lograr lo
que quieres. Y es importante que también recargues baterias para poder seguir
andando. Acuérdate de que ti eres la persona mas importante en tu vida. Debes de
tener especial cuidado con el vehiculo que te llevard a lograr tus suefios.

Cuando estds cansado de luchar empiezas a sentir que nadas contra corriente, se
vuelve pesado. Ya no le ves sentido a trabajar demasiado y perder tiempo que
quisieras con tu pareja o familia. También pudiera ser que te ocupas tanto en los
demas que te olvidas de ti mismo. Inclusive dejas de alimentarte debidamente pues no
tienes tiempo para ti porque tu negocio o responsabilidades son demasiado
importantes.

En esos momentos es cuando mayor atencién debes de poner en descansar y
ademas en reconocer todo lo que has caminado para estar en ese punto. No sélo hacer
altos es vital, reconocer tu propio esfuerzo y premiarte por lo que ya se ha avanzado
también es importante y necesario. Es darte amor y carifio para mantenerte fuerte y
con la energia suficiente para poder seguir.

El reconocimiento propio es esencial para una meta tras otra. Habra situaciones
en las que tal vez la gente cercana a ti cuestione tus suefios, te diran que tu forma de
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hacer las cosas o tus acciones estan mal por querer hacerlo a tu manera. Con cada
paso que des te cuestionardn sobre tus resultados, te querran aconsejar y hasta
convencer de que lo que haces no es bueno para ti.

Entonces, si nadie te avala, te echa porras o te felicita por lo que estas haciendo,
nada mas quedas ti para animarte a seguir luchando por lo que quieres. Por esto, es
importante que ti mismo te reconozcas por tu esfuerzo en buscar tu propia felicidad.
Esto es amarte a ti mismo, y ser responsable de tu propia felicidad.

En el ser de cada persona, en su naturaleza, estd la facultad de poder crear y
generar resultados extraordinarios. Tu creatividad nace de la fuente de la energia
divina, viene del amor. De esta forma, cuando hacemos elecciones, siempre queremos
tomar las mejores decisiones que buscan generar algo, desde tener paz o ganar dinero,
hasta el querer sentirte amado por alguien.

Pero, hay que mencionar que la eleccion, por si misma, no te lleva a generar el
resultado que buscas. Por ejemplo, si estds muy estresado, normalmente te bloqueas y
el proceso creativo para cumplir metas se frustra. Cuando hay conflicto en la mente,
hay un bloqueo que se traduce en no sentirte creativo, o no tener ganas de hacer nada.
Hay personas que en este bloqueo postergan incluso la toma de decisiones
importantes por estar cansados. Dicho agotamiento proviene de la lucha constante
que se acumula por la rutina diaria.

A parte, estar viviendo en la rutina se vuelve metodico y aburrido. Hacer lo
mismo siempre hace que no tengas que emplear tu creatividad, y como cualquier otra
cosa, lo que no se usa se atrofia o descompone. Por eso es necesario mantenerte con
cierto nivel de creatividad siempre. Podras llegar a pensar que la rutina te sirve, te
funciona, pues no hay que pensar nada diferente. La rutina hace que no te equivoques
dado que siempre haces lo mismo, o al menos reduce los errores por ser un esfuerzo
metodico, pero la vida te dard los limones para que puedas sacar lo mejor de ti. Te
sacara de la rutina.

De tal manera que necesitaras ser creativo, necesitaras usar lo mejor de ti para
poder sobrellevar cualquier cosa que esté en tu camino entre tu y tus suefios. La mejor
forma de poder potencializar tu creatividad es cuando te mantienes tranquilo y en paz
en cualquier situacion, incluso las mas dificiles.

Para poder tener esa capacidad de paz y de tranquilidad, de conectarte con tu
naturaleza y con la fuente de amor infinito, y asi crear todas tus circunstancias,
necesitas no tener estrés, y para eso debes de tener tiempo para liberarlo. Conectarte
con tu ser creativo. Ese tiempo es para tus actividades de ocio o diversion.

El ocio es importante porque te dard la oportunidad de liberarte de todo lo que te
pueda preocupar, para poder estar en tu ser, en la manera mas creativa que puedas
estar, como lo estan los nifios, por ejemplo.

En este caso, cuando los nifios estdn concentrados, solamente jugando, estan
simplemente siendo... se vuelven slper creativos, echan a volar su imaginacion, y las
ideas empiezan a florecer, si tienes hijos o convives con nifios, seguramente lo habras
notado. A un nifio, ti le das una caja de carton y se imagina que estd en una estacion
espacial o en su carro de carreras, y hace una historia relacionada con esto, que puede
ser de lo més entretenido y divertido.
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Si esa caja se la das a una nifia, la convierte con su imaginacidén en un carruaje, un
castillo, un automévil. Los nifios pueden imaginar todo esto porque estan viviendo en
su parte creativa, experimentan desde la diversion, donde no existe el estrés. Estan en
su estado natural, estan en su ser, en el amor.

En cambio, cuando un nifio estd haciendo un berrinche, estd totalmente centrado
en el estrés. Si se le quitara la caja con la que estd jugando, su deseo de tenerla
generard un estado mental en el que la creatividad no tiene cabida, se centraria en el
estrés, y en el coraje de no tener la caja con ¢él. Un berrinche bloquea y paraliza
cualquier chispa de creatividad del nifio. Reflexiona sobre lo dificil que es hacer que
un nifio en pleno berrinche logre la calma. Su estado de animo no lo ayuda a ver
soluciones, s6lo hace su berrinche y espera a que alguien mdas le resuelva su
problema.

De igual forma, ya al ser adultos, cuando te das el tiempo para tener momentos de
ocio y de diversion, tu imaginacion y creatividad se disparan, incluso puede ser que
en esos momentos empieces a generar nuevas ideas sobre como solucionar tus
problemas.

En el dia a dia, y con la rutina, sueles bloquearte; el estrés y tu rutina diaria
merman la creatividad, el estar pensando la mayor parte del tiempo en lo que tienes
que hacer hace que tu energia no esté abierta a explotar todo el potencial que esta
dentro de ti.

El darte tiempo para tener momentos de ocio, te permitird ser ti mismo, desde tu
mas pura esencia. Te dara la oportunidad de conectarte con tu ser interior, para que
puedas estar en paz y tranquilidad. Debes darte tiempo de enfocarlo como un premio
para ti, de apapacharte y consentirte por todo el esfuerzo que haces todos los dias para
lograr tus metas.

Para generar la creatividad, necesitas estar en situaciones en las que estds a gusto
contigo mismo. El ocio es algo que te lleva a ese estado. Por ejemplo, para mi ir a la
barberia con regularidad representa relajacion, y al mismo tiempo me premio por algo
que haya logrado, no importa qué tan grande sea dicho logro. A mi me encanta ir a la
barberia a dejarme consentir, a que me rasuren, a estar en paz, acostado, relajindome,
es toda una terapia contra el estrés.

A algunas personas les gusta armar rompecabezas o coleccionar figuritas, arman
aviones miniatura, pintan... y estando en esos momentos de concentracion y de
enfoque llegan a su estado natural, donde generan un montén de ideas creativas para
salir adelante.

El estrés se detona por no saber qué es lo que nos espera, o por estar
preocupandonos por los resultados de acciones que hayamos hecho con anterioridad.
Este no saber genera ese estrés. Es decir, ya sea por preocuparnos demasiado por el
pasado o por el futuro es cuando nos podemos encontrar estresados.

El ocio y la diversion van a hacer que quites el estrés que tienes, a eliminar todo
aquello que te preocupa y te vas a concentrar en el aqui y en el ahora, que es lo que
requieres para poder ser mas creativo. Es como los niflos, cuando estdn enfocados en
sus juegos son creativos, pues estan en el presente. Si te enfocas en algo que te relaje
o te divierta entonces podras generar ese estado de paz y de tranquilidad, y liberaras
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tus niveles de estrés.

Hubo un momento en mi vida que hacia nada para quererme y/o premiarme, la
cantidad de ocio y diversion era practicamente nula. Es mas, te puedo decir que fue
hasta que estuve en mi proceso de coaching que descubri la importancia de esto.
Tener tiempo para mi de esta manera, era algo de lo cual no estaba consciente.

De alguna manera lo que yo hacia era huir de mis situaciones estresantes y
complicadas. Hace tiempo hubo un conflicto entre la familia, por el negocio familiar
(de la empresa que mi abuelo habia fundado). En esa época yo montaba a caballo,
para mi eran mis momentos de paz y de tranquilidad. Recuerdo que empecé a montar
mucho mas de lo normal, y me justificaba pensando que para mi era necesario, pues
me alejaba de los problemas... pero en realidad lo que estaba haciendo era huir de
mis circunstancias, no estaba haciéndole frente a mi situacion, no me estaba haciendo
responsable de mi mismo. Buscaba momentos que me hicieran sentirme bien, pero
con el enfoque de huir de mi realidad, no tanto de buscar la creatividad y Ia
imaginacion para resolver problemas, y lo hacia totalmente inconsciente, so6lo por
sentirme bien.

En ese momento no sabia la diferencia. Y debes de tener mucho cuidado con esto.
Debes estar muy consciente de para qué quieres darte tiempo para ti. Porque si estas
con mucho nivel de estrés puede que quieras renunciar a hacerte responsable de ti
mismo, como me pasd a mi. Al no hacerte cargo de las situaciones dificiles que
tengas que afrontar, y eso sera peor. Es como un vicio igual de nocivo que una droga.

El hecho de no querer aceptar tu realidad hard que no quieras ver todo tu
potencial para salir adelante. Pues estas situaciones son los limones que la vida te
brindara para que puedas utilizarlos a tu favor, y no en tu contra. No quieres una vida
llena de amargura. Querrds sentirte fuerte y valiente, capaz de enfrentar cualquier
situacion.

Después de eso, a principios del afio 2000, me olvidé de tener esos momentos de
ocio, yo lo veia como un tiempo desperdiciado. Estaba totalmente enfocado en
generar dinero, en fundar negocios que fueran exitosos, siempre encauzado en el
dinero, en que todo mundo viera que podia salir adelante por mi mismo, en luchar
arduamente... lo que me llevo a olvidarme completamente de darme un tiempo para
mi. Me generé demasiado estrés.

Me puse a mi mismo en el Ultimo lugar, puse primero a mis negocios con la idea
de que lo hacia por mi familia. Sin saber que, en realidad, yo primero necesitaba estar
bien para poder ser creativo, para resolver mis emprendimientos, para tener la energia
suficiente al seguir luchando... y vivi momentos de mucha frustracion, no habia algo
que me llenara porque no estaba pensando en mi, no me estaba dando ese tiempo
necesario. Esos momentos se hubieran traducido en acciones para quererme a mi
mismo; asi como cuidas tu salud para estar bien con tu cuerpo, el ocio es consentirte,
apapacharte, es amor a ti mismo que no puedes recibir de nadie mas.

Como hemos visto desde los primeros capitulos de este libro, sesenta por ciento
de la rueda de la vida se compone por cuestiones personales, pues ti eres lo mas
importante para ti, nadie mas.

T eres quien tiene que generar ese sentimiento en ti, con el fin de que ya
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sintiéndote bien, puedas darlo a otros, y a la vez puedas tener la energia suficiente
para seguir luchando por lo que quieres. Entonces, por ningin motivo hay que
olvidarse de uno mismo.

El coaching me permiti6 darme cuenta de como yo no me estaba queriendo ni
dando importancia a mi mismo. Y fue solamente a través de la busqueda de acciones
y actividades, que me permitieran estar conmigo mismo como pude valorarme y
quererme, para empezar a experimentar lo que es el amor propio.

Ahora me doy mis tiempos para consentirme. Por ejemplo, lo que mencionaba
respecto a la barberia, yo me puedo rasurar s6lo muy bien, pero ir a la barberia es una
especie de acto amoroso y consentimiento a mi mismo... el que te den un masaje de
pies, cortarte el cabello porque quieres verte bien, salir a pasear a un centro
comercial, sentarte en el parque a disfrutar de una tarde, a leer una novela o cualquier
tipo de lectura, comprarte algo que hace tiempo deseas y que no sea importante,
simplemente como regalo hacia ti, son actos de amor hacia ti mismo, ademas de
reconocimiento de todo lo que si logras. No gastes en algo simplemente porque si,
comprate algo cuando sientas que has logrado algo y quisieras premiarte.

También, otra manera de quererte y respetarte es que no seas muy duro contigo
mismo, sentir que no te mereces consentirte y premiarte es un acto egoista de tu parte.
No te castigues de esa manera. Ve lo bueno que hayas hecho en todo momento. Si te
sientes mal contigo mismo es un sentimiento nada mas. Reconoce las cosas que si
logras, que si cumples y prémiate por eso.

Andar en mi moto es una gran experiencia de diversion y de ocio, es mi hobby. A
través de €ste descubri que podia sentirme libre, que podia sentirme en contacto
conmigo, porque en la moto no hablo con nadie... cuando estoy de viaje en la moto
tengo tiempo suficiente para poder interiorizar, en el cual siento que me reconecto
conmigo mismo, con mi esencia divina. Esta es la forma en la cual me genero tiempo
de ocio y diversion y lo hago de manera periddica para poder tener un balance con el
ritmo de vida que tengo en las demads areas de mi vida. Al pasar mas tiempo conmigo
mismo, puedo repasar mis experiencias y ver todo lo positivo que he estado haciendo,
para reconocerme y darme importancia, asi como también reviso todo lo que no me
ha funcionado para tomar el aprendizaje que requiero con el fin de seguir cumpliendo
mis metas.

Tus momentos de ocio no tienen que ser tan rutinarios como lo de la barberia, que
te comentaba, puedes simplemente tomarte una tarde para ti solo, salir a caminar o en
bicicleta por el bosque, ir al spa o a un saldon de belleza, tomarte una copa de vino
durante una noche estrellada, ver un atardecer a la orilla del mar o algan lago.

Es muy importante tener un hobby que hagas t solo, algo que disfrutes y que te
haga desconectarte de tu rutina y cargarte de energia, para que al dia siguiente puedas
salir a generar las circunstancias que te permitan seguir adelante en tu trabajo y en tu
vida.

Entre las personas a quienes he ayudado con sesiones de coaching, hay algunas
amas de casa con hijos, que en muchos casos se han olvidado de ellas mismas con la
justificacion de que estan todo el tiempo para su familia, primero, pues lo hacen asi
porque los aman.
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Lo primero que les pregunto a estas mujeres es: “;Cuantas veces te das tiempo
para ti? Siempre estds llena de tareas de la casa, ver que todo esté en orden, cuidar de

2

los nifos, atender al marido, ;y ta?...”.

Lo mismo si eres padre de familia, debes de esforzarte demasiado para que no
falte nada en la casa, pero lo que se extrafia realmente eres tu. ;En cuantos eventos de
tu familia no estas presente? Y el tiempo que estds en la casa es para ayudar a tu
mujer con el cuidado de tus hijos, o para hacer reparaciones, que normalmente pasan
mucho tiempo sin que los atiendas.

Entonces, ;cuando te das tiempo para ti? ;En qué lugar te pones tu ante los seres
que mas quieres? ;Coémo pretendes estar bien para la gente que quieres si te olvidas
de estar bien ti mismo? ;Como eres ejemplo para tu familia de valorarse a si mismos,
si tu eres quien no lo hace? ;Como eres ejemplo de amor propio para ellos, si no te
amas a ti mismo?

Lo que normalmente no tomas en cuenta es que también necesitas tiempo de ocio.
Tiempo para ti. Necesitas darte permiso y espacios para que puedas ser ti mismo.
Tiempo para consentirte y reconocer todo el esfuerzo que haces dia a dia para lograr
lo que mas quieres. Asi como le asignas tiempo al ejercicio (si lo haces) para cuidar
tu cuerpo, y asignas tiempo para la oracion, reflexion, y agradecimiento por tu vida
(nuevamente, si lo haces), también debes asignar tiempo para el ocio.

Ademas, hago la distincion del ocio como el tiempo libre para ti. Para que puedas
disfrutar de ti mismo. Tiempo a solas contigo mismo para que disfrutes de lo que
eres. En este tiempo es cuando dejas a tu verdadero ser que se encargue de ti. Es en
este tiempo cuando toda preocupacion desaparece y dejas que tu ser creativo aparezca
y creas lo mejor para ti.

Tu tiempo para ti mismo es muy importante, sin embargo, no abuses de esto.
Planificalo como cualquier otra actividad. Crea un momento intimo contigo mismo,
para que puedas descansar la mente y €sta fluya con alegria y se vuelva creativa.

Darte tiempo de ocio, no es tiempo con los amigos, o0 momentos con tus hijos o
familiares. Dicho tiempo es para ti, para nadie mas. Ve al cine solo, haz una cita en
un spa, sal a caminar o correr con la idea de disfrutar una mafiana o una tarde, lee un
libro, arma rompecabezas, realiza un hobby. Esto también es amarte a ti mismo.
Quererte y reconocerte por todo lo demés que haces y eres te dara la fuerza necesaria
para seguir adelante y cumplir todos tus suefios.

Respondete estas preguntas antes de continuar:

[Para qué seria importante que te des tiempo para ti?

(Qué vas a hacer para tener tiempo a solas?, ;como lo vas a llevar a cabo?

[ Qué¢ actividad hace que sientas que el tiempo se va rapido?

(Qué actividad disfrutas hacer solo (o sola)?

(Como te sentirds una vez que logres tener tiempo para ti?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias al tener tiempo para
estar en contacto contigo mismo?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas para tener tiempo para ti.
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Crecimiento personal

Estamos aqui para crecer. Estamos aqui para ser mejores.

(Cudl crees que sea la importancia de trascender? Yo creo que es poder tener un
aprendizaje y pasarlo a las nuevas generaciones. Y si lo vemos de manera evolutiva
seria como mejorar tus genes y pasarlos a la siguiente generacion.

El punto importante que quiero destacar es que no puede haber un aprendizaje sin
un crecimiento. Siempre que aprendes algo nuevo, estas creciendo, estas
expandiéndote.

Aqui quiero empezar por hacer la distincion de a qué me refiero con el
crecimiento personal. Al mencionar crecimiento personal hago referencia a todo lo
que las experiencias de vida te pueden llevar, a tener un mejor entendimiento del
mundo que te rodea. Va maés alla de lo profesional, de la salud, tus ingresos u otras
personas.

Tu crecimiento personal va de la mano con tu nivel de conocimiento y
experiencias, que hacen de ti una persona mas educada, mas preparada, mas
experimentada, mdas culta, mas sabia. Esto en muchas ocasiones son suefios u
objetivos que logras, los cuales te dejan un aprendizaje de manera personal.

Estas actividades no son simple entretenimiento o diversidon, eso es aparte y
necesitas también tener espacios de ocio. Sin embargo, experimentar y conocer
nuevas habilidades, adentrarte en temas nuevos o desconocidos también es
importante para tu crecimiento como persona. También, esto es parte de hacerte
responsable de tu crecimiento. Es una manera de encargarte de tu integridad, caracter,
formacion, nivel de conocimiento y cultura, por ejemplo.

El crecimiento personal es diferente al profesional. El crecimiento profesional
estd enfocado en generar metas y objetivos que te den mayores capacidades y
habilidades técnicas para tomar mejores decisiones, producir prosperidad a la
sociedad, y también, es mediante una profesion que puedes generar un liderazgo ante
otros.

El crecimiento personal no siempre estd enfocado en generar el cumplimiento de
metas especificas. En realidad es para que puedas ver tu crecimiento, sentir que hay
aprendizajes en tu vida que puedan ayudarte a ser una mejor persona. Es que puedas
cumplir un verdadero suefio en tu vida, que no haya nada de lo que te puedas
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arrepentir de no hacer antes de morir; por ejemplo, puede referirse a estudiar un
nuevo idioma, simplemente porque te gustaria aprenderlo.

Ademas de un idioma, también puede ser una actividad manual, como cuestiones
de carpinteria, hacer algo de jardineria, cocina, de mecanica. Otros serian, leer sobre
temas como historia, novelas clasicas, o aprender a jugar ajedrez, hacer crucigramas,
ejercicios de habilidad mental, etcétera. También realizar actividades artisticas como
pintura, danza, canto, teatro, entre otras. Todas estas opciones son validas siempre y
cuando no sean parte de tu actividad profesional y laboral...

Recuerdo que estando en la universidad me meti a clases de francés porque me
gustaba el idioma. No lo estudi¢ porque pensara que mi trabajo, después de
graduarme, iba a depender de ello. Ni siquiera porque me ayudaria en lo mas minimo,
y hoy por hoy no es algo que tenga que ver con mi trabajo o que me deje dinero. Eso
no me quita que pueda leer y entender, o ver peliculas en francés, y sentirme
simplemente bien por ese logro de haber aprendido el idioma.

Una de las veces que me he sentido muy orgulloso y contento por poder
comunicarme en ese idioma, fue en mi luna de miel, en la cual tuve la oportunidad de
visitar Paris, junto con mi recién amada esposa.

Tuve una experiencia muy curiosa estando en Francia. En ese viaje, llevdbamos
una cdmara con nosotros para captar todos los momentos de nuestro viaje, claro, algo
logico, (no crees? Un dia, salimos temprano del hotel para visitar Versalles, llegamos
a una cafeteria cerca y alli desayunamos; terminando tomamos el metro y luego el
tren para llegar a nuestro destino final. Ya alli, jnos dimos cuenta de que no traiamos
la camara con nosotros!... no solamente era que no tuviéramos la camara para
fotografiar en ese momento, sino que en ella estaban todas las imdgenes de lo que
llevamos del viaje, dias antes habiamos estado en Espafia en un par de ciudades. Es
facil imaginar cuantas fotos nos tomamos, en parques, museos, palacios, etcétera... y
ahora todas jestaban perdidas!

Para tranquilizar un poco a mi mujer le dije que seguramente la cdmara se nos
habria quedado en la habitacion del hotel, y que al regresar la encontrariamos ahi.
Enseguida lo que hicimos fue comprar una camara desechable (de las que usan rollo),
y tomamos las fotografias de ese tour... aunque la calidad era terrible, por lo menos
tendriamos algunas de Versalles para el recuerdo.

Cuando regresamos a Paris, el primer lugar al que me dirigi fue al restaurante en
el que habiamos desayunado esa misma manana, recuerdo que al entrar habia una
sefiora que estaba atendiendo en la barra. Ahi fue donde en realidad pude practicar mi
mejor francés para explicarle que habiamos estado ahi esa mafana y que habiamos
desayunado en tal mesa y que existia la posibilidad de que hubiéramos dejado la
camara ahi. Me dijo que no sabia de ninguna camara perdida. Después fui al lobby
del hotel, para preguntar si la habia dejado ahi al momento de entregar la llave... pero
tampoco. Subimos a la habitacion y mi mujer ya estaba muy triste, llorando...
desbarato todo el cuarto, le dio tres vueltas a las camas buscandola, jpero nada!, en
ese momento ella ya la daba por perdida.

En ese instante decidi volver al lobby, y al restaurante a preguntar por segunda
vez si habian encontrado alguna camara... en cuanto abri la puerta de este Gltimo, me
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vio la sefiora que me habia atendido antes, levant6 las manos y me dijo: “japarecio tu
camara, aqui esta!”. Me explico que en la mafiana cuando habiamos ido a desayunar,
fue su marido quien nos atendio, y al final, al limpiar la mesa después de que nos
habiamos ido vio que habiamos olvidado la camara, la guard6 amablemente, pero ella
no estaba enterada de lo acontecido.

Mi felicidad fue inmediata por recuperar los recuerdos del viaje que estaban en la
camara, pero también me acuerdo de la satisfaccion que tuve de poder aplicar lo poco
de francés que habia aprendido y fue suficiente para comunicar lo que queria y eso,
simplemente me hizo sentir bien conmigo mismo, y que lo que aprendi fue algo
bueno. Cuando regresé a la habitacion, mi mujer estaba feliz, y el resto del dia y de la
noche la celebracion fue algo muy especial.

El punto al que quiero llegar es que, gracias a las clases de francés que tomé
buscando mayores aprendizajes, pude comunicarme con la sefiora de aquella cafeteria
en Paris, y fue suficiente para recuperar nuestra cdmara, y con ésta, las fotografias de
la luna de miel. Esto gener6 un sentido de orgullo y agradecimiento hacia mi mismo.
La importancia de querer aprender algo para mi se tradujo en ese momento en una
herramienta fundamental para recuperar algo preciado.

Cuando haces algo que te gusta para tener un mayor nivel de cultura o un mayor
aprendizaje, te puede ayudar en situaciones en el futuro que aun no sabes que te
resultara util.

En algunas ocasiones mis hijos se acercan conmigo y me preguntan sobre algunos
lugares, que afortunadamente conoci viajando y buscando vivir nuevas experiencias,
y gracias a esto puedo contestarles, ensefarles y narrarles como es ahi, sin limitarlos a
solamente darles la informacioén tedrica que podrian ver por internet. Eso es el
crecimiento personal.

Recuerda cuando alguno de tus papas o abuelos te contaba sus historias, ;qué
pensabas de ellos?, ;qué imagen tienes o tenias de ellos por tantas historias que te
contaron? Y eso, como podria ser ejemplo para tus hijos (o futuros hijos) o sobrinos
si no tienes anécdotas que contarles e historias que pueden dejar una ensefianza o una
moraleja.

Asi como a mi me gusta viajar y aprender otros idiomas, habra a quien le guste la
carpinteria, y que compre sus herramientas y se ponga a hacer algunos muebles en su
casa, como pasatiempo. Pudiera ser que después de hacerlo como /obby, desarrolle
una nueva habilidad que mas tarde pudiera convertirse en una profesion también.

Hay personas que estudiaron coaching conmigo, y que no se dedican a esta
profesion. Uno de ellos, amigo mio, es director de su empresa, y seguramente aunque
no se dedique a ser coach de vida o de negocios, aplicara las herramientas que
aprendio con el equipo de gente que trabaja en su empresa, asi como sé€ que las aplica
en su vida personal. El uso de las herramientas de coaching para tu vida diaria es una
excelente manera de crecer, es mas, te hace querer crecer constantemente, y esto te
puede ayudar a desempefiarte mejor en cualquier drea en la que te quieras seguir
desarrollando.

Las actividades podran ser tan diferentes como las personas mismas. A algunas
personas les gusta viajar solas a lugares que desconocen. Esto te dejard experiencias
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de independencia, de logro, de satisfaccion una vez que regreses. Como el ejemplo
mio que te contaba previamente, también puedes aprender un nuevo idioma que
podrd ser una nueva oportunidad de crecer. Con el aumento de los idiomas que
aprendas también estas aumentando tu nivel de cultura.

Aprender como son diferentes sociedades en el mundo y conocer diferentes
culturas te abre el panorama de tu sentido de existencia. Otra actividad, por ejemplo,
es aprender un oficio por gusto, no por la necesidad de ejercerlo. También conocer de
literatura, y conocer sus diferentes formas y estilos, ayudan a tu crecimiento personal.
Realizar actividades al aire libre como el esqui, escalar montafias, pasear en
motocicleta por lugares que no conozcas, tirarte en paracaidas, etcétera. En fin,
existen muchas otras actividades donde puedes adquirir aprendizajes y experiencias
de vida. Lograr estos aprendizajes es salirse de la zona de confort. Depende de ti que
suceda o no.

(Hace cuéanto no haces algo para tu crecimiento personal? ;Te has puesto a pensar
que quisieras hacer algo, pero te dices constantemente que no tienes tiempo?
(Cuantas veces te justificas respecto a que no es importante para tu vida y tus
ingresos, para no hacer cosas que te hagan crecer? ;Cuantas veces has postergado
alguna actividad por pensar que no tienes el suficiente dinero para realizarla? ;Qué
valor le das a tu vida para no ocuparte de tu crecimiento personal?

Muchas cosas de las que nos arrepentimos en la vida normalmente tienen relacion
con las cosas que no hacemos, y que creemos que no se realizaron debido a factores
como tiempo o dinero. Es por esta razon que es importante poner atencion a tu
crecimiento personal, para que no haya alguna sensacion de arrepentimiento o
lamento por cosas que hubieras querido vivir.

(Para qué esperar a tus ultimos dias y sentir que podrias haber hecho algo que
deseabas cumplir? Al final de tu vida, deberias sentirte pleno y satisfecho con todo lo
que hayas logrado.

Esas emociones se dan cuando sientes que has hecho todo lo posible para hacer de
tu vida lo mejor que pudiste haber vivido. No quedarte con vacios. Al contrario,
sentir que lo lograste todo. Eso es plenitud.

Aprovecho que estas leyendo esto para preguntarte |y qué esperas para empezar a
sentirte asi, sin vacios? ;Cuando vas a empezar a hacer las cosas que amas, que te
gustan y que ademas te hacen crecer?

Yo desde chico fui muy flojo para leer. Era bueno para las matematicas, la fisica,
la quimica, siempre y cuando fueran ecuaciones y resolver problemas. Las materias
donde tenia que leer mucho eran las que me costaban trabajo, incluso en las materias
que me iba bien, cuando habia que estudiar la teoria no me gustaba y en muchos
casos no lo hacia.

Para mi fue todo un reto tomar el habito de la lectura. Hoy dia no soy un gran
lector, pero en estos ultimos afios he leido mucho mas de lo alguna vez pude haber
imaginado. Ahora me gusta, y esto se fue dando por mi curiosidad y por mis ganas de
aprender sobre ciertos temas. Un ejemplo es que siempre me habia llamado la
atencion el Imperio romano y la antigua Grecia. Esto, creo, que debido a cuando
comencé la carrera de arquitectura, muchos de los principios de esta profesion vienen
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del aporte que hicieron esas culturas a la construccion de esos imperios. Sin embargo,
mi limitante estaba en el gusto por la lectura hasta que descubri un género que me
llam¢ la atencidn por la forma de proyectar cierto conocimiento con lo entretenido de
la narracion de la novela, la historia novelada.

Con ese tipo de narrativa me fue muy entretenido aprender sobre esas culturas, y
ahi empezo mi gusto por la lectura. Hoy me falta mucho por leer, seguramente si,
pero gracias a la informacion que ahora tengo, gracias a que ahora leo de manera
constante, puedo decir que mi nivel de cultura, y sobre todo de crecimiento en
muchas areas de mi vida, se han visto mejoradas y beneficiadas, pues ahora soy yo
quien me propongo a mi mismo aprender cada vez mas. Ya no necesito un maestro
que me tome la leccidn, soy yo quien tengo el interés por querer crecer, y esto es sélo
para mi beneficio.

Leer sobre historia novelada no me hace ganar maés, no tiene que ver con mi
profesion, pero el poder hablar sobre esos temas me hace tener una mayor cultura y
aprendizaje, estd relacionado con poner atenciéon a lo que genero con las otras
personas.

Uno de los pocos libros que lei mucho antes de tener el habito de manera
constante (esto es cuando leia en promedio medio libro al afio, seguramente si lo
calculo asi seria la relacion) fue Los hombres son de Marte, las mujeres son de Venus
de John Gray, de hecho creo que quiza ese libro fue el que me ayudo a tener mejores
relaciones sentimentales en aquellos dias.

De alguna manera, poder entender como cada sexo se comporta de manera tan
diferente fue como un despertar para mi en la cuestion de relaciones... después lei
unos cuantos libros mas (claro que pasaron al menos un par de afos para eso) sobre el
comportamiento del hombre y la mujer desde otras oOpticas, por ejemplo desde la
biologia y la evolucion... ya sea por el sistema hormonal o el caracter, como viene
codificado la genética de cada quien acepté lo diferentes que somos, pero tan
complementarios el uno para el otro.

Esto cambid mi perspectiva de lo que buscaba, deseaba, y esperaba de una mujer
para que fuese mi pareja. Todo eso me ayud6 a comprender que no hay una media
naranja, sino que hay muchas medias naranjas... la intencidn es encontrar a una de
ellas. El estereotipo de la mujer que me habia creado para que fuese mi compatfiera de
vida antes de contar con esa informacion, no me iba a ayudar a encontrar a la mujer
con la quien yo quisiera vivir el resto de mi vida, iba a fracasar constantemente en la
busqueda.

Hoy en dia me doy mis tiempos conscientes para dedicarlos a mi crecimiento
personal, lo hago desde la certeza de que esto es quererme a mi mismo y es tratarme
bien también. Siempre que lo hago, trato de estar presente en como estoy disfrutando
esos momentos. Al hacerlo también me hago consiente de que soy una persona
buena, soy una persona que ama, SOy una persona que puede, soy una persona que
logra cosas, soy una persona que tiene toda la capacidad de lograr cualquier cosa que
se proponga, y puedo afrontar las cosas sin miedo, y si hay miedo, aceptarlo y
lanzarme de todos modos... generando esas emociones y esas situaciones para mi
mismo.
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Yo no me enfoco en mis limitaciones. Todos de alguna manera estamos limitados
por conocimiento o por cuestion fisica, a poder hacer algo. Pero en mi caso, yo no me
enfoco en eso, porque si quisiera y si me lo propusiera, puedo lograr lo que sea. No
pondria mi atencion en mis limitaciones ni en las demds personas, sino en lo que
quiero lograr. La mayoria de la gente piensa que tienes que estar consiente de tus
limites, y esto es un tanto cierto, solamente hazlos conscientes, pero no te enfoques
en ellos.

En resumen, lo que debes hacer es realizar actividades que te dejaran un
aprendizaje y una experiencia de vida. Esas cosas que deseas y a lo que no le pones
fecha. La cantidad de experiencias acumuladas dejaran una gran satisfaccion en ti a lo
largo de la vida. Sentirds un nivel profundo de satisfaccion y plenitud cada vez que te
propongas ir mas alla de tu zona de confort. Ponerte una meta personal y lograrlo te
hard sentir capaz, valiente, fuerte, determinado, seguro, admirado, entre muchas otras
emociones.

Nunca es tarde para empezar, si has tenido algun suefio de hacer algo o conocer
algo jlanzate! Planea con determinacion lo que quieres lograr, ponte fechas, sé
arriesgado. Como se dice por ahi: “La vida s6lo es una”. No te dejes llevar por la vida
sin que tengas control de la tuya.

Antes de continuar con el siguiente capitulo te pido que contestes lo siguiente:

(Para qué seria importante tu crecimiento personal?

(Qué suenos quieres cumplir antes de morir?

(Qué haras para lograr esos suefios? ;Como los vas a llevar a cabo?

(De quién necesitas apoyo para que puedas cumplir tus suefios?

(Como te vas a sentir una vez que los logres?

(Coémo seria tu vida y qué cambios positivos tendrias que puedan cumplir tus
sueflos?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas para tu crecimiento personal.
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Relacién con la familia

ACTUALMENTE ESTAMOS EN MEDIO DE UN DEBATE SOBRE DERECHOS, obligaciones y
significados de lo que es o debe ser la familia. En diferentes medios de comunicacion,
especialmente en las redes sociales se esta hablando respecto a este tema. Por lo que
me surge la inquietud de reflexionar lo siguiente: ;para qué es importante la familia?,
Jpara qué es importante para tu vida y felicidad sentirte parte de una familia?, ;qué
beneficios te puede dar estar en una relacion sana con tu familia? Primero, que formes
parte de una familia genera un sentido de importancia en tu vida. Eres importante
para alguien mas. Esto brinda todo tipo de emociones en uno mismo, como
aceptacion, confianza, responsabilidad, felicidad, etcétera... Pero sobre todo amor.
Sentirse amado crea esa fuerza en la unidn con otros seres, y esto proporciona sentido
a nuestra vida.

Desde el punto de vista biologico, en muchos tipos de animales, incluyéndonos a
nosotros como seres humanos, la fuerza del individuo viene por la fuerza de todo el
clan o de la manada en si. Dentro de toda la diversidad que existe en el planeta,
algunos animales son solitarios, como el tiburdn blanco... pero éste no es el caso de
Nnosotros como especie.

La familia de cada uno de nosotros es nuestro clan, de ahi radica el sentirnos
apoyados y fuertes desde que somos pequeios. La familia te dard el sentido de
seguridad, de fuerza, de energia y de poder. Pero ademas de esto, la familia también
es tu primer nucleo en el cual aprendes las herramientas que necesitas, para
desenvolverte en la vida afuera del clan. Todo lo que aprendes respecto a como ser,
es a través de este primer nucleo.

Por otro lado, cuando naces, en el seno de la familia empiezas a aprender coémo
desenvolverte ante la sociedad. Ademas de los papas, con hermanos, primos, tios o
abuelos comienzas a utilizar herramientas sociales para luego poder usarlas en el
futuro, y finalmente ensefidrselas a tus hijos. Es con estas personas con las que
aprendes a solicitar, ofrecer, a negociar y gestionar todo tipo de necesidades e
inquietudes que puedas tener.

Ademas, la familia es tu gran laboratorio de practicas para luego poder salir ante
la sociedad y desenvolverte como una persona madura que le puede hacer frente a la
vida. El gran beneficio de este “laboratorio” es que no importa el resultado, siempre
sera tu familia. Entonces, ;cémo agradeces o retribuyes esto hacia tu familia?, ;como
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eres alguien que puede estar para otros de manera incondicional?

Desde que eres nifio, empiezas a aprender como negociar, por ejemplo, entre los
hermanos comparten los juguetes con los que se van a entretener, también deben estar
de acuerdo respecto al canal de la television que van a ver, etcétera.

Yo recuerdo cuando era chico, éramos cinco y cada domingo en la mafiana nos
sentdbamos en frente de la television y veiamos un solo programa. Esto ya sea que
nos hayamos puesto de acuerdo o no. También sucedia que veiamos lo que los
grandes querian. Si eres de los mas pequefios de tu familia sabes muy bien como se
siente que venga alguien mayor e imponga su voluntad, la cuestion es si lo aceptas o
no.

Ademas, yo tenia una dinamica diferente con cada uno de ellos, y dependia del
caracter de cada uno de mis hermanos el tipo de actividades y acuerdos que
negocidbamos. Es muy importante este tipo de relaciones cuando eres nifio, pues una
vez que empiezas a salir de casa te vas a topar con toda clase de gente y tienes que
saber como actuar enfrente de cada persona. Con esto lo que quiero decirte es que las
primeras herramientas sociales las practicamos en la familia.

Aprender a negociar y generar acuerdos para lograr lo que se quiere, sera de vital
importancia en los primeros afios del niflo, pues le ayudaré a darle seguridad cuando
entonces requiera cumplir sus metas en su vida de adulto. La practica con la familia le
brindara confianza cuando tenga que generar acuerdos con otras personas, ya sea en
el trabajo o en su vida personal y sentimental.

Otra cosa muy importante que obtenemos de la familia, es que es ahi en donde
empiezas a sentirte amado, tanto por tus hermanos como por tus papas, tus abuelos,
tus tios, etcétera. Eso también te da seguridad. Nos relacionamos con nuestra familia
a través del amor.

De nifio, sentirse amado es lo mas importante. Le darads una interpretacion de
amor a todo lo que recibes. Asociaras con actitudes de amor, de tus padres hacia ti, la
forma en que fuiste educado.

De adulto, recordaras y justificaras las correcciones y regaios de tus padres con
acciones de amor que tenian hacia ti. Podrds concluir que como te amaban era
necesario corregir tus berrinches, y entenderds que debieron usar ciertos métodos para
ello. Esos métodos se pasan a la siguiente generacion de manera similar, pues sientes
que si hicieron a una persona de bien contigo, entonces generards lo mismo con tus
hijos.

Los buenos modales y respeto a otras personas son algo que se aprende con la
familia. Empezamos a crear una imagen de nosotros mismos que queremos proyectar
a otras personas. Seguramente no te gusta que la gente hable mal de ti, por eso cuidas
mantener una imagen, y estas creencias se forman desde la familia.

La educacién que recibiste de tus padres serd en buena medida la imagen que
deseas mostrar a los demas, para poder conseguir lo que quieres. Portarse bien, mas
que una programacion que tengas desde casa, es una actitud que mantienes para dar la
imagen de alguien respetuoso, amable, confiable entre otros.

Todas tus creencias sobre lo que es correcto, lo que es educado y lo que no,
primero fueron aprendidas en la familia. Es por eso que cuando una persona
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comienza una nueva familia, existen muchos desacuerdos entre la pareja pues hay un
proceso por aceptar lo que cada uno ve como correcto y no sobre qué es lo que debe
de ensenarse a los hijos.

Aprendemos desde nifios a como pedir las cosas y a como conseguir lo que
queremos en la vida. Al momento de salir al mundo, ya tienes las bases de como
hacerlo, por decirlo de alguna manera, te has ido entrenando en tu familia para poder
sobrevivir.

Por otro lado, poniendo solamente un ejemplo, si fuiste un nifio demasiado
protegido o al que le resolvian todo, cuando salgas al mundo podras sentir que no eres
capaz de lograr mucho, vas a creer que todo el mundo estd para servirte, te vuelves
una persona egoista, y no sabes resolver nada porque todo te lo hicieron en tu casa.
No estoy diciendo que esto esté bien o mal, simplemente que asi fue tu aprendizaje.

Bien es sabido que a la familia no se le escoge, pero depende de ti permitir que se
rompan tus lazos familiares. Crear resentimiento hacia alguien seguro provocara
distanciamiento en la relacion, lo que podria afectarte no sé6lo a ti, sino también a
otros integrantes de la familia.

Por tanto, esto quiza genere mayor division entre los miembros. Cuando esto
sucede, se crean nuevos juicios sobre como “deberian” de ser las familias, las cuales
seran interpretadas por las nuevas generaciones haciéndolas parte de cémo
desenvolverse ante la sociedad, ante la vida. Hoy dia, como sociedad estamos
creando estos nuevos juicios aceptando que haya mayor division en las familias.

No hay que olvidarse de que la familia es el nucleo de cualquier sociedad, y si
generamos cada vez mayor distanciamiento entre los miembros y creamos
condiciones donde las familias estén integradas por individuos ajenos unos a otros,
esto se trasladard a la sociedad y asi llegaremos a ser, si no es que ya estamos en esos
niveles, una sociedad distante, rota, y sin lazos que una a sus miembros.

Puedo decirte que he escuchado todo tipo de historias donde clientes mios fueron
victimas de un familiar. Esto colisiona con todo patron y toda creencia sobre lo que
entienden de lo que debiera ser una familia unida y amorosa.

Una historia de agresion en contra de un nifio perjudica severamente el
entendimiento de lo que un adulto debe ser. Vivir en el rencor, en el miedo o en la
venganza en contra de un familiar puede generar distorsion de lo que se entiende que
es amor y cuidado por parte de un padre o un pariente. Los resultados son muy
variados, sin embargo, la constante es que crecen con patrones de victimas y
distanciamiento en las familias, haciendo individuos aislados unos de otros, sin la
fuerza de su clan.

A estas personas luego la vida se les hace dificil, se les hace dura o simplemente
complicada de vivir. Mucho es porque se sienten solos, abandonados o repudiados
por su mismo clan, por su misma familia.

Es muy importante, para lograr esa union, el ser agradecido con la familia
independientemente de como estd tu relacion con cada uno de ellos, y gran parte de
esto es voltear a ver a tus papas.

Hablando de mi, yo durante mucho tiempo tuve resentimiento hacia mis papas
por todas las experiencias que vivi. Me di cuenta de que yo no estaba creando una
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familia unida, no tenia una relacion de amor con mis progenitores, ademas de que yo
fui provocando un distanciamiento con mis hermanos.

Durante mucho tiempo estuve tan enfocado en mis cosas, en salir adelante, en
echar a andar mis empresas, y en formar mi propia familia, que me empecé a olvidar
de los demas. Fue algo inconsciente, no me di cuenta en qué momento me empece a
distanciar de mi familia, mis papas y hermanos. No veia que el hecho de sentirme
solo me justificaba, pues queria demostrarle a todo el mundo que podia salir adelante
sin ayuda y sin apoyo, por tanto fomentaba esa soledad y el distanciamiento. jQué
mal estaba!

Salir adelante por uno mismo requiere un gran compromiso y e€s un gran esfuerzo.
La familia es lo que nos ayuda a sentirnos apoyados para lograr estos cometidos. Sin
ellos la carga es mas pesada. No es lo mismo sentir que se cuenta con la fuerza de
todo un clan, a considerar que uno estd solo en este mundo y estd tratando de
sobrevivir.

De nifio formé mis creencias de como ser un adulto y conseguir mis metas a
través de las interpretaciones que tuve de las experiencias que vivi. Estas
interpretaciones fueron solamente mias, nadie me dijo que entendiera mis
experiencias de tal o cual manera.

Llegd un momento en la vida que no me sentia apoyado por mi familia. Creia que
de alguna manera no les importaba. Y no era asi, fui yo quien formé esa creencia
porque me sentia mal conmigo mismo. Era tan pobre la imagen que tenia de mi
mismo que pensaba que asi me veian.

Ademas, fui yo quien empecé a alejarme de mis papas y hermanos. Yo era quien
se sentia menos. Llegd el momento en que ellos aceptaban mi forma de ser, pero eso
no quiere decir que me dejaron de querer o de amar.

Distintamente yo creia que no les importaba, pues no me sentia tomado en cuenta
y lo que no podia ver era que yo tomaba la distancia. Cuando no tienes, o casi no
tienes, autoestima, todo lo sentiras asi. Creeras que inclusive la gente que te ama no te
tiene cerca, o que no le importas. Pero no es asi, es lo que sientes de ti mismo lo que
provoca esos sentimientos.

Tt eres el unico que puede hacerse responsable de ti mismo. Y una persona con
un buen balance emocional en su vida sabe que ser responsable de uno mismo
implica ponerles limites a las demés personas, inclusive si son su familia.

Muchas veces justificamos el amor que sentimos hacia otras personas para evitar
que ellos se lastimen. Sin embargo, no podemos, mejor dicho, no debemos, ceder
nuestros limites para tratar de ayudar a otros. Y no es razén en el sentido de que si
alguien se tira al pozo entonces no harias lo mismo. De lo que hablo es de actuar de
manera responsable hacia otra persona, dejar que la persona misma tenga su propio
aprendizaje y que sea quien haga todo lo que resulte posible para salir adelante.

En caso de un familiar, una manera de ayudar a alguien que recac de manera
constante en malos habitos, y esto como un extremo, es dejar que toque fondo por
mas doloroso que lo puedas sentir. Una persona asi se vuelve una victima de si
mismo.

Seguramente te ha pasado al proteger a alguien que amas, porque no quieres que
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sufra y has actuado para ayudarlo y apoyarlo. Solo que si lo haces por no sentirte mal
contigo mismo, ten cuidado, pues ti te volveras victima de ¢l y de ti mismo.

Si sientes que tu familia no te estd apoyando, revisa qué estas haciendo ti para
sentirte asi. Haz consciencia de que ese solo es un sentimiento y no la realidad. Debes
de tomar accion y acercarte con quien te sientas distante para hablar y sobre todo
preguntar qué es lo que ven de ti. Tal vez hayas hecho algo por lo que se sienten
tristes o molestos contigo, preguntales como puedes reparar el dafio que les causaste.
Reconoce tus errores y enmiéndalos. Y si ti te sientes lastimado por un familiar,
perdonalo. Tener la razon de alguna discusion no te servira de nada, sélo tendras
razon. En cambio, te estards perdiendo de alguien que es importante para ti y tu para
esa persona.

En mi caso, hubo una época cuando mas distante me senti de mi papa. No sabia
exactamente por qué me irritaba tanto hablar con ¢él. Hubo veces que ni siquiera le
contestaba el teléfono. Fue con el coaching que tomé la decision de cambiar ese
sentimiento hacia ¢él. Hablé con mi papa, le dije que lo amaba, que lo queria y que lo
necesitaba como papa. No lo necesitaba como protector, ni como alguien que me
resolviera mis problemas econdémicos, tampoco como un salvador que me sacara de
mis problemas, s6lo como un papé carifioso.

Con el tiempo comprendi que mi deficiencia estaba en el carifio que nunca recibi
de mi papd y le dije que eso era lo Unico que queria de ¢él, alguien que me amara
como hijo, no que me resolviera mis problemas, ni alguien que me dijera qué debia
hacer, tampoco que me protegiera de tropezarme, porque a final de cuentas me tengo
que tropezar para obtener mi aprendizaje, y voy a descubrir mis propias maneras de
resolverlo, no necesitaba a alguien que me curara las heridas, eso lo puedo hacer yo
mismo como adulto. Lo inico que queria era un papa carifioso que me diera amor.

Yo no puedo juzgar a mis padres por sus acciones, al contrario. Para fomentar mi
paz con ellos (no me refiero a hacer las paces con ellos, sino a mi paz), tuve que
llegar al momento de aceptar que en realidad ellos hicieron lo mejor que pudieron
como padres. Aceptar que todas sus acciones eran las de mayor empefio te tracra una
comprension diferente hacia lo que sientes por ellos. Generards compasion y amor,
pues al aceptarlo estaras dejando a un lado la culpa y el resentimiento, lo que hara
que tu ser interior, tu amor, se manifieste en ti y en tu relacién con ellos. Esto te
ayudard a mejorar tu convivencia con tus padres y tu familia.

Reconciliarse con un familiar es muy valioso, por ejemplo, hay casos en los que
alguna persona esta alejada de un pariente que de pronto fallece, asi, de manera
imprevista. Piensa como te sentirias si fueras la persona que se quedo sin acercarse a
algln pariente, que se quedé con las ganas de reanudar el vinculo.

Si tu sientes que estas alejado de alguien por algun pleito o alguna otra situacion,
te invito a que no esperes el Gltimo momento para actuar, pues en realidad no sabes
qué sucedera manana. No creas que tienes todo planeado, no sabes en qué momento
sucederd un accidente, que no te permita la oportunidad de perdonar o pedir perdon.

Para el momento en que estoy escribiendo este libro, mis hijos aun estan muy
chicos, la mayor tiene seis afios, y el menor dos, pero sin importar esto, desde ahora
procuro tener momentos dedicados especificamente a ellos, en los que busco tiempo
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para estar s6lo con ellos. Mi mujer me ayuda mucho, ella siempre procura que yo esté
cerca de mis hijos, ella es la que promueve esos espacios y le estoy muy agradecido
por eso.

Les confieso que estoy muy agradecido con mi esposa, pues ella siempre me esta
apoyando y procurando que yo tenga mucho contacto con mi familia, mis papas, mis
hermanos y mis hijos, ése es uno de tantos motivos por los que amo a mi esposa.

Siento que mi trabajo es de suma importancia, pues es para que pueda darles lo
mejor a mis hijos, y se me olvida en ocasiones que lo mas importante es el tiempo
que pueda estar con ellos. Es un poco dificil para mi porque llego a mi casa cansado y
deseo descansar.

Ha habido ocasiones en las que incluso estando cansado, estoy para ellos. En
otras le digo a mi mujer que me deje a mi acostar a los nifios cuando llego temprano,
y aunque lo hago pocas veces por mi trabajo, cuando lo realizo disfruto mucho. Me
acuesto con ellos y se me acurrucan, les platico un cuento hasta que se quedan
dormidos y con esa sensacion, hasta me quedo dormido con ellos.

Mas adelante, mi proposito es aumentar el nivel de comunicacion que tengo con
ellos. Por ahora, las platicas no son tan profundas, pero puedo conversar con la mayor
sobre sus gustos, sobre qué le gustaria ser cuando sea grande, o simplemente le
pregunto como le fue en el dia.

Para mi es muy importante poder reforzarles a mis hijos en cada momento que
voy a estar presente para ellos, y que los voy a cuidar, pero sobre todo que los amo.
Todo el tiempo les refuerzo verbalmente que estoy para ellos y que los amo... que
ellos sepan que siempre los voy a amar, que siempre van a ser mis hijos pase lo que
pase.

Yo creo que, hablando de los hijos, lo mas importante es el ejemplo que les pones
ti como papa o como mama, porque por mas que les digas, recuerda que tus hijos son
otras personas y tendran un entendimiento diferente basado en su propia experiencia.
Lo que si aprenderan mis hijos de mi es como trato a mi mujer, cOmo reacciono yo
mismo en la casa, qué cosas digo, y qué cosas no digo... Al menos tengo que estar
muy consciente de esto. No se trata s6lo de que no quiera discutir con mi mujer en
frente de mis hijos, sino qué ejemplo les estoy dando a ellos con esto.

Otra cosa que me gusta hacer con mi hija, es que una vez al afio revisamos juntos
su cldset para ver cudles son los juguetes con los que ya no juega. Ella decide cuales
son ¢stos y los llevamos a lugares en donde hay nifios huérfanos o que son de escasos
recursos, a manera de donacion, como un acto de amor y generosidad de ella hacia
los demés. Con esto ella aprende que puede ayudar a los demas compartiendo sus
juguetes con aquellos nifios que no tienen las mismas oportunidades que ella.

En conclusion, recuerda que como miembro de una familia, en algin momento,
alguien estuvo ahi para ti sin importar nada. T eres responsable de crear tus
relaciones familiares. Encargate de ellos, hazte presente. Preoctpate y oclpate de
generar familia. Sé ejemplo e inspiracion para los que te rodean. Crea relaciones
sanas y fuertes, con amor: responsable e incondicional. A cambio, te sentirds amado,
importante, deseado, respetado, orgulloso, valiente, valorado, aceptado, etcétera.
Estas emociones las estards proyectando hacia otros, y en consecuencia crearas un
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mundo, una sociedad, mejores para ti, lo cual te hara sentir que vale la pena vivir.
Antes de seguir quisiera que respondieras lo siguiente:

(Para qué te seria importante tener una familia unida?

(Como mejorar tu relacion con esa persona que quisieras que te amara?

LA quién le tienes que pedir perddn?, ;a quién tienes que perdonar?

(Qué vas a hacer para crear unién en tu familia? ;Coémo lo vas a llevar a
cabo?

(Como te sentiras una vez que logres tener mayor cercania con tu familia?, ;o
con ese familiar del cudl estas distanciado?

(Como vas a dar amor?, ;cémo vas a recibir amor?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con una familia y
familiares mas unidos?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas en tus relaciones familiares.
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Relacién con la pareja

QUIERO COMENZAR ESTE CAPITULO DICIENDO QUE NO ES que forzosamente tengas que
tener pareja, también puedes elegir no tenerla. Recuerda que en este libro estoy
hablando de como generar un equilibrio en tu vida y en este capitulo hablaremos de
como lo podrias lograr si eligieras compartir tu vida con una pareja.

Sin embargo, si sientes que estds bien en tu vida, que no necesitas estar en una
relacion sentimental con alguien, estd perfecto. So6lo que no quieras engafiarte a ti
mismo. Revisa tus emociones, y si te sientes solo, o quisieras compartir tu vida con
alguien, o si ya estds en algln tipo de relacion sentimental, este capitulo podra darte
una perspectiva diferente, para crear una relacion en la que te sientas realizado a
través de tu pareja.

En esta cultura, y de manera popular, le decimos a la pareja “la media naranja”
(con lo que estoy en desacuerdo pues no somos seres incompletos, pero bueno asi le
dicen). Por otro lado, si decides formar una familia, si eliges crear vida, tener hijos,
entonces si requeriras de alguien mas. La cuestion aqui es como llevas a cabo tu
relacion de pareja.

Hoy dia, debido a la rapidez con la que el mundo esta evolucionando y estd en
cambio constante, la consciencia cultural y social esta generando que mas gente no
desee tener una relacion de compromiso con otra persona. Las relaciones pueden ser
tan desechables como cualquier otra cosa que se pueda conseguir en los mercados
consumistas. Pero entonces, ;para qué es importante estar en una relacion sentimental
sana, que perdure, una relacion donde puedas sentirte contento y en la que estas
cumpliendo con una misioén importante en tu vida? Quisiera empezar a responder este
cuestionamiento con otra pregunta: ;para qué estamos aqui experimentando esta vida
fisica? Y esto lo puedo responder desde el punto de vista bioldgico y evolutivo: para
transcender.

La manera en que la evolucidén nos ha dado la oportunidad de transcender como
un ser viviente (esto incluye todo lo que tiene vida: animales, plantas, insectos,
organismos unicelulares, etcétera) es logrando que nuestros genes pasen de una
generacion a otra, para sobrevivir como especie.

Entonces, si la mision mds bdsica en tu vida es transcender (que tus genes
sobrevivan en las siguientes generaciones), por el tipo de especie que somos, solo lo
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lograras con una persona del sexo opuesto, no hay de otra forma (bioldgica). Ahora,
dado que somos seres sociales, no nos reproducimos como sea y con quien sea, y
sobre todo no dejamos a las nuevas generaciones solas para que sobrevivan bajo sus
propios medios.

Hemos evolucionado en sociedad. Nos hemos organizado bajo normas para vivir
en conjunto con otros seres de la misma especie. Y la base de cualquier sociedad es la
familia. La familia es el ntcleo para cualquier comunidad de personas, que necesitan
establecer normas para vivir y mas que nada para proteger a la misma especie.

Dado esto, se requiere a dos personas de sexos opuestos para generar mas
individuos, y la vida misma, para que formen estos nacleos sociales.

Hablando de una relacion entre un hombre y una mujer, entonces cada uno es la
mitad creadora del otro, por eso es tan importante.

De manera individual nos resulta imposible generar nueva vida, requerimos de
otro ser humano y del sexo opuesto para que esto suceda. Es nuestro regalo divino y
es la razon por la cual se nos dio esta capacidad de crear vida. Nosotros somos
cocreadores en este plano de existencia. Para este milagro de poder crear algo de la
nada, de poder crear la vida misma, poder pasar nuestros genes a nuevas
generaciones, vamos a requerir de alguien del sexo opuesto para lograrlo.

Sin embargo, en estos tiempos de apertura de consciencia, estamos modificando
nuestra manera de relacionarnos con otras personas. Ya aceptamos diferentes tipos de
relaciones. Al fin y al cabo, el amor no es de género. El amor es lo mismo para
cualquier persona. El amor es algo que se da, porque es incondicional.

Aunado a lo anterior, cuando las preferencias de las personas no estén inclinadas
a relacionarse con personas del sexo opuesto, entonces veran maneras que puedan
satisfacer la inquietud de pasar sus genes de una generacion a otra.

En una familia existen los lazos emocionales y de sangre (genes) que son un gran
apoyo para cualquier persona. Estos nucleos se expanden hacia la descendencia, por
lo que todos tenemos un clan que nos protege y nos da fuerza.

Estos clanes son toda nuestra familia expandida, es nuestra ascendencia y
descendencia junta. Lo que cominmente se llama sangre de la sangre. Estos lazos
nunca se pierden, puesto que nadie puede ignorar que venimos de unos papas,
abuelos, bisabuelos, etcétera. Y por el otro lado, generamos nuestra descendencia a
través de los hijos, nietos, etcétera.

Por tanto, la persona que eliges para que sea tu pareja no tiene nada que ver con tu
sangre, es completamente una cuestiéon de eleccion, ti escoges a alguien para que
forme parte de ese clan al cual perteneces, de esa sangre para crear nueva sangre
(nuevamente, tus genes).

Esta eleccion es un gran compromiso. No somos como algunos animales que nada
mas dan vida a sus crias y se desentienden de ellas, y éstas sobreviven practicamente
solas. El ser humano, como especie, es el que pasa mas tiempo en la formacion de su
descendencia para asegurarse de que sus genes continuen, perseveren, sobrevivan.

El compromiso que haces con tu pareja, en realidad, es la proyeccion del
compromiso que haces contigo mismo. Es la demostracion de que puedes
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comprometerte y hacer todo lo que esta de tu parte para llevar a cabo exitosamente
esta empresa, este logro, este objetivo en tu vida.

Hoy por hoy, la vida se ha vuelto tan rdpida y tan cambiante que ya hasta las
relaciones se estdn convirtiendo en desechables. Las relaciones de pareja a largo
plazo estan desapareciendo poco a poco, en la medida que avanzamos en estos
tiempos de tanto cambio. Y, como todo, nosotros también cambiamos como especie y
sus propias creencias.

En nuestra cultura, y en generaciones anteriores, era comun pensar que entre la
pareja debia aguantarse todo por el bien de los hijos. Y, en esta nueva era, el
pensamiento y las creencias han ido cambiando, al grado de que somos conscientes
de que no tenemos que aguantar lo que no nos haga sentir bien con nosotros mismos,
que podemos y debemos poner limites... s6lo que en ocasiones esta postura se lleva
hasta el otro extremo, en el cual se recae en la falta de compromiso.

Es como si no hubiéramos encontrado ese equilibrio necesario para que las
relaciones funcionen. Hoy a las relaciones se les da poca importancia y es como “no
pasa nada, si no funciona”, y en el momento en que no funcionan, se echan por la
borda.

Aunado a lo anterior, muchas personas piensan que si su pareja no funciona,
terminan la relacién para conseguir a otra persona que creen que sera mas afin o mas
compatible, en lugar de trabajar en la relacion que ya tienen, y asi van de relacion en
relacion durante toda la vida, o también llega el momento en que creen que no estan
hechos para tener una relacion sentimental.

Por otro lado, cuando la pareja lleva muchos afios juntos, y no refrescan la
relacidon, o no hacen nada nuevo, pueden llegar a caer en la rutina y provocar que la
relacion se vuelva cansada y tediosa. Pero si por encima de esto, tu logras mantener
tu compromiso de una manera firme contigo mismo, con tu pareja y con tu familia,
encontrards la manera de mantener esa chispa encendida, esa llama y esa pasion
presentes.

En el momento en que te hagas la victima ante tu pareja, estaras entregando el
control de ti mismo, y tu poder de crear una relacion sana. Estards evitando hacerte
responsable de tu situacion y de tu felicidad.

Hacerse la victima es evitar tomar control de ti mismo para crear el tipo de
relacion que quieres para ti. Es no ponerte limites para respetarte a ti mismo. No tiene
que ver con la otra persona, tu autovictimizacion es la falta de amor propio que te
tienes y se refleja en tu pareja.

Lo mas fécil es tirar la toalla, responsabilizar a la pareja, y salir de la relacion. O
también es muy facil abandonar lo que se ha construido por ambos. Pareciera que es
mas facil hacer esto... hoy lo podemos corroborar por la cantidad de divorcios que
hay, cuando antes no era asi.

Establecer un compromiso a largo plazo no es facil. Es mas, siempre habra
momentos en que quieras dejar todo a un lado. Por eso mismo debes de procurar las
condiciones que a ti te satisfagan para poder generar ese compromiso.

La uUnica arma que tienes para lograrlo es el amor. Amor incondicional y
responsable, primero hacia ti mismo y luego a la persona que amas.
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Antes que nada, debes de estar bien contigo mismo. Por esta misma razoén vemos
en este libro que los capitulos anteriores (la mayoria) tienen que ver contigo mismo.
Tienes que amarte y encontrar un equilibrio en ti, antes de que puedas llevar una
relacion sentimental sana con alguien mas.

Resulta increible cuantas personas creen que el amor es para recibirlo de otro ser
humano. Esto es hacer responsable a la otra persona de su felicidad, desde antes de
empezar la relacion. Debes cuidar no condicionar tu felicidad a alguien maés. Si esa es
tu creencia te generardas muchos disgustos y desilusiones. No estamos
experimentando esta vida para que otro sea responsable de nuestro amor. Estamos
aqui para experimentar amor y para poder compartirlo a otros seres humanos, y no al
reves.

Cuando hablamos de amor responsable, no sélo se trata de la responsabilidad que
implica cumplir con el compromiso. Un acto de amor de manera responsable es
donde no se da mas alld de lo que no se tiene. Donde uno mismo pone sus propios
limites y reconoce hasta qué punto puede dar sin que se interrumpan los propios
deseos, suefios y metas. Dar desde lo que ya tiene uno y no desde lo que le hace falta.

Ademas, cuando amas a alguien debe de ser sin condiciones. Esto no quiere decir
que no se establezcan reglas para una mejor manera de relacionarse. Hablar de un
amor sin condiciones es que no generes expectativas sobre cdmo esperas recibir amor
de tu pareja.

No condiciones el resultado de tus acciones de amor y esperes recibir lo mismo o
mas a cambio. Eso no es amor, eso es egoismo. Eso seria no dejar a la pareja ser y
que pueda dar lo que tiene para compartir.

Condicionar el amor es querer controlar a la pareja, y esto créeme que no
funciona. Quieres controlar el resultado de la relacion, pues estds queriendo que te
amen a tu manera y no en la manera que tu pareja pueda. Si en verdad amas, no
esperes a que te amen de la misma manera o mas. Cuando en verdad amas, solo das
amor sin esperar nada a cambio.

La recompensa vendré en lo que estas creando, vas a ver tus frutos cosechados en
una relacion reciproca de amor. El respeto mutuo, la tolerancia, la paciencia, entre
otras virtudes se manifestaran en la medida de que elijas vivir desde el amor en cada
momento.

En caso de que ya estés en algun tipo de relacidn, tienes una gran oportunidad de
crecimiento que no debes dejar de aprovechar. La pareja es un gran espejo donde se
va a ver reflejado tu ser. Cada vez que te encuentres en un conflicto con tu pareja,
aprovecha para reflexionar en qué momento no fuiste amoroso. Piensa donde fallaste
tu que se genero6 el conflicto. Créeme que siempre podrds encontrar una respuesta.

Muchas veces nos justificamos pensando que no hicimos nada para que nos traten
de cierta manera, y efectivamente esa podrd ser tu respuesta. Realmente no estas
haciendo nada, lo necesario. No estas creando las condiciones necesarias para
fomentar una relaciéon de amor. Pueden ser tu indiferencia, tu cansancio, tu
inseguridad, los que te estén estorbando para poder crear el tipo de relaciéon que
esperas.

Todo esto depende de ti, de nadie mas. No le eches la culpa a tu pareja cuando
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creas que eres la victima. Es mads, ti eres tu propio agresor, pues con tus acciones
activas o pasivas estds generando los conflictos a los cuales te enfrentas y que se
reflejan en la pareja.

También debes de tener en cuenta que tu otra mitad tampoco es tu bote de basura
emocional. Cuando creamos confianza en la relacion, cada vez que necesitemos
compartir algo muy intimo seguramente acudiremos con la persona que amamos. No
quieres proyectar tus angustias y tus molestias a otros, para no romper tu imagen, por
eso te das el permiso para descargarte con la persona que te ama. Pero que te ame
tampoco significa que te tenga que estar aguantando.

Si no estas bien contigo mismo, entonces te estards quejando de todo con esta
persona que tiene toda tu confianza. Pero te has puesto a pensar ;qué sentirias tu si tu
pareja estuviera quejandose todo el dia en cada momento que esta contigo?

Desde luego que podrias empezar a crear una distancia para no tener que oirlo
cada vez que esta de malas, pues lo mismo podria estar haciendo tu pareja si te andas
quejando todo el tiempo. Entonces, tu eres quien podria estar alejando a tu pareja, y
no al revés.

El o ella no se estan alejando, ta lo estas alejando. Simplemente a nadie le gusta
ser bote de basura emocional de nadie. Ponte en los zapatos de tu pareja, y piensa qué
estarias sintiendo ti con tus propias acciones y actitudes. S¢ empatico con la otra
persona que tienes a tu lado. Asi podras descubrir, cudl es el tipo de relacidon que estas
generando. Te podras dar cuenta en donde estas fallando y qué no estés siendo para la
persona que te ama.

Mantener una relacion sentimental con una persona puede requerir de ti mucho
esfuerzo. No creas que resulta facil. Pero la recompensa es mucho mas grande.
Quiero recalcar la importancia que tiene el poderte reconectar con el sentimiento y el
recuerdo de por qué empezaste la relacion con tu pareja. Para mi, €sta es la clave para
mantener una relacion sana y amorosa con mi esposa. Cuando me encuentro en una
situacion o momento en el cual tengo algun tipo de conflicto con mi esposa, y quiero
estar bien para poder arreglar las diferencias y sobrellevar la situacion, entonces me
dedico un tiempo para recordar el porque la escogi como pareja.

Es muy importante tener presente qué fue lo que te gustd de esa persona, por qué
decidiste compartir tu vida con tu pareja. A través de esto lo que sigue es que pienses
qué es lo que haras para demostrarle a tu pareja la razon por la que quieres seguir en
la relacion que ambos estan construyendo. Ya con estas ideas claras en ti, puedes
nuevamente hablar con tu pareja desde otra perspectiva para que tu enfado o molestia
no afecte tus resultados.

Si en tu relacion empiezan a llegar los hijos. Parte de tu misién en la vida es
ayudarlos a ser los mejores seres humanos que puedan ser. Te llevara anos formarlos
como adultos independientes que tengan también suefios y metas que alcanzar para
poder llevar a cabo su trascendencia. Y mucho de tu éxito depende de que puedas
llevarlos a que ellos logren sus propios €xitos.

Entonces, lo que aprenderan de ti y de tu pareja son las actitudes de ambos, sus
formas de ser, lo que creen, sus valores morales, etcétera. En el camino tendran, ta y
tu pareja, que establecer normas y parametros de como educarlos y formarlos. Ta vas
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a querer darles lo mejor y vas a pasarles la informacion que también recibiste de tus
padres, pero no se trata sélo de ti, también tu pareja espera hacer lo mismo.

Ambos tienen la responsabilidad de los hijos. No son independientes en lo que
quieren para ellos, especialmente si viven como familia unida. Tendras que apoyarte
mucho en tu pareja para poder lograr todo esto. Es una parte indispensable para el
crecimiento de tus hijos, y de ti como padre.

Cuando alguien es padre soltero o madre soltera, todos los conocimientos y
lecciones que les transmiten a los hijos se convierten en una especie de dogma para el
nifio. No hay negociaciones, ni acuerdos, para tomar decisiones con respecto a la
educacion y formacion de los hijos. Esto en muchos casos se vuelve cansado.
Cualquiera pensaria que si no se tiene que acordar algo con alguien para tomar una
decision seria mas facil llevarlo a cabo, pero no es asi en estos casos. Padres solteros
tienen todo mi reconocimiento por su esfuerzo y dedicacion por hacer el trabajo de
dos. El reto de educar a los hijos por si solos es aun mayor que estando con el otro
padre a un lado.

En estos casos la pareja se vuelve un apoyo para el crecimiento y formacion de
los hijos, y esta responsabilidad se vuelve mas ligera.

Obviamente la pareja es un apoyo, no la buscas con el fin de sentirte apoyado
solamente, sino que en la manera en la que ti construyas una mejor relacion, mas
estas recibiendo el apoyo de tu pareja. Basado en lo anterior, esa sensacion de que no
estas solo, de que cuentas con alguien, estara presente en tu vida. A diferencia del
apoyo de un amigo, el de tu pareja tiene mucho mas peso.

En una etapa de mi vida, empecé a experimentar con las relaciones sentimentales,
e intenté una vez tras otra encontrar a la persona que pudiera estar conmigo el resto
de mi vida. En esos momentos, mi creencia era que alguien me tenia que querer, creia
que para poder ser feliz necesitaba forzosamente que alguien me quisiera. En esa
época yo tenia una especie de deficit de amor propio, de amor personal. No tenia
claro cdmo quererme a mi mismo, mi visién era muy deficiente en cuanto a amor
propio, a valorarme, a respetarme y a ser responsable conmigo mismo. No era
consciente del poco amor que me tenia a mi mismo. Yo s6lo queria que alguien me
quisiera, que fuera madre de mis hijos y estuviera conmigo por siempre.

De manera consciente yo queria una mujer que fuera responsable, que estuviera
siempre pendiente de mis hijos, que tuviera una buena educacion, que fuera
trabajadora, que no fuera una mujer ama de casa que se dedicara a ir a tomar el té con
las amigas solamente.

Lo que en realidad estaba buscando eran cualidades que me hacian falta y no lo
veia de manera consciente, entonces lo que buscaba era alguien con autoridad,
responsabilidad, disciplina y tenacidad lo que finalmente pude encontrar en la que
ahora es mi esposa. Al final fue que inconscientemente busqué casarme con una
nueva mama que me dijera a qué hora tenia que hacer las cosas, que fuera organizado,
que no dejara mi ropa tirada en el suelo, que me recordara hacer mis deberes del dia y
las tareas de la casa que tenia realizar desde los pagos pendientes hasta llevar al perro
a la veterinaria.

(Qué pas6? Pues como cualquier pareja tuvimos algunas etapas en el pasado de
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muchos conflictos, sobre todo cuando econdmicamente yo no podia aportar seguridad
ni un real compromiso por salir adelante, pues variaba mucho entre negocio y
negocio, yo no proyectaba ni daba confianza, decia unas cosas que iba a hacer y
luego no se daban, y en lugar de hacerme responsable me escudaba y me justificaba
mediante argumentos de por qué no funcionaba lo que emprendia. El resultado de
todo esto es que fui generando incongruencia, falta de confianza e inseguridad...
cuando lo que ella me pedia era confianza, seguridad y proteccion, yo no lo estaba
haciendo.

Empecé a encontrarme en un ciclo de muchas discusiones, hubo momentos
dificiles y nos apartamos sentimentalmente, tuvimos momentos en los cuales
queriamos cada quien seguir por su lado, pero después de los pleitos y de las
confrontaciones, pasaba un tiempo y regresabamos a ver como hacer funcionar las
cosas. Al final veiamos que queriamos seguir luchando por el amor que nos teniamos
y por la familia, y buscabamos formas de como lo ibamos a lograr.

A través del coaching pude ver cosas diferentes, vi que yo habia estado siendo
victima al buscar inconscientemente dependencia de alguien que me diera disciplina
o que fuera estricta conmigo para que yo lograra salir adelante, como una mama.

De tal manera que llegué a reflexionar y a preguntarme sobre el tipo de relacion
que estaba creando con mi mujer porque si yo me mantenia victimizando, yo le
estaba delegando todo el poder a ella para que hiciera de mi lo que mejor pudiera; no
estaba teniendo el control del tipo de relacion que yo queria generar.

Desde mi lado victima lo que yo estaba proyectando era inseguridad,

desconfianza, que no estaba brindando proteccion, incluso que no la estaba tomando
en cuenta en mis decisiones.

Todo esto no tenia que ver con lo que ella pensara o lo que ella creia, sino que soy
yo quien tengo el control de crear el tipo de relacion que quiero porque, por ejemplo,
s1 yo doy proteccion, pues voy a recibir algo a cambio como sentirme amado. Si no
doy proteccion, no voy a recibir eso de ella. Y no se trata de que lo haga para recibir,
sino que es mi responsabilidad y es lo que yo estoy creando; sin embargo, la
recompensa o el fruto de eso es que voy a sentirme amado por la persona que quiero
tener a mi lado. Veo el efecto positivo que tiene el hecho de que yo tome la iniciativa
para hacer las cosas, veo como ella aprecia el que yo actue y me adelante a lo que
viene.

Demostrarle a ella que no voy a tirar la toalla, pase lo que pase yo sigo con mi
negocio y con mi empresa, y que no importa el tiempo que me tome, esto saldra
adelante. Obviamente los negocios no se dan de la noche a la mafiana, entonces hay
precios a pagar por estar luchando, por demostrar mi compromiso conmigo mismo y
con mi esposa, y siempre echarle ganas para salir adelante. Es mi eleccion demostrar
que si puedo dar confianza, y que si puedo ser el proveedor que una vez dije que iba a
ser para ella y para mi familia.

No hay ninguna relacion en la que todo sea miel sobre hojuelas, el inico camino
es el compromiso y que trabajes para lograr la relaciébn que quieres generar, ser
amoroso y congruente.

La calidad de la relacion sentimental que tengas con tu pareja es un factor
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importante para sentirte feliz o no. Ademas, si puedes crear el tipo de relacion con tu
pareja que sea el ideal para ti esto se vera reflejado en otros &mbitos de tu vida. Crear
una relacion sana y amorosa con alguien hard que te sientas pleno y satisfecho.

Aunado a esto, si ademds forman una familia con hijos, sentirds que estas
cumpliendo una mision de vida importante para ti, pues estaras transcendiendo en el
tiempo, dejaras huella en este mundo que vivird tal vez por siempre.

Quisiera que te tomes un tiempo para responder estas preguntas antes de
continuar con el siguiente capitulo:

(Por qué es importante para ti tener una relacion de pareja?

(Qué es lo que esperas de una pareja?, ;0 qué esperas de tu pareja?

(Qué tipo de relacion quieres crear?

[ Qué estas dispuesto a dar en tu relacion?

(Como estas creando un equilibrio entre dar y recibir? Preglntale a tu pareja
si estaria de acuerdo con este equilibrio.

(Qué vas a hacer para mejorar tu relacién?, ;como lo vas a llevar a cabo?
(Como le puedes pedir apoyo a tu pareja para mejorar tu relacion?

(Como crees que te sentirds una vez que logres mejorar tu relacion?, ;o como
piensas que te sentirds con una relacion de pareja?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con una relacion de
pareja sana y amorosa?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas en tu relacion de pareja.
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Relaciones sociales

(AMISTOSAS / LABORALES)

TuUS RELACIONES SOCIALES, YA SEAN DE AMISTAD O DE TRABAJO, son un factor
importante para los éxitos que puedas lograr en tu vida. Es a través de tus habilidades
de comunicacién e interaccidon con otras personas que podras lograr cualquier meta
que te propongas. Ser social esta dentro de la naturaleza del ser humano. De hecho, el
hombre evolucioné como ser humano gracias a su capacidad de relacionarse con
otros seres de su misma especie.

El lenguaje y la comunicacion se generaron para poder coordinarnos con otras
personas. Sin el lenguaje seria imposible interactuar con otras personas. El lenguaje
dio pie a la existencia del hombre como especie que es. Todo lo que creas se genera a
través del lenguaje. Ahora, la manera de poder transmitir nuestras inquietudes,
deseos, preocupaciones a otras personas, es a través de poderlas comunicar.

Para que exista una comunicacion se debe de contar con un emisor y un receptor.
La intencion del lenguaje es poder coordinar acciones entre los individuos. Esta
coordinacion es fundamental, para que podamos lograr hasta los suefios que se
pueden creer imposibles.

La manera como te relaciones con otras personas definird el éxito que puedas
lograr en el cumplimiento de tus metas y tus suefios. Recuerda que las primeras
habilidades sociales empiezan en la familia, y son para que luego puedas salir al
mundo y poder convivir con otras personas. No solo te servira para convivir de una
manera pacifica y respetuosa, también te servira para que logres que otras personas te
puedan ayudar a lograr lo que desees.

De igual manera ti eres importante para otras personas, que estan fuera del
ambiente familiar. T a través de tus acciones podras ser inspiracion para alguien
mas. Serds ejemplo para gente que convive contigo, ya sea en el trabajo, con amigos,
etcétera. Este ejemplo podra ser positivo o negativo, esto dependera de lo que estés
logrando en tu vida. Es increible a cuanta gente inspiramos sin darnos cuenta.
Siempre habra alguien pensando ciertas cosas respecto a ti, que quisiera imitar o no.

En la historia de la humanidad vemos cémo grandes logros se alcanzaron por la
vision de un lider. Sin embargo, para que estos lideres hayan obtenido su
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reconocimiento fue inspirando a muchas personas. Comunicaron una vision que
quien escuchaba se sentia comprometido con esa vision de lo que deseaban lograr.
Gente como Gandhi, Abraham Lincoln, Alejandro Magno, Gengis Kan, Buda, fueron
grandes inspiradores. Lo que lograron fue contagiar a la gente para actuar en funcion
de lo que ellos querian lograr. Ellos no hubieran podido lograr lo que hicieron si no
fuera porque hubo gente a la que influyeron, por la vision que comunicaban.

Todos tenemos esta capacidad de inspirar a otros para lograr lo que queremos en
la vida. Por eso es importante que nos demos cuenta de nuestro potencial, y asi poder
hacer que haya gente que esté dispuesta a ayudarnos y apoyarnos para lograrlo. En
diferentes momentos de tu vida vas a ponerte el objetivo de emprender algo, o llevar
a cabo algun proyecto que desees lograr. Para eso requieres inspirar gente y llevarlos
a lograr lo que ti quieres para ti.

Estos logros o metas pueden ser muy diferentes, ya sea que quieras formar parte
de un equipo deportivo de la escuela, que quieras contraer matrimonio con la persona
que amas, que desees que te contraten en una entrevista de trabajo, emprendiendo un
negocio nuevo, creando algo novedoso y vanguardista, que se promuevan tus obras
de arte, lo que sea, necesitaras de ayuda y apoyo de otras personas, que de alguna
manera estaran dispuestas a eso porque las has convencido de que son importantes
para ti, con el fin de lograr lo que quieres.

Seria facil pensar que en cuestion de negocios con tener dinero puedes hacer que
cualquiera haga las cosas que le pidas. Sin embargo, muchas veces no tienes los
recursos econdmicos para conseguir las cosas que deseas. Entonces, tendras que
comunicar tus intenciones de tal manera que logres acuerdos con otras personas para
que puedan hacer lo que les pidas y que la motivacion no sea el dinero. El punto aqui
es que vas a requerir de alguien que esté dispuesto a ayudarte... Aunque sea con
dinero, pero serd alguien.

Nadie que se sienta solo, o que se aisle del resto de las personas lograra mucho.
Para lograr cualquier propodsito que te hagas en la vida necesitaras de otras personas,
llamales amigos, colaboradores, inversionistas, jefes, subalternos, empleados,
conocidos, etcétera.

En todo momento requieres de alguien para llevar a cabo tus metas. Para lograrlo
debes inspirar a otros a que te ayuden en lo que quieres. Necesitards de habilidades
para negociar, gestionar, convencer, inspirar, ordenar, coordinar a muchas personas,
ello con el fin de cumplir con lo que deseas. Por esta razon requieres mantener buenas
y sanas relaciones sociales. Te sentiras bien contigo mismo y apoyado por las otras
personas, elevando tu nivel de satisfaccion ante tus metas y frente a la vida.

Como seres sociales que somos, no nos gusta vivir aislados. Sentir que
pertenecemos a un grupo, brinda seguridad, la cual fortalece, para tomar accion hacia
lo que deseamos en la vida. Estar o sentirte solo te quita fuerza, te crea miedo, te
genera incertidumbre ante los retos. Cuando se avanza con el apoyo de otras personas
esta sensacion cambia.

Aun mas alld de las funciones que tenga la gente a tu alrededor, algo muy
importante que quiero mencionar es que las relaciones sociales tienen que ver con
sentirte parte de algo. Las preguntas de *“;para qué estamos aqui?”, “;qué somos?” y
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“;como trascender?”, se van aclarando al empezar a sentirte como una parte de algo
mas grande, es eso lo que nos da un sentido de pertenencia. Sentirse orgulloso de
pertenecer a un grupo.

El sentido de pertenencia le dard valor a lo que haces dentro del grupo. Sientes
que tu participacion tiene importancia. Cuando eres parte de algo de lo que sientes
orgullo tu desempefio aumenta, lo que hace que sientas satisfaccion por las cosas que
haces. Le da importancia a tus acciones.

De tal manera que los niveles de satisfaccion se incrementan conforme sientes un
mayor orgullo por pertenecer a un grupo. Y puedes formar parte de muchos grupos.
Por ejemplo, en un trabajo o tu negocio, y en un equipo deportivo o varios. Tal vez
tienes de todos al mismo tiempo, /te puedes imaginar como te sentirias si pudieras
realizar diferentes actividades en equipo y que te guste el ambiente de cada uno en los
que participas? ;Como seria tu vida si eso sucediera? ;Estas contento en donde estas
ahora? ;O te sientes solo y crees que no eres importante para la gente que te rodea?

No soélo sentirte orgulloso de pertenecer a un grupo hard que te consideres mejor.
Formar parte de una empresa o equipo deportivo, te ayudard a sentirte apoyado y
acompafiado.

Dependiendo de la calidad de tus relaciones podras contar con gente que pueda
aconsejarte y ayudarte en otros temas fuera de ese &mbito. Podréas obtener consejos de
otras personas que tal vez hayan tenido una situacién similar a la que quieras
resolver. Tendras la posibilidad de contar con una gran base de datos de cémo
resolver problemas que te puedan estar afectando en diferentes areas de tu vida. En
cambio, si estuvieras solo seria mucho mas dificil poder decidir qué hacer en casos
complicados.

Las grandes ideas siempre han sido, de alguna manera, consensuadas con otras
personas antes de que pudieran llevarse a cabo con éxito. Los grandes inventores no
trabajaban solos. Tenian gente a su alrededor con la que elaboraban las ideas e iban
perfeccionando los inventos. Cambios importantes que se han dado en la historia,
hablando de ideologias, tecnologia, ciencia, se dieron por simples conversaciones €
intercambios de opinidén de personas que socializaban con otras y que tenian algo en
comun. Poder compartir tus ideas, y escuchar diferentes puntos de vista ayuda a
perfeccionar la idea, para poderla llevar a cabo con éxito.

Si no te llevas bien con nadie de tu trabajo, tienes roces con tu jefe o disgustos
con tus compafieros... entonces no sentiras mucho orgullo de pertenecer a la empresa
en la que estds trabajando. Aqui es en donde algunas personas se encuentran en una
disyuntiva, porque por un lado les gusta la empresa en la que trabajan, pero por otro,
no se sienten comodos con el ambiente laboral, y su rendimiento se ve afectado por
esto.

Es muy distinto cuando estas en una empresa en la que te gusta su filosofia, pero
ademas te sientes comodo con el ambiente de trabajo. Estaba leyendo hace poco un
libro de Daniel Goleman, Liderazgo, donde menciona un estudio que arroj6 que por
cada uno por ciento de incremento en el clima laboral, se incrementan, un dos por
ciento, los ingresos de la empresa. El hecho de cémo te relacionas con tus
compafieros es un factor clave para la productividad dentro de la empresa, y como
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mantienes un clima laboral positivo a tu alrededor. Porque si tienes un jefe que
sientes que solamente estd tratando de perjudicarte, normalmente estards rechazando
interactuar con esa persona, tu rendimiento no sera el mismo si te sintieras apoyado
por €l. O, por el contrario, que tu estés dispuesto a apoyar a otros empleados dentro
de la empresa.

Las personas que tienen subordinados en sus puestos, son piezas clave para el
ambiente laboral que habra en la empresa, son en parte responsables de como esté el
clima de productividad debajo de ellos. Jefes, gerentes, directores no s6lo marcaran
las pautas a seguir para el logro de objetivos, sino que ademas son fundamentales
para establecer un clima de colaboracion, motivacion y productividad, en su area.

Si ta estds en esta posicion, reflexiona como estas siendo un lider responsable
creando un buen ambiente de trabajo. Piensa si ahora estds con la misma motivacion
que cuando empezaste a trabajar en la empresa. ;Qué cambid en ti desde que
comenzaste a colaborar ahi? ;Cudl era tu proposito para laborar ahi? ;Qué querias
lograr o demostrar en tu vida? ;Estas hoy en donde querias estar cuando comenzaste
a desempenarte ahi?

Reflexiona esto para que puedas encontrar qué cambid en ti y como podrias
modificar lo que sientes de todo esto, pues podria estar afectandote en la manera de
desenvolverte en tu trabajo.

Por otro lado, qué tipo de lider puedes ser si sientes que no tienes autoridad. Este
sentimiento de no tener la autoridad deseada sobre los subordinados lo he podido ver
en casos de jefes, gerentes, e inclusive en directores.

En este sentido, todo depende de la manera en que se sienten con respecto al
ambiente que los rodea. Y la autoridad se puede ganar y en muchos casos resulta de
las formas y las actitudes que se cambian para demostrar otra manera de inspirar a los
subordinados. Mejorando el clima de trabajo produciras un mejor rendimiento por
parte del personal.

Ganarse el respeto de las personas, solo se puede realizar a traves del ejemplo y la
inspiracion.

Obtener el respeto de la gente que te rodea requerird de ti un compromiso contigo
mismo de ser congruente y siempre ser empatico, para que puedas poner el ejemplo y
establecer las formas para conducirse en los equipos de trabajo e inclusive dentro de
la misma empresa. Reflexiona sobre tus actitudes y piensa si son un buen ejemplo a
seguir.

Cuando hablamos de nuestros amigos, son muy importantes porque son un grupo
de apoyo fundamental en nuestras vidas.

Hay que recordar que durante la adolescencia es cuando el ser humano comienza
a desasociarse del ntcleo familiar. Puesto que esta latente el deseo de encontrar una
identidad propia. En esta etapa los amigos se vuelven un nucleo de mayor
importancia que el de la familia. El adolescente empieza a experimentar lejos de la
proteccion de la familia. Es por eso que en esta etapa el joven busca la rebeldia para
poder encontrar un sentido propio, y mucho del apoyo emocional lo busca en los
amigos, formando lazos fuertes, pues con ellos logra sentirse identificado en su
propia esencia.
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Estos lazos perduran afios, hasta que la persona empiece a encontrar otras
maneras de vivir que se vayan identificando con sus creencias. Siempre, en cada
etapa de tu vida contards con los amigos que te apoyaran de distintas maneras, te
daran animos, o te advertiran de los peligros, te apoyaran emocionalmente y hasta
podran apoyarte economicamente con tal de ver que estas logrando tus metas. Por eso
mantendras esos lazos de union, te sentiras parte de un grupo en el cual lo que deseas
estard identificado con ellos.

Los verdaderos amigos seran incondicionales; de alguna manera, siempre estan
ahi. Hay quien dice que hasta que se estd “en las malas”, se logra conocer a los
verdaderos amigos y, en parte si, hay que ver qué tipo de relacidn tienes con la gente
que esta a tu alrededor, ver si son personas que estaran para apoyarte cuando las
necesites, o si solamente son conocidos superficiales que desapareceran cuando
requieras su apoyo.

Todos los seres humanos, en la amistad, buscamos un beneficio. Y no hablo de
cosas materiales, por ejemplo, el apoyo moral que nos brindan nuestros amigos, es un
beneficio que obtenemos de ellos.

Tengo un amigo que dice abiertamente: “Yo tengo amigos por conveniencia”, y
se autodenomina como un “convenenciero”. Si no lo analizamos, pudiera escucharse
como que este amigo estd buscando aprovecharse de los demaés, pero en el fondo
tiene razon, te llevas bien con otras personas porque obtienes algo a cambio, apoyo,
animo, compaifiia, etcétera... estds por conveniencia.

Los verdaderos amigos son aquellas personas en las que puedes confiar, te
apoyan, te ayudan y hasta te promocionan con otros cuando inicias algin proyecto o
negocio, o tal vez si lo que estas buscando es una pareja.

Si eres una persona que tiende a aislarse, como alguien que me tocé atender que
me decia: “Yo soy ermitafio, no me gusta socializar”, puede ser que termines
sintiéndote solo. El me decia que nadie a su alrededor lo apoyaba ni sentia que lo
apreciaban, pero no se daba cuenta de que ¢l mismo era quien se habia estado
aislando de las demas personas, escudandose en que con esto no le hacia ningiin dafio
a nadie.

El problema es que al aislarse, y al rechazar invitaciones de los demas, los otros
empiezan a olvidarse de esa persona y dejan de tomarlo en cuenta. Al pasar mucho
tiempo separado de los demas, al momento que necesitara que lo apoyen con algo,
pudiera ser que los demas se sientan “usados”.

En cambio, si procurara a sus amigos, si se llevara bien con ellos, minimo
mediante una llamada o un mensaje esporadicamente, si acudiera a las invitaciones
que le hacen, ellos estaran ahi cuando los necesite. En pocas palabras, estaria creando
una relacion con ellos.

Una de tantas veces que decidi arrancar un nuevo negocio, hubo un momento
justo antes de empezar a funcionar, en el que yo ya no tenia capital para el arranque,
pero gracias a las relaciones de amistad que tenia desde hace tiempo, tuve a una
persona que creyo en mi, tuvo confianza en el negocio y nos asociamos para echarlo a
andar.

En otro momento, emprendi nuevamente una empresa, que no funciondé y me
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quedé sin la posibilidad de pagar la inversion que habia hecho un amigo. Fue pasando
el tiempo y poco a poco, ¢l fue perdiendo la confianza en mi. A su vez, fui creando la
imagen de una persona que hace muchas cosas, que lucha, pero que no estd saliendo
adelante. Y puede ser que yo mismo, debido a las experiencias que iba acumulando,
me haya estado cerrando oportunidades por pensar que lo que me habia estado
pasando con dos o tres personas, haria que los demas me respondieran de la misma
manera. Pero no se trataba de los demads, sino que yo creia eso, pensaba que si ya me
habian rechazado algunos, los demés también lo harian... cuando en realidad yo no
soy mis resultados.

Yo me habia aislado porque ya no me sentia bien estando con ellos porque les iba
bien, porque sus negocios iban creciendo, y yo me sentia estancado. Yo no iba
creciendo en lo profesional al mismo ritmo que mis amigos. Ellos mismos me
motivaban a estar con ellos, me ofrecian invitarme y demads... pero yo ya me sentia
mal, era algo interno y no queria ir.

Habia en mi un sentimiento incomodo de no poder tener el mismo estilo de vida
que ellos en ese momento, no podia salir y gastar lo que ellos gastaban, tampoco
podia irme de viaje con ellos, y poco a poco me fui apartando hasta que ellos también
dejaron de tomarme en cuenta en sus planes. Pasaba el tiempo y cada vez me
buscaban menos, esto yo lo fui creando. Los rechazaba por no sentirme identificado
con ellos. Es como cuando quieres forzar a alguien a que esté contigo, si no quiere
estar lo dejas ser y ya no lo tomas en cuenta. Asi yo lo fui demostrando, por eso
obtuve ese resultado.

Hubo un momento que hice un alto para darme cuenta de que ellos realmente si
eran mis amigos y si se preocupaban por mi, y que era yo quien debia de estar
presente. Si me sentia rechazado era porque yo admitia sentirme asi. Ellos nunca
dejaron de preocuparse, pero respetaban sus propios limites y se mantuvieron
respetuosos de mi vida.

Cuando acepté el hecho de que yo fui quien los rechazd6 y que no me
abandonaron, comencé por reestablecer el contacto con ellos directamente. Ya sea
mediante una llamada, platicar con ellos, tomarnos algin café¢, y vernos
personalmente. No es lo mismo la atencion personal que puedes tener con ellos, a
solamente tratarlos por mensajes de celular. En estos casos la tecnologia no iba a
ayudar si lo que queria era tenerlos presentes en mi vida, entonces tenia que empezar
a recuperar mi relacion con ellos en vivo y a todo color.

Hoy dia mi situacion de amistad y de relaciones sociales ha cambiado, ha
mejorado de forma extraordinaria. Mis amigos de la preparatoria me felicitan por mi
empresa de coaching, me reconocen por lo que estoy haciendo, y no descarto la idea
de que algun dia les ofrezca mis servicios en sus empresas. Pero este tipo de
proyectos no podria llevarlos a cabo si no alimentara esas relaciones de amistad, por
€s0 son tan importantes.

No es lo mismo ofrecer tus servicios a empresarios que no conoces, ni te conocen,
a ofrecerlos a quienes son amigos tuyos, y desean apoyarte, siempre y cuando lo que
les ofrezcas sea algo que estén dispuestos a consumir y haya un beneficio tangible
para el negocio que representan.
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Después de haber trabajado para generar una relaciéon con mis amigos, ahora me
siento mucho mas tranquilo. De alguna manera, antes me sentia un tanto rechazado o
apartado, como que habia perdido mi lugar en el grupo al cual sentia que pertenecia,
y eso tiene que ver con las relaciones, ese sentido de pertenencia.

Asi como da orgullo pertenecer a una empresa, también enorgullece corresponder
a una sociedad. No me refiero a la sociedad en ¢l sentido de nivel econémico, sino al
grupo al que perteneces.

Yo sentia como que estaba en un circulo y de repente desapareci, pero eso lo
generé yo, nadie me sacd de ahi. Yo sentia que no encajaba porque mis condiciones
ya no eran las mismas. Ahora siento que estoy recuperando a mis amistades, y he
encontrado mi lugar dentro de la sociedad. Me siento contento y orgulloso por eso.

Otra cosa que aprendi de trabajar en mi, en mi propio balance personal, es que ya
no busco la aceptacion ni tengo la necesidad de estar con alguien. Tampoco necesito
que alguien me aplauda ni me “eche porras” para sentirme bien. Hay personas que, al
estar mal, quieren que alguien mas los anime y los motive, pero en mi caso al haber
trabajado en mi mismo, me ayudd a sentirme mejor y poder trabajar en mis
relaciones.

La labor de retomar el contacto y alimentar las relaciones con mis amigos, me
generd el reconocimiento y la aceptacion por parte de las personas que estan fuera de
mi familia. Pero no pas6 de la nada, sino que fui yo mismo quien fomentd que eso se
diera. Tomé control de mi situacidon y actué, para recuperar lo que creia que habia
perdido. Aunque, al mismo tiempo, ya no estoy buscando el reconocimiento de
afuera, de los demads, porque cuando no has trabajado en ti mismo, siempre buscas
que alguien mas cubra esa carencia interior.

Actualmente tengo una empresa que estd conformada por gente que me apoya, es
decir que cuento con su apoyo, puedo planear con ellos los nuevos proyectos, a la vez
que me retroalimentan con sus ideas, mas que darles 6rdenes. Es un equipo preparado
con el cual cubrimos de forma integral los servicios que prestamos a las empresas, es
gente preparada que me apoya en dmbitos en los cuales quiz4 yo no sea el experto,
pero me rodeo de un equipo de personas que saben hacer bien su trabajo y que estdn
capacitadas para ello. Es como si yo llegara con ellos y les diera la gasolina, y los
dejo ser libres para que ellos desarrollen el proyecto con lo que mejor saben hacer.

Obviamente revisamos que los servicios que ofrecemos estén dentro de los
lineamientos de la empresa, les doy mi retroalimentacion para que los talleres que
vayan a dar cuenten con herramientas e informacion mas rica y yo tener la seguridad
de que lo que estan haciendo esta alineado con la vision y mision de la compaiiia.

Para llevar a mi empresa (www.ontologica.mx) a donde quiero que llegue, tengo
que hacer que mi equipo quiera ir alld también.

Yo les comparti mi vision de lo que quiero lograr y la mision de lo que quiero ser.
Estoy comprometido con la empresa y veo que mi equipo también, ellos estan
contentos de pertenecer a la compaiiia, incluso veo que de pronto publican en su
Facebook que se sienten orgullosos de lo que hacen y del negocio en la que
colaboran, y eso a mi me deja satisfecho. Me hacen sentir que si tengo a la gente que
quiero tener, para llevar a mi empresa hasta donde la quiero posicionar. Mi equipo me
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hace sentirme seguro, confiado, responsable al estar manejando a un equipo de
trabajo con mi inspiracion. Estoy satisfecho por ver cdmo se sienten contentos y
orgullosos con los pasos que vamos dando como empresa. Ellos se identifican con mi
mision y vision, y quieren lo mismo para ellos. Ese es el resultado de poderlos
inspirar.

La manera en que te relaciones con otras personas serd un factor importante para
los logros de tus metas. Serd la manera en que puedas ejercer un liderazgo ya sea en
el trabajo, en algin deporte o hasta con los amigos. El sentido de pertenencia a un
grupo te ayuda a sentirte apoyado y con energia para poder desarrollarte en dicho
grupo, ademas de que le da un sentido a tu existencia.

También, pertenecer a un grupo de personas te beneficiard respecto a como te
sientes para afrontar los retos que la vida te pueda ofrecer...
Antes de continuar respdndete a ti mismo las siguientes preguntas:

(Por qué seria importante cuidar tus relaciones sociales?

(Qué objetivos deseas lograr para ser un lider?

(Como pretendes ser un lider y tener a gente inspirada y que te apoye?, ;cOmo
lo vas a llevar a cabo?

(Como vas a lograr estar presente y apoyar a otros a conseguir sus objetivos?
(De quién necesitas apoyo para crear relaciones que te ayuden a alcanzar lo
que quieres?

(Como te sentirds una vez que obtengas mejorar tu liderazgo?

(Como te vas a sentir una vez que logres estar presente con tu grupo de
amigos?, ;0 en tu trabajo?

(Como seria tu vida y qué cambios positivos tendrias con mejores relaciones
de trabajo y de amistad?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas en tus relaciones sociales.
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Aportacién a la sociedad

SER UNA PERSONA QUE ESTE GENERANDO BIENESTAR A QUIENES son menos afortunados
ayuda a sentirse bien con uno mismo. Se puede forjar bienestar para otras personas de
muchas maneras. Sin embargo, quiero hacer énfasis en que cuando das de ti de forma
personal y directa hacia otro ser humano. Es el acto de caridad y de bondad mas
noble que puede haber. Aportar de tu tiempo a una causa benéfica genera un
profundo sentido de agradecimiento y felicidad que no es comparable con otros actos.

Dar tu tiempo a otros por el deseo de generar bienestar es un acto de amor
incondicional, pues la intencién, de manera honesta, jamas serda recibir nada a
cambio. Ademas, el tiempo es el tnico recurso no renovable, y de los mas valiosos
que tenemos.

La aportacion a la sociedad es muy importante porque es una manera de ser
agradecido. Independientemente de los cambios positivos que puedas generar en otras
personas, ayudar a otros es un acto de agradecimiento por todo lo que has recibido en
tu vida. El agradecimiento es el reconocimiento de todo lo bueno que tienes y de todo
lo bueno que te pasa.

Todos los dias te pasa algo de lo cual puedes aprender y crecer, aun cuando a
veces no lo quieras ver, o no lo aceptes, asi es.

Como mencioné anteriormente en este libro, no hay nada bueno o nada malo. Te
suceden cosas y depende de ti el aprendizaje y el crecimiento que aproveches de cada
situacion. Puede ser que no puedas verlo asi, dominar a nuestro ego no es tarea facil,
se requiere de mucho entrenamiento para eso. Pero si te dejas guiar por tu ego,
dificilmente veras que todo lo que te sucede es para que crezcas y seas mejor cada
dia. Lo cierto es que todos los dias hay aprendizaje, bendiciones, regalos y milagros
que llegan a tu vida y a la mia.

Cuando hablo de regalos y bendiciones, no me refiero solamente a cosas
materiales, no se trata de que forzosamente un regalo sea dinero inesperado que
recibes, un coche o un contrato que cierras... se trata de ver los regalos, milagros y
bendiciones que hay detras de cada cosa que te pasa.

Por ejemplo, te pido que pienses en la siguiente suposicion: llegas tarde a una
junta importante, en la cual hubieras podido concretar un negocio... aparentemente
no existe algo bueno en eso, pero cambia al momento en que reflexionas la leccion
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que acabas de recibir, mediante la cual nunca mas volveras a llegar tarde a una junta.

Ahi esta el aprendizaje, el hecho de no haber cerrado el contrato es el regalo que
el universo te brinda para que crezcas, para hacerte responsable de tus resultados.
Seguramente después de eso, si aprendiste la leccidon, jamas volveras a llegar tarde a
una cita. Y recuerda lo que te ensefiaron de nifio, cuando recibes algo di “gracias”. El
agradecimiento es la accidon de reconocer lo bueno o lo positivo que recibes de cada
experiencia que vives.

Entre mas agradecido eres, mas reconoceras que siempre hay cosas buenas a tu
alrededor. Ser una persona agradecida producird un circulo virtuoso, y cambiard tu
manera de percibir tu mundo. Al estar haciendo declaraciones con gratitud
constantemente estards creando una percepcion de que todo lo que te rodea es bueno
para ti. Alrededor tuyo, el mundo cambia, pues ti estarias confirmando como estas
recibiendo todo lo que llega. Tu manera de percibir todo, siempre sera en alegria, en
abundancia y percibiendo cosas buenas.

Es facil dar las gracias cuando solo reconoces lo que te agrada, pero lo que
realmente hara un cambio en ti, es que puedas reconocer el beneficio que te traen
todas aquellas situaciones en las cuales sientes que es dificil de poder sobrellevar.

En algunas culturas es de suma importancia ser agradecido con la vida. Ese
reconocimiento de que la vida es benévola con uno, bajo cualquier circunstancia
genera un sentido de gratitud por la vida misma. Para eso puedes regresarle algo a la
sociedad de todo lo que estds recibiendo, sin tener que decirlo o comunicarlo
verbalmente. Es actuar en agradecimiento por todo lo bueno que has recibido.

No solo en nuestras declaraciones debemos de ser agradecidos, sino que también
en nuestras acciones y emociones. Por ahi dicen que las palabras se las lleva el
viento, pues no necesariamente, cuando estan acompanadas por acciones y emociones
congruentes, todo el conjunto resulta muy poderoso. Asi seremos capaces de crear
resultados extraordinarios. Asi como se generan cambios en la percepcion, también
hay cambios en el cuerpo y en nuestras emociones.

Es importante que conozcas que ayudar a otras personas a tener una mejor calidad
de vida sin recibir nada a cambio provocard que tu cuerpo produzca cierto tipo de
quimicos en la sangre, que influirdn en tus emociones y en como te sientes contigo
mismo.

Cuando estas siendo benéfico para otros y te sientes bien por ello es porque,
también, tu cuerpo estd segregando oxitocina (la hormona de la felicidad), entre otras
sustancias, que haran que te sientas contento por haber dado algo de ti hacia otros.

Entonces si te preguntas por qué seria bueno que estés de voluntario en una
asociacion benéfica y dando de tu tiempo, para estar con personas que viven algin
tipo de carencia o dificultad, y sobre todo si eres escéptico, entonces recuerda que tu
cuerpo producird un estado de satisfaccion y alegria. S6lo por este simple hecho vale
la pena ayudar, pues quién no quiere sentirse satisfecho y feliz.

Por otro lado, cuando das esperando recibir algo a cambio, la energia que
impregnas en ese acto se colma de una energia de carencia y de miedo, totalmente
contraria a la de agradecimiento. Asi no funciona. El amor se da y funciona en una
sola via, no es una energia de ida y vuelta; claro que la otra persona que esta
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recibiendo amor también lo puede dar y asi es como lo recibes, pero el amor que tl
diste, no es el mismo que regresa, sino que éste se queda con la otra persona.

El tinico amor que puedes recibir es el que otra persona te da de forma voluntaria,
sin que influya lo que t hiciste anteriormente. O bien, es el que te das a ti mismo, la
autoapreciacion y autovaloracion, que solamente tu puedes darte.

Si no estas acostumbrado a aportar a beneficencias, o a dar de tu tiempo para
ayudar a otras personas, te invito a que un dia le compres comida a alguien que lo
necesita, y regalasela de corazdn... ;Coémo crees que te sentirds? Eso que creas seria
por un instante nada mas, entonces imaginate que fuera mas tiempo o mas dinero que
pudieras dar para ayudar a los demas, ;como seria tu vida entonces?

Dar tu tiempo no es la unica manera de crear bienestar en otros, y en ti. Hay
quienes aportan una cantidad de dinero a instituciones que saben que aprovecharan
este recurso para ayudar a otros. No es malo aportar dinero. Todo depende de la
intencion con que se haga.

Muchas personas piensan que dar solo dinero es suficiente. Sin embargo, hay que
ser agradecidos por todo aquel que asi lo hace, pues le da otro tipo de recursos para
los fines que se quieren lograr. Inclusive hay religiones donde promueven el diezmo
como parte de ser agradecido ante las circunstancias de cada quien. E insisto, todo
depende de la intencién que se tenga, pues si lo haces como moneda de cambio para
querer sentirte bien contigo mismo y ante tu religion, entonces no estas siendo
honesto con la aportacion, y tu nivel de satisfaccion no sera igual. Dar dinero no esté
mal; sin embargo, revisa la razén por la que lo haces.

En M¢xico es muy comun que haya personas que cuidan los coches en las calles y
en los estacionamientos y cobran por hacerlo, o que te dan indicaciones sobre como
salir... Yo entiendo su situacién, comprendo que quizd no hayan tenido muchas
oportunidades para salir adelante, pero lo que ellos hacen no es un servicio que yo
requiera o que contrataria, yo puedo salir del estacionamiento en el que me encuentro
sin que necesariamente me indiquen cdmo hacerlo.

Entonces, no siento la necesidad de remunerar un servicio que no requiero. Sin
embargo, a veces les doy algunas monedas, pero no por la ayuda que haya recibido de
ellos, porque sea una obligacién hacerlo, o por lastima porque no tienen un empleo,
sino porque el solo hecho de aportar me hace sentir que tuve la oportunidad de ayudar
a alguien en ese momento. No me preocupo por sus circunstancias. No pienso si en
realidad esta haciendo lo mejor que puede o que si es un flojo por no buscar trabajo.

Todas estas respuestas solo justificarian que no contribuya al bienestar de alguien
mas de manera desinteresada. Me perderia la oportunidad de mejorar, tal vez, la
situacion de mucha gente, y perderme la oportunidad de sentirme bien conmigo
mismo.

Una manera en la que puedes dar de ti es, por ejemplo, yendo a un asilo a pasar
tiempo de calidad con adultos mayores, o con enfermos que en general no tienen
mucha compafiia. Al estar con ellos generards un sentido de ayuda y de apoyo para
ellos, lo que te hara sentir contento porque sabes que ellos no pueden regresar aquello
que les estas entregando. No das con la intencion de “ser bueno”, sino con una
energia de desprendimiento y de agradecimiento para con los demas. Con estas
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acciones, estas personas podran sentirse agradecidas por tus acciones y en respuesta
tendran actitudes hacia ti, con lo cual te sentirds satisfecho contigo mismo pues estés
haciendo el bien para otras personas.

En mi experiencia, durante algin tiempo acudi a una asociacién de nifios con
discapacidad mental y motriz. Son nifios para los que su realidad es muy distinta a la
nuestra, ellos viven en un mundo aparte, normalmente no podemos interactuar con
ellos, algunos incluso no pueden moverse al tener ya sus musculos atrofiados. Te
puedo compartir que las primeras veces que fui, me sentia un poco raro, incémodo...

Conforme fue pasando el tiempo, segui acudiendo e involucrandome cada vez
mas con ellos y poco a poco empecé a entender sus reacciones. Habia algunos nifios
que si se reian, y a otros, aunque no podian hacerlo, les notabas alegria en la mirada.
Cuando me di cuenta de que me reconocian, me emocionaba porque veia que su
mirada era especial, decian mucho, se podian interpretar muchas emociones. ..

Es cierto cuando dicen que los ojos son la ventana al alma de las personas. Esa
era mi manera de conectarme con ellos. Tal vez sus cuerpos no respondieran a las
ordenes de sus cerebros, pero sus emociones y lo que proyectaban a través de sus 0jos
fueron muy faciles de entender.

Recuerdo que en la asociacion habia un nifio que tenia un tic, y se la pasaba
aplaudiendo en todo momento. Al principio, cuando interactuaba con ¢l para algliin
gjercicio no reaccionaba, era como si yo no estuviera ahi. Después de algun tiempo,
cuando me empezo a reconocer, lo que hacia era tomar mi mano y empezar a aplaudir
usandola, golpeandola con alegria... era su forma de expresarme que se estaba
conectando conmigo. Tal vez sea dificil para mi explicar mi relacion con é€l, pero lo
que sentia cuando ¢l reaccionaba, me hacia sentir importante para ¢él, que estaba
haciendo una diferencia en su vida, y ¢l en la mia. Me sentia lleno de amor y ternura
por este nifio en un mundo aislado, también sentia que podia estar plenamente ahi,
aunque sea por momentos.

Estar de voluntario en aquella asociacion fue una experiencia que modificd
mucho mi manera de ver la vida. Definitivamente generé un cambio positivo en mi,
descubri mucho de mi en ese tiempo. Me marcé. Creci.

Ahora, esto que te cuento fue mi experiencia... lo que pudiera decirte es que,
indudablemente, en el momento en que te encuentres en tu vida, ya sea que te sientas
muy bien o no, te recomiendo hacer algo relacionado a una “accion de gracias”...
esto siempre sera algo positivo para ti y para tu vida.

Asi como lo he hecho personalmente, he querido que en mi empresa pongamos en
practica el agradecimiento también y tenemos un proyecto de voluntariado, con una
de las instituciones de mayor impacto a nivel regional. Somos conscientes del cambio
que podemos hacer en la vida de otras personas. Somos conscientes de que debemos
ser personas agradecidas y actuar en consecuencia. Sabemos el resultado que tiene
esto para nuestras vidas.

Asimismo, creamos estos circulos virtuosos y generamos una mecanica de ganar-
ganar con quien aportamos. Producimos bienestar y felicidad y nos sentimos
satisfechos con nuestras acciones hacia otras personas.

Hay muchas maneras en las que puedes ponerte al servicio de los demads, por
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ejemplo, hay personas que realizan lo que se les llama “apostolados”. Otras personas
llevan a cabo colectas. Una de mis hermanas tiene la costumbre de juntar ropa de
segunda mano que esté en buen estado, y la vende en los pueblos a precios casi de
regalo, y ese dinero ademas lo donan. Tengo amigos que hacen voluntariado con
personas que padecen cancer en etapa terminal.

Aunado a lo anterior, también tengo algunas amigas que fundaron su asociacion
para cuidar de nifias que fueron abusadas fisica y psicoldgicamente. En fin, maneras
hay muchas. No te sera dificil encontrar una donde puedas aportar tu granito de arena
y dar de ti y de tu tiempo para cambiar la situacion fisica y emocional de muchas
personas en situacion vulnerable.

Una empresa de restaurantes que estd en Mérida, ahorita que estan de moda los
food trucks, compr6 uno y van a los pueblos de alrededor a preparar comida casera y
la regalan entre los habitantes y los nifios con desnutricion.

Las opciones son muchas, si acudes a alguna asociacion alli te pueden indicar
como puedes ayudarles. Muchas de éstas lo que necesitan son recursos, y puedes
incluso ayudarles a conseguir fondos para que sigan ofreciendo sus servicios y
ayudando a mas personas. Pero entre mas contacto tengas con las personas en tu
voluntariado, yo creo que es mejor, ve, participa y estate presente para ellos.

En cada ciudad hay muchisimas asociaciones que estdn buscando voluntarios,
tienes para elegir aquella con la que mas te identifiques por la causa. Unete a alguna,
te vas a sorprender de como te sentiras al poco tiempo de que estés asistiendo.

A raiz de esta experiencia que me dejo tanto, siento que me volvi menos
indiferente, empec¢ a apreciar mucho mas las cosas simples y sencillas de la vida.
Ayudar a los demas te ayuda a ti mismo también, en muchos dmbitos, como en tu
autoestima, por poner un ejemplo. Definitivamente sientes que valio la pena lo que
aportaste.

Como papa, siento un profundo agradecimiento por la salud de mis hijos. No doy
por sentado que estan sanos y asi es, sino que soy mas consciente de la bendicion y el
regalo que eso significa.

En nuestro pais existen muchos grupos vulnerables. Desgraciadamente, no hay
suficientes personas con el interés de ayudar a quienes estdn en un estado de
necesidad. Si supieran los beneficios que genera en uno, seriamos mas, €s por esto
que mi deseo es que veas lo importante que es para ti que aportes de alguna manera
para el bienestar de la sociedad. Debemos de ser agradecidos y para mi ésta es la
manera mas amorosa de hacerlo.

Cuando das desde el corazon, desde el amor, generas un sentimiento de
satisfaccion. Es el hecho de reconocer tu capacidad de poder dar de ti lo que te llena.
Es sentirte capaz de dar.

Asimismo, dar genera sentimientos de abundancia, de valentia, de fuerza, de
dicha, de gozo, los cuales son las virtudes del amor. Cuando das, ya sea amor,
comprension, dinero (por qué no), ropa, comida, albergue, todo eso se va a manifestar
en ti. Tal vez, no en algo fisico o material, sino que se manifiesta en lo que sientes en
el momento ante la experiencia de dar de ti.

Reconocer tu capacidad de dar es sentirte 1til, sentir que eres alguien importante
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en la vida de alguien mas. Ese sentimiento de valer para otros es un reconocimiento
para ti mismo de que estds cumpliendo algo importante en tu vida. Sientes que estas
cumpliendo parte de tu misidon de vida. Ese es tu regalo, eso es lo que recibes.

Eso es lo que tnico que al final del dia te llena. Esa es la recompensa. Si generas
continuamente ese tipo de emociones y sentimientos, eso estard en tu consciencia, en
tu presente, y entonces eso se manifestard en tu vida de manera fisica y material. De
tal manera que ¢ésa sera la consecuencia y lo que se creara segun, entonces, la ley de
la accion y la reaccion. Pero se manifestara por el poder de la atraccidon gracias a que
lo tendrés presente en tu consciencia de manera continua.

A continuacion quisiera que respondieras lo siguiente:

(Por qué seria importante para ti que puedas dar de ti a otros?

(Como quisieras ayudar a alguna causa?

(Qué haras para ayudar a otras personas a crear bienestar?, ;como lo vas a
llevar a cabo?

(De quién necesitas apoyo para que puedas estar para otras personas?

(Como te vas a sentir una vez que logres aportar tu tiempo ayudando a otros?
(Coémo seria tu vida y qué cambios positivos tendrias ayudando a una causa
benéfica?

Escribe en una libreta estas respuestas y consérvalas como una guia en el
proceso para lograr los cambios que deseas con el fin de contribuir a la
sociedad.
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La limonada perfecta

AHORA YA SABES CUALES SON LAS DIFERENTES AREAS QUE conforman tu vida. Espero
que te sientas inspirado a generar un cambio en tu existencia, entendiendo la
importancia de sentirte satisfecho y pleno en la suma de todas las cosas que haces. De
esto mismo se trata la vida, que estés en constante crecimiento y para eso necesitas
aprender a como generar este estado de satisfaccion interna. Balanceando muy bien
los diferentes aspectos que te hacen ser ti mismo.

Para generar este equilibrio tendras que enfrentarte a ti mismo para realizar los
cambios que tengas que hacer en tu vida diaria para crear un bienestar interno, que te
ayude y motive a lograr todas esas cosas que deseas para ti mismo. Por otro lado,
tendrds que hacerte responsable y hacerte cargo ti mismo por tu felicidad y por
generar un ambiente de bienestar a tu alrededor.

Aunado a lo anterior, resulta vital que te responsabilices plenamente, claro que
esto no es facil porque tendras que modificar ciertas creencias de ti mismo, de lo que
piensas que es posible y de lo que consideras que te limita para lograr lo que quieres.

Para esto, tendras constantes retos para que puedas crecer como persona y como
ser humano. Pues si ti no te propones metas para crecer con aprendizajes de tu vida,
entonces estas circunstancias las generards de manera inconsciente, con tal de que
tengas la oportunidad de crecer, quieras o no. Recuerda que estamos aqui para
progresar, evolutivamente estamos disefiados para mejorar nuestras condiciones, para
asegurar la trascendencia de nuestra especie.

Entonces, tendras estas oportunidades para crecer a través de los limones que te
da la vida. Cuando habl6 de estos limones, me refiero a todas las circunstancias y
experiencias “amargas” que debes de vivir para que puedas crecer.

Por tanto, no hay que sentirnos mal ni maldecir cuando los resultados de nuestras
experiencias no salen como quisiéramos y como pensabamos. Al contrario hay que
agradecer en todo momento, porque en cualquier situacidon se nos presenta la
oportunidad de ver donde estamos fallando, o donde no estamos actuando para lograr
lo que deseamos. Siempre podras ver donde pudiste hacer algo diferente.

Encontrar la limonada perfecta resulta del balance en tu vida. No pretendas que
puedes trabajar para evitar tener limones, pues siempre apareceran. Tu aprendizaje se
presentard al momento de resolver qué haces con ellos cuando te lleguen. Es
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inevitable no tener situaciones dificiles en la vida. Por buenas personas que nos
consideremos o por muy agradecidos que nos sintamos con nuestra vida, siempre
habra momentos en los que tengamos que usar las mejores herramientas con las que
contamos, para salir satisfechos con nuestras acciones.

Desde luego que todos deseamos que nuestra vida no tenga contratiempos ni
problemas, pero, si asi fuera, como podriamos crecer. Por ejemplo, no creo que haya
alguien que desee perder a un ser querido con el fin de aprender a sobrellevar una
muerte, pero piensa como estas preparado hoy para eso.

Si no has perdido gente cercana a ti, como puedes asegurar que cuando pierdas
entonces a alguien que amas mucho puedas sobrellevar esa perdida. Estos son los
tipos de limones que eventualmente tendras que enfrentar en tu vida, y no es algo que
estés esperando que pase.

Como seres humanos, fuente generadora de amor, lo menos que deseamos es
perder gente que amamos. Pero tendrds que aprender a sobrellevar estas situaciones
sin que afecten tu vida y tus metas.

No deseo que despidan a nadie de un trabajo, o que quiebre su negocio, o que
alguien los traicione, o que sea abandonado por su familia, y que sienta que su vida
no vale la pena, pero en grado extremo €stas son las cosas que debemos de enfrentar.
En el dia a dia hay todo tipo de experiencias que nos ponen a prueba para podernos
medir respecto a qué tanto estamos creciendo como seres humanos.

Las mentiras, los engafios, las diferencias, las envidias, las pérdidas, los insultos,
la irresponsabilidad, la falta de respeto, la indiferencia, la procrastinacion, la desidia,
la pereza, la falta de amor propio, entre otros, se verdn reflejados en retos de todos los
dias y ta deberas de enfrentarlos para poder salir con el aprendizaje necesario y con el
resultado que te haga sentir valiente, fuerte, comprometido, triunfador, sobre todo por
el amor que te tienes a ti mismo.

Si no recibieras estos limones entonces nunca tendrias una limonada para hacer,
solo tendrias agua con azucar, o solamente agua o s6lo azicar. No pretendas que todo
sea facil y sencillo. No creas que es amor y felicidad todo el tiempo, pues eso seria no
querer salir de tu zona de confort. Cémo podrias hacer una buena limonada s6lo con
agua y azucar, o con apenas unas gotas de un limon. No podrds apreciar tu
crecimiento si no afrontas los retos de la vida.

Los seres humanos tenemos un ser emocional que es una parte inherente de lo que
nos hace “ser” humanos. Y como seres emocionales, debemos y tenemos que vivir y
experimentar todo tipo de emociones, y esto es todo el tiempo. Tenemos unas
emociones primarias que son reacciones a estimulos externos que nos ayudan a la
supervivencia. Estas las tenemos desde poco antes de nacer.

Mas adelante en la vida empezamos a crear una serie de emociones que son
producto de la combinaciéon de varios sentimientos, que depende mucho de las
experiencias vividas y la asociacion de los hechos con las reacciones que suceden en
el cuerpo. Es por esto que no podemos evitar tener todo tipo de emociones. No
podemos impedir experimentar emociones negativas, tales como dolor, miedo,
frustracion, debilidad, menosprecio, etcétera. Entonces no quieras no sentirlas.

No le tengas miedo a las malas experiencias. Debes de enfrentarlas. Huir de las
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situaciones no te ayudard a tu crecimiento. Reconocer donde pudiste actuar o pensar
diferente es la manera en que puedes aprender para entonces hacerlo diferente la
siguiente vez que tengas una situacion similar.

Recuerda que “la practica hace al maestro”. Seguramente en tu vida tendras las
oportunidades para aprender de una situacion y hasta que no la resuelvas de manera
que puedas ver tus logros, entonces te seguira sucediendo una y otra vez, hasta que ya
no requieras aprender esa leccion de vida.

Aunado a esto, tal vez mas adelante te sucedan cosas similares, pero con tu
experiencia ya no serdn un problema que evite que logres lo que quieres. Aprovecha
estas oportunidades para crear una maravillosa limonada, una limonada perfecta.

Entonces, no sé como te sientas hoy ti en las diferentes areas de tu vida. Tal vez
tengas dudas todavia sobre como o por donde empezar.

Recuerda el diagrama que esta al comienzo de este libro. Si no sabes por donde
empezar, no te preocupes. Te sugiero que empieces por analizar como estas hoy en
esas diez areas, recuerda que el ejercicio es sobre qué tan satisfecho estds con dichas
areas, no qué tanto tienes de cada una, pues la satisfaccion de logro varia de una
persona a otra, por lo que cada quien puede establecer metas diferentes.

Hay quien no quisiera tener millones y poderse sentir bien, o quien no requiere de
estar como muégano con su familia y poder tener una excelente relacion con ella.
Luego, reconoce cudles son las dos o tres areas donde sientes menos satisfaccion.
Estas son las areas que te recomiendo empezar a trabajar.

Donde te sientas menos satisfecho, puede ser que te cueste mayor esfuerzo lograr
metas importantes, pues hasta ahora son areas donde menos has aprendido a como
sobrellevarlas. Entonces te recomiendo que puedas trabajar en una o dos areas mas
donde hoy te sientas bien contigo mismo. La idea es que puedas mejorar las cosas de
las cuales ya te sientas bien.

Esto tal vez no te requiera mayor esfuerzo, pero te ayudara a sentir que puedes
mejorar tu vida, que puedes lograr lo que te propones, que te sientas responsable y
que cumples tu palabra contigo mismo para ser una mejor persona, y que te sientas
realizado y motivado en los demés cambios o mejoras que desees realizar en tu vida.

Actualmente, te comparto, he podido generar un verdadero cambio en mi vida. He
salido adelante y ha sido una experiencia que me ha ayudado a sentirme contento y
satisfecho con lo que hoy estoy logrando. Esto no quiere decir que ya no tenga retos
por vencer.

Todavia al dia hoy hay ciertos aspectos que deseo mejorar y me cuestan mas
trabajo. Sin embargo, mi manera de afrontarlos y de sentirme con la confianza y
seguridad son diferentes. Cada vez que algo no me sale como deseo, tampoco me
castigo y pienso que no puedo cambiar. Vivo mi emocion en el momento y veo qué
puedo hacer diferente para la siguiente vez. Mas que nada la perspectiva con la que
concibo la vida ha cambiado para mi.

Primero, mi salud. Darme cuenta de que no estaba cuidando mi cuerpo me dio la
oportunidad de reconocer el atentado que estaba llevando acabo contra mi. Procurar
estar sano y tener una buena salud me permite hacer todas las cosas que deseo para
mi.
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Con salud puedo actuar y hacer lo que sea necesario para lograr mis suefios. Con
salud me siento vivo, puedo ser independiente y sentirme fuerte y con la energia
suficiente para trabajar por lo que mas quiero.

Ademads, hoy dia siento que estoy conectado con mi esencia divina. He
encontrado un verdadero sentido a mi vida, una fuerza mas alld de cualquier cosa que
nos une a todos los seres vivos y a todas las cosas. Y esa fuerza que emana del amor
esta en mi y en todos, y todos somos parte de lo mismo.

Entiendo la razén de mi existencia, una razén de existir en este plano y en esta
vida fisica. Me da seguridad y confianza a mi existencia y le da sentido y proposito a
mi vida. Procuro conectarme con esta fuerza divina de manera regular, me doy mis
espacios para la oracion y la meditacion.

En mi economia y finanzas personales, procuro no darle poder al dinero. No lo
hago el eje de mi vida. El dinero es solamente un vehiculo para lograr lo que quiero,
no es lo que quiero. El dinero es solamente la respuesta y reconocimiento al esfuerzo
que hago para lograr mis metas. no es mi meta.

Ahora interpreto el hecho de cuidar mis finanzas como ser capaz de administrar
los bienes que poseo. Soy responsable de mi bienestar y por eso cuido la manera de
administrar el dinero. Me desapego del concepto de no perder lo que tengo en la
manera que invierto y que puedo generar bienestar en mi, mi familia y en la sociedad.
La manera de poder generar un ciclo virtuoso es desprendiéndome de las cosas que
considero de valor solo para que pueda generar cosas nuevas y de mayor valor.

En el ambito profesional. Sé que debo estar en constante crecimiento. Es
necesario que adquiera nuevos conocimientos y nuevas habilidades, para seguir
creciendo. Estoy constantemente preparandome para lograr nuevos retos. Reconozco
mi gran capacidad para poder lograr lo que me propongo. Tomo decisiones y mido
mis resultados, esto al acumularse genera seguridad en mi y experiencia para afrontar
nuevos retos.

Me siento orgulloso de los logros que voy cumpliendo. Me siento bien conmigo
mismo y me genera confianza en lo que hago profesionalmente.

Todo estos esfuerzos y metas cumplidas no podrian darse si no tuviera tiempo
para mi ocio y diversion. Programo mis tiempos como premio y reconocimiento por
mi esfuerzo y mi entrega para lograr mis objetivos en la vida.

Asimismo, me doy mis espacios para conectarme conmigo mismo, cuidarme y
amarme pues el amor mas importante es el que me tengo a mi mismo. He encontrado
en mi “soledad” la mejor compafiia que puedo tener. Me siento a gusto y puedo
disfrutar de estar conmigo. Ahora sé que no estoy solo, me tengo a mi, conmigo todo
el tiempo y soy la persona més importante en mi vida.

Es fantéstico disfrutar y divertirme so6lo. Conectarme con mi propia esencia me da
fuerza y es cuando puedo ser mds creativo. Mi parte creadora se potencializa cuando
estoy conectado con mi ser interior, puedo ver mayores opciones para tomar las
mejores decisiones.

No dejo atrds mi crecimiento personal. Me reto a conocer y saber mas para que
me ayuden a crecer. Ponerme retos me hace generar experiencia y sabiduria. Hay
aprendizajes que no estan relacionados con mis otras areas de vida. Estos
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aprendizajes son en un ambito personal. Me siento mas preparado. Procuro aprender
cosas que me puedan dar mayor educacion y cultura. Ponerme objetivos de manera
personal y lograrlos me ha ayudado a elevar mi autoestima.

Ademads, me ayuda a tener el sentido de cumplir mi propia palabra. Genero un
compromiso conmigo mismo para crecer constantemente. Hoy he podido cumplir
metas que habia tenido en mi lista de deseos antes de morir y me siento realizado y
feliz de cumplir mis suefios.

Con mi familia también he cambiado mucho la forma de convivir y relacionarme,
con cada uno de ellos. Especialmente con mis padres. Ahora, llevo una mejor
relacidon, sana y mas cercana. Pude limpiar los espacios que me mantenian lejano a
ellos. Ya no espero a que deseen estar cerca de mi, ahora soy yo quien toma control
de mi vida y soy el que procuro estar cerca de ellos. Me siento cercano a mis
hermanos porque asi lo decido yo, y dispongo hacerme presente y no esperar a ser
requerido.

Soy responsable de generar el amor que siento por mi familia, y crear union, amor
y respeto de ellos hacia mi. A mis padres les estoy profundamente agradecido, pues si
ellos hubieran tomados decisiones diferentes, no seria la persona que soy hoy. Seria
yo mismo, pero de diferente manera... y tal vez no estuviera escribiendo este libro en
este momento (o simplemente escribiendo un libro).

De manera particular, estoy recuperando la confianza que alguna vez perdi por
completo con mi esposa, me refiero a la confianza que ella tenia hacia mi. No tengo
palabras para agradecer todo su amor, apoyo y paciencia conmigo. Si he podido
lograr salir adelante en mi vida, sobre todo profesional y econdmicamente, ha sido
gracias a ella. Mi esposa es mi maestra, me ha ensefiado a no rendirme y a seguir
luchando, a ser responsable de mi mismo y de mi compromiso conmigo mismo y con
ella.

Mi mujer también me ha ensefiado a darme cuenta de lo que me hace falta para
ser la persona que quiero ser. Con ella, he podido crear un par de maravillosos hijos
que estamos aun formando, son el legado de nuestra existencia y son una parte de
nosotros que se quedara aqui tiempo después de que hayamos partido, y ellos a su vez
seran los portadores de nuestras historias hacia sus hijos y asi continuaran con nuestro
legado de vida y de trascendencia.

De alguna manera, con mis amigos y la gente con la que trabajo y hago negocios
he podido cambiar la imagen que tenian de mi. Ahora, puedo inspirar a mas personas
que me ayudan a lograr mis metas y mis suefios en la parte profesional. Siento el
apoyo de mis amigos y colaboradores en lo que hago ahora. Mi liderazgo ha crecido
en una nueva dimension. Me reconforta el apoyo que me brindan y cuando requiero
algo de ellos, estan dispuestos a apoyarme. El impacto que logro en otras personas al
contarles mi vision de lo que deseo lograr me anima a seguir. Tengo la confianza de
no estar solo en mi emprendimiento y me da fuerza para continuar con mi vida como
coach y empresario.

Constantemente estoy agradeciendo por todo lo que he creado y lo que me
sucede. Agradezco de manera continua por mi vida y la de todos los que me rodean.
Especialmente, hoy agradezco todas las bendiciones y aprendizaje que me llegan,
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dando de mi hacia otros.

También me involucro en actividades altruistas. Aporto mi granito de arena para
crear bienestar a mi alrededor y en la sociedad, en general. Me conecto con mi propio
amor para poder dar a los demas una mejor oportunidad a sus circunstancias. Me
siento una herramienta amorosa para crear el cambio en otras vidas. No veo otra
mejor manera de agradecer a Dios Creador y al Universo que ser un vehiculo para
crear amor de manera incondicional, dando de mi hacia otros con menos
oportunidades que yo. Soy feliz dando, lo que recibo a cambio es més grande de lo
que doy.

Espero que a esta altura puedas ver donde puedes empezar a crear los cambios
que puedes hacer en tu vida para vivir de una manera mas satisfecha y que te sientas
feliz y pleno por ello. Reconocer las dreas de mayor insatisfaccion en tu vida. Ver
donde puedes mejorar lo que sientes de ti mismo.

Ya que hayas decido por donde empezar a mejorar tu vida y dispongas hacer los
cambios que te lleven a ello, entonces debes de ponerte una meta clara de lo que
quieras lograr. Una meta que sientas que te requerird un esfuerzo adicional de lo que
estas acostumbrado, para que puedas demostrarte a ti mismo tu gran capacidad al
lograr metas extraordinarias.

Cabe destacar que debes salir de tu zona de confort. ;Te pondra incomodo?...
seguramente si, pero si sigues en tu zona de confort no podrés lograr lo que quieres,
pues todo lo que hoy no tienes, esta ahi afuera de esa zona. No por otra razdn se llama
asi, pues mientras estés comodo no requerirds de nada adicional en tu vida. Y te
estancaras justo ahi, donde te encuentras hoy, y una vida sin crecimiento es una vida
sin cumplir su propoésito de vida, sin trascender.

Ya que hayas decidido las metas que quieres lograr para ti, debes de contestar las
siguientes preguntas para cada una de tus metas:

(Como me siento hoy al respecto de esta meta?

(Por qué es importante en mi vida lograr esta meta?

(Qué actitudes mias tengo que cambiar para que esto suceda?
(Qué tareas voy a hacer (cada semana) para cambiar mi situacion?

Aqui hay que ser especifico en que dia, hora, actividad vas a hacer cada tarea.
Estas tareas pueden ser todos los dias o una vez a la semana, dependiendo de lo que
se desee lograr.

Por ejemplo, ahorrar todos los dias doscientos pesos no es lo mismo que hacerlo
de manera semanal, dependera de tus ingresos. También, levantarte todos los dias a
las cinco de la mafiana para hacer ejercicio, no es lo mismo que hacerlo una vez a la
semana, o tener tiempo de calidad con tu hijo, mama o pareja, el resultado no es lo
mismo si te propones hacerlo diario, varias veces o solamente una vez a la semana.
En todos estos ejemplos, los resultados seran diferentes, depende de ti lo que desees
avanzar.

(Qué actitudes tengo hoy que me impiden lograr los cambios que quiero para
mi vida?
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Reconocer éstas te ayudara a que veas qué es lo que te impide lograr lo que
quieres y cada vez que te reconozcas con esta actitud sepas que justo es eso lo que
debes de cambiar de ti para lograr las cosas que quieres en la vida.

,Una vez que logré mi meta cdmo me voy a sentir?
(Para qué me quiero sentir asi?
(Cuéndo lo voy a lograr?

Como dicen por ahi: una meta sin fecha limite es solamente una bonita intencion.
Ademas, lo que no se mide no se puede mejorar. O simplemente no podrés saber si
llegaste o no. Poner un tiempo limite a cualquier objetivo hard que midas tu avance
de tal manera que sabras si lo estas logrando o no, de una manera consciente.

Poner fechas limite a objetivos y metas es comln en el dmbito empresarial y
laboral, y en muchos casos hay quienes no lo consideran importante para su vida
personal. Pues déjame decirte que medir es importante inclusive para lo que logras en
tu vida espiritual y amorosa. Si deseas hacer un cambio, entonces debes de establecer
fechas para que puedas saber si lo lograste o no.

Esto no quiere decir que tengas que medir tu espiritualidad, sino que simplemente
si deseas cambiar algo en ti, ponle fecha para que puedas ver si lograste el cambio o
no, y si no lo lograste, puedas analizar qué falto de ti para llegar a la meta y para que
puedas establecer una nueva fecha y qué acciones puedes hacer diferente esta vez
para lograrlo.

Contestar las preguntas anteriores sera una guia para ayudarte a que puedas
comenzar a cambiar tu vida y lograr cambios significativos que te ayuden a sentirte
satisfecho contigo mismo y para puedas vivir de una manera plena tu vida.

También, te recomiendo que escribas en una hoja una descripcion, lo mas
detallada posible, de como te ves en un futuro (no mayor a dos afos) una vez que
hayas logrado generar un equilibrio en tu vida, y estés cumpliendo todo lo que te
propones lograr. Sentirte feliz con tus logros y aprender a generar un balance que te
motive a siempre querer estar en constante crecimiento y para que puedas cumplir tus
suefios.

Sentirte motivado en cada momento te ayudard a mantener un buen ritmo de
crecimiento. La motivacion correcta serd la que te vas a generar ti mismo, cuando
veas y reconozcas tu potencial y tu capacidad por lograr metas extraordinarias, esto es
simplemente metas que estan fuera de lo habitual u ordinario.

No esperes a que alguien mas venga a echarte porras. Porque por mas aplausos
que estés recibiendo en un momento dado, la gente simplemente se cansa de aplaudir.
Pero no te preocupes porque mientras sigas logrando pequefios pasos, esto hara que te
sientas seguro y con confianza en ti mismo para seguir luchando por cumplir tus
metas.

La manera mas segura de sentir que se estd avanzando y que se puede lograr lo
que uno quiere es poder dividir una gran meta.

Con respecto a lo anterior, dar pasos agigantados puede llegar a cansar. Puede que
veas que no estas llegando a donde pensaste que ibas a llegar. Pero, si estas dando
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pequeios pasos sera mas seguro que veas tus logros. Si brincas alto y fallas, la caida
puede ser muy dolorosa y tal vez no quieras brincar nuevamente, para no sentirte
dolido. En cambio, dar pequefos pasos sera mas seguro para que no te puedas caer. Y
en caso de una caida sea mas facil y menos doloroso poderte levantar, sacudirte el
polvo, y seguir adelante.

Es como cuando preparas la limonada, si viertes demasiados limones a la vez y no
tienes tanta azlcar, te podras pasar de acidez o amargura, entonces ya no estara buena
tu limonada. Pero si mientras agregas los limones le incorporas el azucar poco a poco,
entonces encontraras el punto exacto para crear una rica y deliciosa limonada.

Tu vida es igual, debes procurar dar pasos que balanceen poco a poco todas tus
experiencias de manera que obtengas excelentes resultados y alcances aprendizajes
que contribuyan a tu crecimiento.

Cuando comiences a hacer cambios en tu vida, los cuales te lleven a lograr un
equilibrio y satisfaccion por lo que obtienes, estaras impactando en la vida de todos
los que te rodean. Pueden ser que al principio hasta desconfien de ti y tu capacidad.
Esto es normal pues lo que estan esperando de ti es lo que siempre les has demostrado
y ahora estaras mostrando una faceta que no conocen de ti.

Confia en ti mismo y comprométete a cumplir todo lo que te propongas, siempre
y cuando hagas un compromiso firme contigo por crear una mejor vida y procurando
cosas buenas para ti y para todos. El tiempo correrd y entonces veran tu seguridad y
la proyectaras. Entonces, empezards a crear una nueva imagen ante los demas. Serds
capaz de inspirar a otros.

Recuerda que no estds solo. Hay mucha gente que esta preocupada por tu
bienestar. Te ama. Te aprecia. Esto lo sentirds en la manera en que ti empieces a
demostrar que eso haces con los demas, sin olvidar ser responsable de ti mismo.

El apoyo que pueda sentir de otros también es importante, pero ti debes de
generar este sentimiento de otras personas hacia ti. Cuando estds haciendo los
cambios que quieres en tu vida, inspiraras a otros. No te daras cuenta, pero causaras
ese efecto. Esa inspiracion es la cualidad mas grande que tiene cualquier lider.

El liderazgo se basa en inspiracion, asi de sencillo. Todos tenemos la capacidad
de ser lideres, y lo somos en determinados momentos de nuestra vida. El liderazgo se
aplica en todos los ambitos de tu vida, por ejemplo, en las relaciones familiares o en
tu salud. Hablando de esto, te puedo compartir que cuando yo comencé a correr, hubo
personas que me empezaron a comentar que les gusta ver mis fotos de Facebook
cuando salgo a correr por las mafianas, o las fotos de las carreras que he publicado.

Es decir que hay gente que se inspira al ver lo que tu estas haciendo, causa
empatia ver que otra persona haga algo bueno. Yo lo hago por mi salud, y de repente
publico algunas fotos. Me ha pasado que hay personas que al ver que corro por las
mafanas, me han pedido ir a correr juntos... €so es inspiracion, eso es influir en otras
personas y ser alguien que pueda provocar un cambio positivo en la vida de los
demas.

Por otra parte, se siente muy bien cuando se dan este tipo de reconocimientos por
lo que haces. Eso es sentirse apoyado. So6lo que no hagas las cosas para quedar bien
con los demads, tu haz las cosas por ti, pero también date cuenta del poder de
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inspiracion que puedes ser para otras personas, al tomar accion y empezar a trabajar
en ti mismo.

Hay un dicho muy comun que tenemos en México sobre tomar accidon en un
momento dado y se refiere a hacer algo en el momento correcto u oportuno, y
decimos: “Ahora es cuando”. Bueno, creo que nunca habra un momento perfecto
especifico para que elijas y actues.

La frase “Ahora es cuando” tiene una gran verdad, solamente tenemos el
momento presente, no tenemos el pasado y tampoco tenemos el futuro. El pasado ya
fue y el futuro no ha llegado todavia. Solo es el momento presente, cualquiera, en el
que puedes tomar una decisiéon y actuar. No pretendas que llegue el momento
perfecto. Lo que te tienes que preguntar es ;queé vas a hacer hoy? Si te esperas a que
las condiciones sean las ideales, segin t, para dar el primer paso, lo Unico que
estaras haciendo es postergar, y con esto te limitas a lograr todas las cosas que deseas
para ti. Mientras mas te tardes en comenzar, obviamente mas te tardaras en terminar.

La perfeccion es un concepto muy subjetivo, pues cada quien tiene un concepto
particular de la perfeccion. La tinica perfeccion que existe es bajo el entendimiento de
que como eres y como estén las cosas en tu vida, estdn perfectas. Cuando sea, es
perfecto. Como eres, es perfecto. Todas tus decisiones son perfectas, y tus
aprendizajes también.

Por ejemplo, si crees que tu vida ha estado llena de desgracias es perfecto, en el
sentido de que soélo asi llegaras a tu limite de sentirte mal contigo mismo y entonces
llegarda el momento (perfecto) en el que querrds hacer cambios en tu vida que te
ayuden a sentirte bien contigo mismo.

Otro ejemplo, si no has podido llevar una vida que te satisface, entonces te daras
cuentas de que debes realizar cambios en ti para que puedas modificar tus resultados.
Si no hay ese momento perfecto, o mejor dicho, cualquier momento es perfecto,
entonces ¢ para qué esperar? Lo unico que estas haciendo es atrasar el sentirte fuerte,
valiente, responsable, feliz, comprendido, seguro, admirado, amado, respetado e
importante para alguien. No hay otro momento para comenzar, no existe otro mas que
ahora mismo.

Si hoy te sientes mal con tus logros, o si detectas que hay algiin &mbito de tu vida
que quisieras mejorar, no te esperes para tomar accidén, no esperes a terminar la
ultima péagina de este libro, ciérralo y empieza ahora. No pierdas tiempo, la vida se va
y el tiempo no se recupera, no puedes ir hacia atras.

La gran mayoria de la gente que esta a punto de fallecer, o en visperas de su
muerte, tiene como mayor arrepentimiento pensar en las cosas que no hizo. No te
arrepientes de las cosas que hiciste, si no de las que no hiciste.

Por esto mismo, sal ahora y toma control de tu situacion, aprende lo que tengas
que aprender, mejora lo que quieras mejorar. Haz lo mejor que puedas en todo, y haz
todo lo que quieras lograr, para que al final de tu vida no tengas nada de que
arrepentirte. Es més, quizd hoy mismo no tengas nada de que arrepentirte, pero
mafiana no sabes qué sera de tu vida.

Asi como hay personas para las que su ritmo de vida es muy lento, hay quien vive
al extremo y no se detiene a ver lo que realmente le importa en la vida, con su
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familia, con su salud, en las relaciones con sus amigos, en sus tiempos de ocio,
etcétera, y el tiempo se les va de las manos.

Hay personas que no toman accién porque sienten que no quieren arriesgarse,
cuando en realidad estan en una zona de confort de aparente seguridad... no se
arriesgan a crear nuevas cosas para generar mas, porque les requerird un esfuerzo
extra al cual no estan acostumbrados. La pregunta aqui es ;cuando saldras de tu zona
de confort para crear algo grandioso?

Si sientes que te has alejado de tu pareja, de tus hijos, de tu familia, papés y
hermanos, no esperes para ir con ellos y crear el tipo de relaciéon que quieres con
ellos. No sabes lo que puede llegar a pasar mafnana. No sabes si podrds o no, no sabes
st el dia de mafiana se pueda morir alguien que ames y de quien estés alejado... jen
qué momento vas a empezar a crear una relacion de amor responsable e incondicional
hacia ellos?

(En qué momento serds agradecido?, ;cudndo vas a comenzar a reconocer y
agradecer a la gente por lo que te ha dado?, ;en qué momento tomaras las riendas de
tu vida financiera para cambiar el rumbo que lleva?, ;en qué momento te ocuparas de
tu salud?, ;cudndo vas a empezar a ver hacia dentro de ti y empezar a amarte?,
(cuando te haras responsable de tu vida?, ;cuando vas a vivir feliz y mantener un
equilibrio en tu vida?, ;cudndo comenzards a sentir que estas cumpliendo tu proposito
de vida?... no tienes tiempo, jno lo tienes!

Actualmente, me siento una persona que estd cumpliendo sus suefos, que estd
teniendo un crecimiento del cual nunca imaginé, que en poco tiempo he podido crear
cosas que hace mucho tiempo no me hubiera imaginado que podia hacer. Hace unos
afilos no me imaginaba estar hoy aca escribiendo un libro, dando conferencias y
talleres; mejorando cada dia la relacion con mi mujer, mis hijos, mi familia, hoy por
hoy hay mucho mas dicha, confianza, admiracién, comprension, apoyo y sobre todo
amor.

Hace unos anos no me imaginaba tener la cercania que hoy tengo con mis papas.
Mi familia me ha demostrado lo orgullosos que hoy estan de mi, de mi desempefio.
Hace unos afios no me veia para nada en donde estoy ahora, con lo que sabia en ese
entonces, no habia manera de imaginarme haciendo lo que hoy hago.

En resumen, me veo a mi mismo muy contento, feliz, saludable, comprometido,
entregado, responsable, realizado y pleno, y todo esto ha sido mi deseo de querer
compartirlo contigo...

iGracias, querido lector! *
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El desajuste emocional provoca serios problemas en distintas areas,
Limonada para la vida aporta una necesaria y completa reflexion
respecto a las bondades del equilibrio que siempre tendra al amor
como soporte de la balanza.

Luis E. Roche plantea argumentos diversos en pro de la salud, el

tusliRodhe  desarrollo  profesional, las finanzas personales, la familia, las
relaciones de pareja y la espiritualidad, por mencionar sélo algunos
temas.

En ciertas ocasiones, la vida y sus experiencias provocan que nuestra
limonada pierda sabor o gane amargura; no obstante, sortear dificultades es
fundamental para vivir en armonia con los diferentes ingredientes que hacen del
aprendizaje la pizca perfecta que le da dulzura al elixir de nuestra existencia.
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