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			A todas las personas que después de tantos golpes,
en su interior, todavía creen en la posibilidad
de conseguir todo lo que llevan dentro.

		

	
		
			"Usted no tiene que ser grande al empezar, pero tiene que empezar a ser grande".

			JOE SABAH

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Antes de leerte, léeme

		

	
		
			
			Hola

			Desde que tenía escasos catorce años me he leído más de doscientos libros de autoayuda (no te puedes hacer una idea de todos los libros de autoayuda que existen) algunos muy buenos y otros no tanto, pero todo conocimiento, por pequeño que sea, aunque no lo creas siempre nos es útil.

			El efecto que hacían estos libros en mí era más que bueno, pero desgraciadamente duraba en mi vida lo mismo que una pastilla efervescente: hábitos nuevos, formas diferentes de percibir nuestra vida… pero ¿dónde estás tú en medio de todo eso? 

			Nos bombardean con técnicas para que nuestra vida sea mejor pero nadie se preocupa por nuestro interior, por los pensamientos y actitudes que tenemos en nuestro interior cuando nos sentimos incompletos o las cosas no van como deberían, por eso me escribí este libro porque era la forma en la que realmente me iba a ayudar, dejar de lado todo lo políticamente correcto y enfrentarme a los monstruos o incógnitas que llevaba dentro de forma directa y real, por eso tú estás leyendo esto, porque de alguna manera has entendido que es a ti a quien tienes que aprender a leerte y escucharte, has dado el paso que a mucha gente le aterra: pensar en ti. Por eso estamos aquí.

			Voy a acompañarte en toda experiencia para decirte todo lo que no te atreves a decirte en alto, no estamos aquí en busca de la vida perfecta que nos prometen como reclamo publicitario en todo lo que nos rodea, estamos aquí para construir nuestra propia vida, para aprender a tener las riendas de todo lo que somos y seremos, porque lo fácil es coger esas tostadas quemadas que nos han salido por accidente y disfrazar ese aspecto negro y poco apetecible con una capa de mermelada y comer… sintiendo el amargor que nos produce al tragar pero pasándolo por alto. Sin embargo, existe otra opción: hacer tostadas nuevas, sin disfraces ni salvavidas que nos hacen sobrevivir, pero no vivir (que no se te olvide).

			Este libro no te va a decepcionar porque es tuyo, yo no voy a obligarte a que hagas o pienses, porque lo que diferencia las siguientes páginas de cualquier otro libro, es que aquí quien elige eres tú, quien interpreta y escoge jamás seré yo, porque tomar las riendas de tú vida es básicamente eso: aprender a elegir con qué quedarnos y es lo que vas a hacer.

			Aquí no hay fórmulas perfectas para la felicidad porque siento decirte que no existen de forma predeterminada, quien tiene la felicidad es porque la crea de una forma tan propia que nada ni nadie puede arrebatársela; por eso estamos aquí, para crees la tuya y dejes de leer libros para encontrar respuestas de otros, en cosas que solo habitan dentro de ti.

			Cada persona lee los libros como quiere, pero como consejo te digo que siempre que te dediques un rato a leer todo lo que verás continuación tengas un subrayador o marcador al lado para reforzar todo aquello que TÚ consideres importante, por si tienes que volver a recordártelo en algún momento y para que en tu mente se grabe a fuego ese mensaje que elegiste porque de alguna manera era importante para ti.

			Nadie pone una serie de advertencias antes de que la gente lea su libro, tal vez porque nadie lo compraría o porque ni siquiera ellos lo saben, pero yo escribí este libro para nosotros, y mi algoritmo mental tiene el millón de sensaciones que puedes sentir en este camino y quiero que sepas que todas están bien ¿Creías que iba a decirte como deberías sentirte o como te sentirás? 

			Bienvenido a las riendas de la vida que siempre quisiste tener, donde solo tú decides.

			Sé que al principio aunque tengamos ganas de conseguirlo podemos encontrarnos bailando en el miedo, la inseguridad o la incredulidad, pero si estás aquí es por algo: aprovéchalo, aprovéchate. 

			Puede que la frase «si estás aquí es por algo» a veces se nos quede grande, porque no sabemos por qué estamos aquí, por eso voy a terminar con esta introducción contándote que es ese algo.

			Algo no tiene género, no tiene número, puede serlo todo y a la vez nada y no estoy hablando de adivinanzas sin sentido, lo que quiero que comprendas es que esa chispa, ese pensamiento que te impulsa a replantearte cambios en tu vida o en tu forma de ver las cosas es único e intransferible, como cada una de nuestras vidas por mucho que nos intenten cortar por el mismo patrón.

			No vengo a prometer ni a venderte sueños con sabor a caramelo, puede que en algunas ocasiones nos duela pasar las páginas de lo que viene a continuación, pero forma parte del proceso, porque lo que nunca te dijiste se esconde en lo más profundo de ti y necesita que le des el protagonismo que se merece para llegar a donde tú quieras, me lo vas contando, pero esto comienza y no lo hace como en otros principios.

			¿Podrías ponerte a leer directamente? Sin duda, pero este libro habla de ti, por lo que tendrás que evaluarte en ciertos momentos con alguna que otra pregunta incomoda, porque en eso consiste el autoconocimiento, tener el valor de saber en qué punto te encuentras, por ello necesitas conocerte mejor, plasmar en qué situación te encuentras mientras estás leyendo esto, confía en ti, más adelante entenderás el porqué de estas preguntas.

			Comenzamos…
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			"No dejes que el pasado robe tu presente."

			TAYLOR CALDWELL

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			El pasado

		

	
		
			Para entender el funcionamiento de nuestra vida, tenemos que discernir entre la línea temporal de lo que hemos vivido, lo que estamos viviendo y lo que viviremos, lo que todos conocemos como presente, pasado y futuro; por ello comenzamos con el espacio-tiempo que más dolor nos genera: el pasado.

			¿Qué es el pasado?

			El pasado es un tiempo que sucedió y ha quedado atrás porque ha finalizado, es decir el pasado ya no existe, sin embargo, en algunas épocas de nuestra vida nos quedamos a vivir en él, aferrados a una línea temporal que no puede aportarnos nada más, descuidando los regalos que puede hacernos el presente y viviendo una perspectiva del futuro nada realista, porque sí: cuando vives en un tiempo que no existe, no puedes construir algo que sea real, sin embargo, hay muchas formas de vivir en el pasado, con sus causas y soluciones:

			1. Tiempos anteriores fueron mejores

			En este bloque nos encontramos a personas que dejan a su cabeza en el pasado porque sin duda para ellos fue una gran época: tenían una buena situación económica, más belleza, o la pareja de sus sueños. Sea como fuere el pasado era mejor y es nuestra forma de eludir las razones por las que ahora nos encontramos en este punto, porque si no afrontamos nuestro presente, no podemos cambiarlo. ¿De qué nos sirve el arrepentimiento, la tristeza o la melancolía si no hacemos nada para que nos deje de condicionar?

			2. La esperanza de volver

			Por otro lado tenemos a las personas que se quedan en el pasado porque tienen la esperanza de que en algún momento eso tan grande y maravilloso que vivieron pueda volverse a dar, lo que termina dando lugar a ser una marioneta de las personas de nuestro alrededor: ese gran amigo del que nunca entendiste por qué se alejó, esa expareja que sigue en tu corazón o la gran familia que tuviste en el ayer… En definitiva estás para cumplir las expectativas de los demás sin prestar atención a lo que llevas dentro, y lo más importante: perdiéndote todas las nuevas oportunidades de tu alrededor.

			3. El pasado arrogante

			Aquí nos encontramos con esas personas que en su momento tuvieron una época dorada en cualquier aspecto de su vida y pese a que ese momento ya esté obsoleto y descatalogado de la vida actual, sigue creyéndose superior al resto, es gente que cree que sigue estando en la cima sin darse cuenta de que los tiempos cambian, de que hay que renovarse y que aunque la sociedad nos inste de forma constante a crear la necesidad de ganar, en esta vida también se pierde, forma parte del proceso, es indispensable para ganar, pero ¿cómo vas a hacerlo si no quieres ver todo lo que te rodea?

			En diferentes casos y perspectivas, el pasado se podría resumir en: recuerdos. En latín el significado de esta palabra es volver a pasar por el corazón y ahí está el quid de la cuestión, las personas nos quedamos en los recuerdos porque es nuestra forma de engañarnos y pensar que toda esa maraña de flashback nos hace sentir vivos, pero precisamente nos resta todos los años que nos quedamos ahí.

			Imagina que vamos a cruzar una autopista en hora punta, enfrente tienes un millón de coches que pasan a gran velocidad y pueden atropellarte, pero lejos de tener cuidado con lo que estás viviendo en ese momento, sigues mirando a tus espaldas, por si aparece una moto; al final, de tanto mirar hacia atrás, cuando quieres darte cuenta son los coches los que te generan el impacto, por el mero hecho, de que era lo único real, lo único que estaba presente.

			Pese a todo, la finalidad de este primer capítulo no es que cojas miedo al pasado y debas olvidarte de él, porque el pasado no es malo, quedarnos en él es lo dañino. Por eso está bien tener recuerdos, porque son momentos que pueden ayudarnos a corregir errores, a comprobar que si ya fuimos felices una vez podemos volver a serlo, todo lo que tuvimos en el pasado, y ahora no se encuentra en tu presente, tiene un porqué, una lección valiosa que debes aprender, la cuestión es que pese a que el pasado nos enriquezca y en ciertos aspectos nos ayude a ser lo que somos hoy, es un espacio-tiempo que no existe, no puedes quedarte en algo que no tiene vida porque te condena a desgastar la tuya.

			Puede que todo lo que has leído hasta ahora te parezca entendible; que incluso estés de acuerdo, pero estamos aquí para ser sinceros y para que este tiempo que estamos invirtiendo nos sirva para nuestro desarrollo y autoconocimiento, por lo que a continuación te dejo una serie de pequeños tips para cuando tu cabeza tienda a volver a ese pasado que debes abandonar, para ello coge un bolígrafo y algo donde puedas anotar.

			Todos los tips que salen en este libro, es aconsejable que no se hagan mentalmente, sino que te des el tiempo que tu vida merece enfrente de una hoja y bolígrafo y plasmes tus ideas y objetivos, de tal manera que con un simple vistazo puedas recordarlos. Escribir o esquematizar nuestros pensamientos, sentimientos o ideas le ofrecen una visión más clara y sencilla a nuestro cerebro de lo que sentimos o queremos conseguir.

			
			
			TIPS para evitar caer en el pasado

			1Definir qué momentos del pasado son los que tiendes a recordar, porque abordar la raíz del problema es lo primero que debemos hacer, sé sincero contigo mismo: ¿qué es lo que más recuerdas y tan poco te deja avanzar? Tu expareja, amistades, trabajo, dinero…

			2Una vez que lo tengamos claro, lo que debemos analizar es qué sentimiento nos produce trasladarnos ahí, porque probablemente nos genere un componente sentimental que creemos que necesitamos en nuestra vida.

			3Cuando ya tengamos definidos nuestros dos puntos anteriores debemos exponer todas las cosas negativas que, aunque nos duela, sabemos que existen por quedarnos a vivir en esa situación. 

			4Y, por último y a mi juicio, lo más importante: ¿qué podemos hacer para que eso cambie? Está muy bien definir lo que sentimos, de hecho, es primordial, pero si no le ponemos remedio, estamos dejando el trabajo a medias por lo que es el momento de dar un golpe en la mesa y buscar dentro de nosotros las soluciones a aquello que sentimos:

			Pequeños ejemplos:

			•No olvido a mi ex: trabajar en mi autoestima, perder el contacto con él/ella por un tiempo, salir a vivir experiencias nuevas.

			•Quiero volver a tener el dinero de antes: repasa tus errores, traza un plan nuevo, rodéate de gente que sume y no reste a tu proyecto.

			•Perdí el trabajo de mis sueños: sigue formándote, observa cómo actúan tus referentes, piensa en qué necesita el mundo que ofrezcas.

			

			

			
			Ejemplo práctico

			Tiendo a recordar todo lo que viví con X persona, porque el sentimiento que me produce es la sensación de que todavía sigue ahí y que en cualquier momento podemos volver a tener la relación que había en el pasado, pero sé que todo esto es innecesario porque me impide conocer a gente nueva, me hace vivir en un momento que no existe y estar pendiente de alguien que ya ha pasado página y ha cumplido su ciclo en mi vida.

			

			
			Mis soluciones son: 

			•Cortar contacto con esa persona, sé que saber de su vida solo me hace mal.

			•No pienso quedarme en casa, porque solo consigo tener más negatividad dentro de mí.

			•Voy a meditar. No tengo ni idea, pero necesito aprender a relajarme.

			•Comenzaré a investigar cómo subir mi autoestima, porque aunque ahora esté en un momento bajo, en el fondo sé lo que valgo.

			

			Una vez que tengas escrito en tu papel tu pequeño esquema de esa espina que llevas dentro, no almacenes ese papel tan valioso que ha salido de tu sinceridad en cualquier rincón perdido, ponlo en un lugar accesible para ti, para cuando te den esos pequeños ataques de volver atrás, recuerdes que ya no, que estamos trabajando en ello y para nuestro desarrollo como persona, es indispensable no volver a un momento que nos debilita y que no existe.

			El pasado no es nada malo de lo que tengamos que huir, simplemente tenemos que darle el lugar que tiene, ser conscientes de que no es presente y no esperar a que lo sea, porque por muy difíciles que parezcan las cosas, ahí fuera hay una gran cantidad de presentes dignos de ti, que merecen, igualmente, la pena vivir.

			El pasado se fue, te dejó sus mejores regalos y lecciones y ahora te pide que continúes, no te mereces menos.
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			"Si comenzamos una pelea entre el pasado y el presente, nos daremos cuenta de que habremos perdido nuestro futuro."

			WINSTON S. CHURCHILL

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			El futuro

		

	
		
			
			¿Notas que falta algo? En efecto, hemos omitido el presente, porque es importante que entendamos la contraposición de las personas que se quedan atrapadas en el pasado y las que lo hacen en el futuro, porque el pasado es algo que conocemos, pero ¿cómo podemos quedarnos atrapados en algo que todavía no ha sucedido? Bienvenidos al futuro y a las circunstancias limitantes que nos ofrece por no saberlo vivir de la forma ya no correcta, sino real:

			El futuro es hoy

			Créeme cuando te digo que conozco muy bien a este grupo de personas, pues un gran amigo, pertenecía a ese colectivo que trabaja por y para el mañana, lo hacía con ímpetu, pues tenía muy claro lo que quería conseguir y, ¿sabes qué? Lo hizo.

			Supongo que pensarás que entonces es una historia con final feliz, ¿verdad? Pues lamento decirte que no. Finalmente consiguió todos sus objetivos laborales, pero se dejó por el camino a muchas de las personas que lo querían, porque se centraba tanto en el futuro que descuidó el presente, su presente: ese es el primer grupo de personas que no sabe gestionar el futuro, pues nunca tuvieron el valor de vivir el presente de tal manera, que por mucho que logre sus planes, si no hay personas verdaderas a su alrededor con quien compartirlo, no merece la pena.

			Por eso la primera lección es: nunca dejes los besos que quieres dar hoy para mañana, nunca dejes de decir y hacer lo que sientes para el futuro, porque eso se pierde y para conseguir lo que quieres en el futuro, tienes que saber actuar en el presente.

			El futuro es mañana

			En este caso nos referimos a personas que creen que el futuro está a años luz, que no tienen que sembrar nada porque ya llegará, pero que no te engañen, nada llega sin trabajo, no hay regalos para aquel que desde el presente ignora el futuro, esta es la cara contrapuesta del punto anterior, donde nos enseña que sin una visión de futuro, sin unos propósitos a realizar, aunque cuesten mucho trabajo, terminas perdido y sin tener la dirección correcta para hacerte realidad en tu propia vida; por eso lo principal, el motor que siempre nos va a impulsar a tener un pie en el futuro y un pie en el presente, es tener un propósito de vida. No importa que se cambien, que se actualicen, pero todos hemos nacido con algo que aportar al mundo, es complicado encontrarlo, pues hay gente que lo tiene claro desde que nace y otros lo encuentran con cuarenta años, ¿qué importa? La clave de todo esto es seguir moviéndote, no te quedes en el dibujo plano de lo que te ofrece el presente e indaga en lo que quieres en un futuro y trabaja por ello.

			¿El futuro?¿Cuándo?

			Por otro lado tenemos a ese tipo de personas que es oír hablar del futuro y ponerse a temblar porque el futuro los aterra, necesitan tener el control de todo y, desgraciadamente, el futuro no se controla, por lo que provoca en nosotros una ansiedad y nerviosismo que nos bloquea no solo a la hora de vivir, sino a la hora de tomar decisiones; nos hace ser inseguros de la vida y de nosotros mismos, lo que nos impide tener una visión real del futuro que nos pertenece y por el que tenemos el derecho y el deber de luchar, piénsalo: te pasas la vida con la duda de qué pasará en el futuro, ¿te abandonaran?, ¿te quedarás sin dinero? Y mientras empleas el tiempo en imaginarte un millón de escenarios negativos estás perdiendo el tiempo que necesitas para construir unos pilares sólidos en tu vida que en el futuro aguanten lo que nos vayamos encontrando.

			Del futuro nadie sabe nada y la única forma en la que podemos contribuir a tener el futuro que queremos es trabajando por ello en el presente, sin renunciar a nosotros mismos, y teniendo claro que la vida no es perfecta, hay sufrimientos que podemos obviar y otros que no, pero que pase lo que pase en el futuro, nosotros tendremos la capacidad de solventar todos los problemas o baches que nos encontremos en el camino, porque te cuento un secreto: ya lo hiciste en el pasado.

			
			
			TIPS para saber llevar el futuro

			1¿Qué es lo que tienes y que es lo que quieres? Haz una lista de las cosas que tienes en el presente, por un lado tus puntos positivos y por otro lado esas cosas que te hacen ralentizar tu proceso para poder llegar a donde quieres; entonces aplaude tus puntos fuertes, comienza a trabajar para perfeccionarlos y, con toda la sinceridad del mundo, expón esos fantasmas que llevas dentro y busca la forma de combatirlos, lo que estamos haciendo es perfilarnos a nosotros mismos, estudiando qué rasgos debemos conservar para conseguir nuestro propósito y qué debemos eliminar.

			2Define tu propósito. Cuando yo hice selectividad, o lo que algunos conocen como revalida, suspendí, en esos tiempos solo suspendía el 4% de las personas que se presentaban. Si había estudiado, ¿por qué suspendí? Con el tiempo aprendí que si lo hice fue porque no tenía ningún fin, detrás de esa acción que debía hacer no había un propósito, pues no sabía qué quería hacer con mi vida, y cuando no sabes lo que quieres, te dejas llevar por la corriente de una sociedad que precisamente no promueve el impulso personal o autoconocimiento, sino el ser igual que el común denominador, por ello tienes que tener claro cuál es tu propósito en la vida. ¿Y si no es para mí? ¿Y si cambio de opinión? Todo esto forma parte del proceso, pero para que las cosas ocurran debes ponerte en marcha, por eso date un tiempo y busca en tu interior el propósito que llevas dentro, la vida se encargará de enseñarte su lección correspondiente.

			3Traza un plan. ¿Cuánta gente conoces que dice que va a hacer grandes cosas y nunca las hace? Pues ese es un error que no debemos cometer, a mí no me sirve que después de leerme digas que vas a ser el/la mejor deportista del mundo si vas a quedarte en casa, de hecho, de poco me sirve que tengas un propósito si no tienes un plan para llegar a él, porque yo no creo en los sueños, creo en los soñadores y hasta para el sueño más loco e imposible de todos había un plan detrás. ¿Qué agobio no? Si no vemos el futuro, ¿cómo voy a crear un plan para el futuro? Ese es un muy buen cuestionamiento y es la prueba de que no lo estamos viendo desde la perspectiva adecuada, el futuro es incierto, pero el presente no, por ello traza un plan desde ahora: ¿Cuántos días a la semana dedicarás a la formación? ¿Qué quieres conseguir en tres meses? ¿Y en un año? No es cuestión de seguir todo lo que hemos escrito hoy a rajatabla pues la vida da muchas vueltas, pero no pienso aceptar que te bajes del plan que has creado tú, porque quieras buscar algo más fácil, porque lo fácil no merece la pena:

			•Escribe tu punto de partida.

			•Define metas realistas a corto plazo, paso a paso, la vida no es una carrera y no se puede empezar la casa por el tejado.

			•Cuenta cómo obtendrás esas metas, los pasos que tienes que seguir para ello; esto es fundamental para el proceso.

			

			
	
				
				
			Ejemplo

			PRESENTE

			Puntos positivos:

				•Soy muy sociable, me vendrá bien para buscar contactos y relacionarme con la gente adecuada.

				•Me estoy formando para tener más conocimientos sobre mi meta.

				•Tengo fuerza de voluntad.

				Puntos negativos:

				•Soy fumador, sé que es un aspecto que quizá me hace perder tiempo y dinero que necesito.

				•No llevo bien las críticas, me hacen sentir vulnerable.

				•No soy capaz de meditar, enseguida me pongo nervioso.

				Conclusión:

				•De forma gradual iré bajando el consumo de tabaco para sentirme mejor conmigo mismo y ganar dinero y tiempo para mí.

				•Con la gran fuerza de voluntad que poseo, poco a poco, iré probando diferentes tipos de meditación hasta encontrar una en la que me sienta gusto.

				•Y, como no acepto bien las críticas, trabajare con mi autoestima para saber gestionar mejor esos aspectos de mi vida.

				En la actualidad:

			Soy Juan, tengo veinticinco años y soy de Málaga, actualmente he terminado mis estudios de finanzas y estoy estudiando inglés para poder mejorar mi forma de comunicación y estoy trabajando en un bar para pagar mi máster.

				Propósito:

			Mi propósito en la actualidad es crear una empresa de automóviles híbridos porque es el futuro en transportes y es algo que me encanta. 

				¿Cómo lo voy a conseguir?:

				•Terminaré mi máster del sector automovilístico en 2023.

				•Mientras tanto de junio a septiembre me iré a Londres para mejorar mi inglés e ir captando proveedores.

				•Una vez a la semana haré formación en marketing porque es un aspecto importante de este trabajo.

			

			
			Una de las frases en relación al futuro que más me inspira es una de Nikola Tesla que dice así: «Dejen que el futuro diga la verdad y evalúe a cada uno de acuerdo a sus trabajos y a sus logros. El presente es de ellos, pero el futuro, por el cual trabajé tanto, es mío».

			Puede que ahora te encuentres perdido o que los proyectos por los que estás luchando todavía no tengan la recompensa que deberían, no te preocupes, es lo que yo estoy viviendo en estos momentos, pero antes de dejar que la ansiedad por lo desconocido se apodere de mí, sigo trabajando, conociendo, experimentando, no me detengo, porque esa es la única forma de crear el futuro: peleando por él.

			Date la oportunidad de ir a por el futuro brillante que te mereces, no estoy diciendo que sea fácil o que vayas a conseguirlo, mi función aquí no es venderte humo, pero sí la posibilidad de que seas más que válido para conseguir lo que te propongas, solo tienes que ser constante, aprender de todo lo que la vida te va dejando por el camino, y confiar en ti.

			[image: ]

			Ahora tienes la piedra en tu tejado para hacer un análisis de dónde te encuentras y dónde quieres llegar, el futuro puede ser a corto y largo plazo, el futuro puede ser para un rato o para toda la vida, pero eso lo decides tú, elige, crea y cree.
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			"Algunos están dispuestos a cualquier cosa, menos a vivir aquí y ahora."

			JOHN LENNON

		

	
		
			CAPÍTULO 3

			El presente

		

	
		
			
			Y por último… el aquí, nuestro ahora, ese presente que pasa inadvertido porque creemos que por alguna extraña razón debe existir, pero vengo a bajarte de esa nube donde tu existencia forma parte del contrato de la vida: según weforum.org en 2017 se contabilizó un total de 150.000 muertes diarias en todo el mundo ¿y todavía crees que estar aquí, en pleno uso de tus facultades es lo normal? 

			Mientras que el pasado ya no existe y el futuro aún no ha llegado, lo único que tenemos es el presente, veinticuatro horas una y otra vez. Es cierto que puede parecer agobiante saber cómo vivir el ahora sin dejar que otros tiempos contaminen nuestro hoy, pero todo es cuestión de perspectiva, por lo que empecemos a llamar a las cosas por su nombre.

			¿Qué es el presente?

			Se podría definir como lo que recogimos del pasado y lo que estamos sembrando para el futuro, ese término medio donde existimos y donde se encuentra nuestro todo más tangible. El presente es el oxígeno que respiramos, pero ¿acaso le sacamos partido?

			En la mayoría de los casos, y al no terminar de ser sinceros con nosotros mismos, no somos conscientes del tiempo que perdemos a lo largo de nuestro día. Hazte esta pregunta: ¿Crees que aprovechas al cien por cien tus días? 

			Para saberlo vamos a desglosar qué puntos tendría que tener nuestro día a día para poder aprovecharlo al máximo, pero antes de eso… ¿por qué tengo que aprovechar al máximo mi día a día? Me parece muy buena pregunta, pero siento decirte que no hay mucho misterio en ella. ¿Quieres conseguir tu mejor versión? Pues tienes que trabajarla todos los días, sea cual sea tu gran deseo o mayor meta, todo comienza en ti, si no te priorizas y te consideras como tu mayor proyecto, ¿cómo vamos a conseguir todo lo demás? Todos nuestros sueños comienzan en nosotros, por eso es importante cuidarnos, tener disciplina y vivir de la mejor manera nuestro presente, porque desde donde parte absolutamente cualquier cosa importante que tengas en la cabeza, es de ti.

			
				Un día siendo presentes en el presente

			

			1. Cuidar tu interior y tu exterior

			Esto se traduce a que en tu día siempre tiene que haber hueco para hacer un poco de ejercicio y un poco de meditación, ni necesitas convertirte en una persona fitness ni en un maestro de meditar, no consiste en ser el mejor, sino en darte una hora al día (por ejemplo) donde te permitas dos cosas: soltar adrenalina, porque todos cargamos con cosas que es mejor soltar de esta manera en la que no hacemos daño a nadie ni a nosotros mismos, y relajarnos, porque vivimos en un mundo donde el estrés es una de las enfermedades que está a la orden del día por no saber gestionarnos a nosotros mismos, por ello tomarte unos minutos para ti, para ver las cosas desde otra perspectiva y analizar todo lo que somos y llevamos dentro es indispensable para poder abandonar lastres del pasado, ser presentes en el presente y tener claro qué queremos en un futuro.

			Advertencias: esto nadie te lo cuenta, por eso cuando la gente intenta cambiar de vida después de leer un libro a la semana vuelve a su vida anterior, pero ¿te has preguntado el gran cambio que se produce en tu cuerpo cuando comenzamos a meterle hábitos nuevos a los que no estamos acostumbrados? Por eso vengo a decirte que el proceso debe ser gradual, que no tenemos prisa, queremos hacer las cosas bien, por ello habrá días que no hagas ejercicio, otros que tendrás agujetas y días en los que meditar te será imposible o simplemente no te apetezca, y por eso estoy aquí, para recordarte que todo esto es normal, que estamos aprendiendo y no me interesa que te fustigues, sino que al día siguiente vuelvas a intentarlo.

			2. Madrugar y dormir

			Sin duda este es el punto que más me costó dominar porque tocamos una de mis mayores debilidades: el sueño. Dormir es algo que siempre me ha encantado; era por dos asuntos que mi sinceridad del pasado no me dejaba ver: por un lado si necesitaba dormir tanto, era porque mis horas de sueño, por muchas que fueran, no eran de calidad, y esto se debía a que no vivía el presente de la forma más sana, ¿a que parece que hablo de drogas y desenfreno? Pues nada más lejos de la realidad, nunca he tenido problemas de ese tipo, pero era una persona que me dejaba arrastrar completamente por las emociones, no tenía conciencia más allá de lo que sentía y condicionaba todo lo que tocaba; si estaba feliz, todo lo hacía desde esa perspectiva, pero si estaba triste… me convertía en algo que no tiene nombre, y de ahí viene el otro asunto por el que me encantaba dormir: porque era mi momento de imaginar mis sueños, de vivir la vida que quería, al menos mentalmente, y era tan feliz haciendo realidad mis sueños en mi cama, que llegué a pensar que solo ahí podrían hacerse realidad, por eso mi mente y la cama eran los mejores lugares para quedarme a vivir, pero todo eso cambió.

			Por casualidad un día me topé con el libro El club de las 5 a. m. de Robin Sharma que narraba las formas efectivas de gestionar nuestro tiempo y el eslogan principal que saqué de ese libro es trabajar mientras otros duermen. Robin Sharma te habla con palabras bonitas para convencerte a que pruebes los beneficios de madrugar antes que los demás, pero te recuerdo que aquí estamos para ser sinceros, por lo que… ¿quieres resultados extraordinarios? Pues si sigues actuando como el común denominador, debes saber que no los vas a tener, así que si quieres llegar a donde visualizas cada día: madruga y acuéstate antes.

			
			¿Cómo hacerlo?

			Como he dicho en el punto anterior, esto es un proceso, no vengo a pedirte que te levantes mañana una hora antes, porque esto es un proceso de adaptación en el que el hábito se coge poco a poco, comienza a levantarte quince minutos antes, comienza a acostarte quince minutos antes. Lo ideal sería que una vez que el hábito esté dentro de tu rutina puedas levantarte una hora antes de lo habitual y esa hora la utilices para ti; una vez que tengas esa hora extra dominada, podemos incluir más tiempo e incluso si quieres pertenecer al club de las 5 a. m. (te contaré un secreto: yo no pertenezco a él pero me levanto todos los días a las 7:30 a. m., excepto días de fin de semana o similar, y el tiempo que he ganado es el que me está haciendo escribirte este libro). 

			La cuestión es que quiero que entiendas que levantándote antes es como ganas ventaja con respecto a tu camino, pues esas primeras horas de despertar son en las que nuestro cerebro está más receptivo, y no las aprovechamos lo suficiente, simplemente nos levantamos y salimos corriendo a cualquier parte descuidándonos de una forma impresionante.

			

			Por otro lado, y finalizando este apartado, tenemos la parte de dormirnos antes, que realmente era la que más me costaba, pues todos mis amigos se acostaban tarde y en los salseos nocturnos tenía que estar presente por ley, pero con el tiempo comprendí que era cuestión de prioridades. ¿Quieres levantarte como un trapo mañana por estar con el móvil? ¿Quieres levantarte mañana más tarde por haber perdido el tiempo con vete tú a saber qué? En ningún momento he dicho que este proceso fuese fácil, pero es que por mucha publicidad de nube de azúcar que nos vendan, nada que merezca la pena lo es, así que ya sabes… vamos a ponernos con ello.

			Si te cuesta dormir como era mi caso, puedes probar a hacer un ritual previo a dormir: una hora antes te desentiendes de aparatos tecnológicos y es ahí cuando simplemente existes, algo que muchas veces menospreciamos, puedes hacer ejercicio, meditar, darte un baño, leer un libro, escribir, estar con tu familia… es una hora que la vida te está regalando antes de irte a dormir, en la que no tienes que ser esclavo de nada ni de nadie, así que tú eliges.

			3. La alimentación

			Otro punto que era desastroso en mi vida, y en mi caso no era por un consumo excesivo de malos alimentos, sino por la carga emocional de los mismos, cuando estaba contenta comía excelente, cuando estaba triste directamente no comía, lo que suponía un desajuste de mi cuerpo enorme que, por supuesto, no podría traerme nada bueno, así que sí, TIENES QUE COMER BIEN, no voy a venderte ninguna dieta ni modo de alimentación, porque eso es algo personal y no pienso meterme en temas tan delicados cuando yo no soy una experta titulada del tema, pero tienes que dar a tu cuerpo la energía que necesita, somos lo que comemos y pensamos conforme a lo que comemos, por lo que si solo comes a deshoras y cosas de dudosa calidad, ¿qué le estás ofreciendo a tu cuerpo? ¿Con que te va a recompensar tu mente? Insisto no vengo a decirte qué tienes que comer, pero sí vengo a contarte que yo era dependiente del azúcar, fue mi mayor vicio durante muchos años, lo que daba lugar a tener una mente adormecida que funcionaba al 40%, y de forma gradual decidí bajar ese consumo y aunque al principio lo pasará realmente mal porque necesitaba, mínimo, un bollo diario, de esos que no tienen nada de bueno, hoy en día esa necesidad imperiosa ha desaparecido y consumo pizzas y dulces cuando realmente me apetece, no cuando tengo la necesidad por lo que los fines de semana es cuando suelo dedicarme a comer lo que me apetece, porque precisamente me apetece.
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1 ¢Como te llamas? ;Cuantos anos tienes?

= ¢Sientes que en algun aspecto tu edad te pesa?
Creer que con tu edad no deberias ser como eres o
deberias encontrarte en otra situacion, etc.

2 ¢Cuales son tus metas?

4 ¢Crees que estas en el camino de conseguirlas?

L Del1al 10, ;cuanto crees que vales como persona?
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Huir del futuro
no hara
que desaparezca.

Huir del presente
no te hara construir

un buen futuro.
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Para terminar este primer capitulo te dejo unas

preguntas para que reflexiones.

c;Qué es lo que mas miedo te genera de tu
pasado?

¢Te gustaria volver a él?

cQué estds haciendo actualmente para tu
presente?





OEBPS/font/Raleway-Bold.otf


OEBPS/font/Raleway-ExtraBold.otf


OEBPS/font/Raleway-Black.otf


OEBPS/font/Raleway-ExtraBoldItalic.otf


OEBPS/image/mu004741-0017.jpg
C  Todos tenemos pequefias cadenas o lastres que
vamos arrastrando en nuestro dia a dia, ;cudles
son los tuyos? ;Qué cosas crees que te ralentizan o
te hacen vivir peor?

7 ¢Qué cosas son las que no te gustan de ti?

& ¢Qué cosas son las que te gustan de ti?

o ¢Te consideras una persona especial?

10 Y por ultimo.. ;por qué quieres leer este libro?
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Para terminar este capitulo te dejo unas preguntas

para que reflexiones:

¢Donde te ves y donde te gustaria verte dentro de
cinco afios?

cQuién quieres que te acomparfie en ese camino?

¢Hay algo dentro de ti que te preocupe con
respecto al futuro?





