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			TODOS tenemos miedos, TODOS cometemos errores.

			A ti,

			que estás decidido a hacer lo que te pide tu estómago,

			a pesar de ellos y gracias a ellos.

			
				I’m starting with the man in the mirror

				I’m asking him to change his ways

				And no message could have been any clearer

				If you want to make the world a better place

				Take a look at yourself, and then make a change.

			

			Man in the mirror, de MICHAEL JACKSON

		

	
		
			Prólogo

			¿Qué esperas de este libro?

			Si buscas plantearte muchas preguntas y cuestionarte a ti mismo sobre temas que no habías planeado remover, sigue leyendo. ;)

			Si lo estás haciendo, gracias, porque ya me estás demostrando que eres una persona que anhela seguir creciendo.

			Cuando Mònica me pidió que escribiera el prólogo de su libro tuve el honor de leerlo en primicia, y cuanto más leía más me identificaba con muchas situaciones vividas y miedos sufridos. Este libro, sin duda, me ha ayudado a fortalecer mis cimientos y a reflexionar sobre decisiones que se ven fuera de lo común de nuestra sociedad y que en no pocas ocasiones me han hecho sentir un «bicho raro».

			Pero, para que se me entienda, tal vez sea mejor hablar un poquito de mí: me llamo Carlos Mesas y con dieciocho años empecé la carrera de Administración y Dirección de Empresas. A los diecinueve entré a trabajar en un banco y mi carrera profesional fue muy rápida, tanto que a los veinticuatro años conseguí ser subdirector. Para mi sorpresa, a los veintiséis años y con dos másteres cursados me ofrecieron la posibilidad de convertirme en director…, pero yo notaba que no me encontraba bien, que no estaba tan alegre como siempre, y no lo entendía. «¿Por qué?», me preguntaba desde hacía muchos días, si siempre había cumplido a rajatabla lo que se me había dicho: «Estudia, trabaja duro y así tendrás un buen trabajo con un buen sueldo.

			Y sí, era cierto, pero cuando un día, a los veintiséis años, fui al médico para ver qué era lo que me ocurría, me diagnosticaron depresión.

			Para mí ese día fue un antes y un después. Siempre he sido una persona muy alegre y positiva, pero había algo que no me habían explicado: si había hecho todo lo que se me había dicho, ¿cómo era posible que estuviese mal?

			En ese momento empezó mi cambio de vida, y es que había una pregunta que jamás me habían hecho: «¿Eres feliz?».

			La realidad era que no, no lo era realizando un trabajo que no me gustaba, por muy buena posición laboral y económica que me proporcionara, ya que ello me llevaba a un estado de salud que no me permitía disfrutar de momentos con mi familia, con mis amigos o con mi pareja.

			De modo que me armé de valor y, en contra de todo lo que creía la gente y de lo que me aconsejaban, a los veintisiete años pedí la cuenta en el banco y desde entonces me he dedicado a un sector que me ilusiona y me hace feliz todos los días, aunque requiera más horas y pueda conllevar más responsabilidades: soy sushiman.

			Exacto, soy cocinero de sushi. En 2013 monté un restaurante pequeñito que contaba con dos trabajadores además de mí. Actualmente, tras habernos cambiado de local, tenemos un restaurante mucho más grande, somos trece trabajadores y ofrecemos servicio de catering a muchos de los restaurantes y hoteles de la provincia de Tarragona.

			Te preguntarás: ¿cómo he podido hacer este cambio tan radical? Hace tiempo que me he dado cuenta de algo, y es que cualquier cosa que realices, un taller, un curso, leer un libro, ver un documental…, te va a aportar conocimientos que años más tarde, sin que seas consciente de ello, pueden servirte para desarrollar una tarea en tu día a día.

			Eso me pasó a mí: realicé un curso de sushi a los dieciocho años y como hobby cocinaba en casa este plato entre dos y tres veces por semana, pero, a lo largo de ocho años, fui perfeccionando mi habilidad hasta prepararlo de una forma profesional.

			¿Qué es lo que quiero decir con todo esto? Que nunca es tarde para que nos hagamos las preguntas correctas y necesarias en cada momento y, sobre todo, es muy importante ser feliz en nuestro trabajo, ya que vamos a dedicarle muchas horas y, si trabajamos para la familia, qué menos que al salir nos apetezca estar con ellos, queramos jugar con nuestros hijos y estemos de buen humor (al menos, la mayoría de los días).

			Pues bien, podrás plantearte esta y muchas más preguntas esenciales de la mano del gran trabajo que ha realizado Mònica, por lo que solo me queda decirte que te acomodes, te concentres y te dejes llevar.

				
				CARLOS MESAS

				«Bicho raro, pero muy feliz»

			

		

	
		
			Introducción Por qué escribí este libro


			
				¿Cómo aprendí a levantar la vista del suelo?

				Hace unos meses que tengo pegado un pósit en la puerta de casa que dice: «¡Siento que quiero volar!». 

				No te mentiré, no hace mucho que tengo esta sensación.

				Casi toda mi vida he sentido que caminaba sobre arenas movedizas, no me encontraba bien en mi piel, a veces me veía a mí misma pequeña y vulnerable, agredida, intimidada, y otras enfadada y llena de rabia con todo el mundo, a la búsqueda de culpables.

				Me llamo Mònica Rodríguez y hace apenas unos años que me he plantado en la cuarentena. Al revés que la mayoría de las personas, pasé de largo el momento de la anunciada crisis y estoy feliz con mi nueva década. ¡Me parece un número maravilloso!, porque por primera vez en mi vida me siento cómoda en mi piel y no puedo hacer otra cosa que dar gracias cada día por ello.

				Me canso más, tengo más ojeras, se me empiezan a marcar las comisuras de los labios, pero… ¿sabes qué? Mi mente está más abierta que nunca. Y eso, sin duda alguna, es el motor que te lleva a saber disfrutar de la vida.

				Quizá te parecerá que es una pena que haya tardado tanto tiempo en conseguirlo, pero yo creo que es mucho más importante llegar que lo que se tarda en hacerlo. La niña miedosa y llena de complejos se ha convertido finalmente en una mujer segura de sí misma y con suficientes herramientas para afrontar lo que le depare el futuro, pero de todas ellas destaca especialmente una: la capacidad de seguir aprendiendo y mejorar.

			

			
				¿Qué ocurrió para que se diera el gran cambio?

				Fue un hecho tan simple y tan complejo como escuchar la frase: «Estás de pie, pero no estás derecha y estable». Me la dijo Xavier, un instructor de técnica postural Alexander (una técnica de reeducación postural), cuando, a los veinticinco años, por enésima vez, busqué ayuda para corregir mi postura. Este fue uno de los importantes puntos de inflexión en mi vida, y a partir de ahí creo que empezaron a encajar las piezas de mi puzle.

				Estaba de pie y de perfil, frente a un espejo. Siguiendo sus indicaciones, cerré los ojos y me puse lo más derecha que pude. Al abrirlos, miré mi reflejo y vi mis hombros encogidos, como siempre.

				De nuevo cerré los ojos, esta vez fue él quien me ayudó a modificar mi postura. Me pidió que describiera cómo me sentía. «Altiva, soberbia», le contesté. En la posición que me había dejado sentía que perdía el equilibrio, como si estuviera inclinada hacia atrás. Xavier no emitió ningún juicio, simplemente dijo: «Muy bien, mírate de nuevo».

				Y lo que ocurrió fue que ¡estaba recta! Ni un grado hacia delante ni tampoco hacia atrás. R-e-c-t-a. Entonces me pregunté: ¿cómo era posible que el cerebro me engañara tanto?

				Hace unos años volví a pedir ayuda. Había mejorado mucho, pero sabía que tenía que haber una manera de caminar derecha, de mirar más al cielo que al suelo. Esta vez la respuesta del posturólogo fue: «No te defiendas, explícate.»

				Me hizo comprender que cuando uno se defiende los músculos se tensan, por eso seguía encogida.

				Y entonces, a partir de ese momento, empecé a ser yo misma, nada más… y nada menos.

				Te parecerá que la postura es solo una cuestión física o estética, pero ¿sabías que una mala postura hace que los órganos no funcionen bien porque no tienen espacio suficiente? Si estás encogido o te sientas mal en una silla, los pulmones no tienen la misma capacidad, por lo que, entre otras cosas, respiramos deficientemente y el estómago no hace bien la digestión, y esto nos afecta a la salud, al estado físico y, como consecuencia, también a nuestro cerebro, a nuestro estado de ánimo y a nuestras emociones.

				Después de este momento tan revelador decidí investigar sobre el tema. Descubrí que los niños pequeños siempre se sientan derechos, hasta cuando están jugando con la arena en el parque. Cuando nacemos somos un libro abierto, con un carácter propio y lleno de posibilidades, luego llegan los condicionantes, las creencias, la educación, el contexto… Y nos vamos moldeando. Unos se adaptan a los cambios con más flexibilidad que otros, algunos no sufren apenas y a otros se les va cargando la mochila sin darse cuenta, y con ella la postura –en el mejor de los casos, porque es una señal externa– y a otros el estómago o el corazón.

			

			
				¿Por qué me encogí?

				Por el motivo principal que me llevó a escribir este libro: siempre me he sentido diferente.

				¿Te han llamado alguna vez raro, friki, inocente, ingenuo, feliciano, idealista, soñador, happy flower, iluminado o loco? Quizá te han dicho alguna vez eso de que «tienes la piel muy fina», «no hagas un drama», «qué sensible», «no te pongas intenso», «qué dramático» o «eres un inadaptado».

				O tal vez te llamaban en la escuela «abogada de casos perdidos», en el instituto, «sindicalista» y durante las prácticas de la carrera te daban golpecitos compasivos en la espalda acompañados de un «ya se te pasará» cada vez que querías trabajar, ser proactivo y aplicar cambios de mejora.

				Puede que ahora mismo estés pensando: ¿quién no ha escuchado alguna de estas palabras en algún que otro momento de su vida? Todo el mundo, sin duda. Pero ¿sabías que alrededor de un veinte por ciento de la población, como mínimo, las «sufren» casi a diario? No es algo muy agradable, te lo aseguro. Yo era una de ellos. Llegué a pensar que estaba tarada o loca. ¿Por qué se me ocurrían cosas que a la gente de mi entorno le causaban tal efecto? 

				Sobre los diez años empecé a ser consciente de sentir el rechazo que provocaban mis ideas, y desde entonces solo pensaba en una cosa: quería ser «normal», como todo el mundo.

				Mientras buscaba la manera de «corregirme», intentaba camuflarme sin mucho éxito. Estudié a conciencia y leí todo lo que caía en mis manos. Creía que en los libros estaba la clave y que todos sabían algo que yo todavía desconocía. Y por eso una y otra vez dejaba que tiraran piedras a mi tejado y, lo que es mucho peor, me las tiraba yo misma.

			

			
				¿Cómo podía ser «inteligente» y sentirme tonta?

				Me costó averiguarlo casi cuarenta años, pero un día, finalmente, tuve mi «momento eureka».

				Durante el tiempo de búsqueda no estuve quieta ni un momento, no va conmigo esperar en silencio o quejarme sin hacer nada. Ensayo-error, ensayo-error, la vida es cambio. Estudié en casi todos los grados y formatos posibles, he trabajado en diferentes ámbitos y ambientes…, pero todo seguía igual.

				Y, de repente, un día me di cuenta de que en mi cabeza había información sobre multitud de cosas y tenía mil datos, pero nada sobre sobre la naturaleza del ser humano y, lo que es más importante, sobre mí misma; no me había escuchado nunca. Fue así como acabé descubriendo que lo que me parecía un defecto de mi carácter era un regalo que debía agradecer y disfrutar.

				Y sentí, al fin, que el suelo que pisaba empezaba a ser más estable, pero no porque hubiera cambiado, sino porque caminaba por él sin mirar todo el tiempo abajo. Poco a poco mi figura se dibujaba más erguida, se desvanecían las culpas, las que creía que tenía y las que reprochaba a las personas que, sin saberlo, me causaron daño.

			

			
				¿Quién soy ahora?

				En 2006 decidí tomar las riendas de mi vida y tener mi propio negocio, primero como diseñadora y creadora de joyería textil y complementos y después creando y autoeditando la primera revista en papel en castellano en España y América Latina especializada en diseño artesano y manualidades para adultos. Actualmente soy mentora y formadora de negocios para creadores y creativos y he publicado la primera guía de negocios en castellano para makers y artesanos, y ya estamos preparando un segundo libro.

				No sé adónde me llevará la vida, no me preocupa si soy feliz durante el camino. Solo sé que me siento tremendamente afortunada por poder escribir este libro y contribuir así con mi grano de arena a que otras personas también puedan vivir más felices consigo mismas.

				Hoy estoy aquí porque encontré piedras en el camino, las que crearon muros, pero también las que estaban en el río para pasar al otro lado. Aprendí de todas, y ahora quiero decirte dónde están las que yo descubrí, para que las sumes a las que tú encuentres y, así, puedas seguir la cadena y mejorar el mundo.

				Creo firmemente que las minorías poderosas consiguen grandes cambios. La historia está llena de muchos ejemplos. Es muy lento, somos pocos, pero cada vez somos más.

				Si sientes en tu estómago esa inquietud por cambiar tu vida, aquí encontrarás el alimento para ese monstruo encantador que salió de mí y que está a punto de salir de ti.

				¡Disfrútalo! Te paso el relevo, ¡es tu turno!

			

		

	
		
			
				Primera parte
				Calentando motores
			

		


	
		
			
1. Antes de empezar


			Escribe en la página siguiente tus expectativas sobre lo que esperas al acabar este libro.

			¿Te he pillado por sorpresa? ¿Desde cuándo un libro pide cosas en lugar de ofrecer conocimientos?

			Sí, mi libro y yo somos diferentes; ni mejores ni peores que otra persona o libro, simplemente distintos. Y si lo tienes entre tus manos es porque probablemente tú también lo seas. 

			Pero no nos desviemos, que me despisto. Venga, no dejes que el señor Miedo te diga lo que tienes que hacer. De momento, al abrir este libro, ¡ya le has ganado diez puntos!

			Quizás ahora mismo te da pereza, lo entiendo, pero, como te demostraré a lo largo de estas páginas, lo que no se plasma o se escribe se queda solo en tu cabeza y nunca sucede.

			Y tú quieres materializar cosas, ¿no?

			Entonces, da el salto, termina esta frase:

			
				Cuando acabe este libro quiero…

				«Conseguir tener la vida que deseo.»

				«Disfrutar de más tiempo libre.»

				«Ganar más dinero.»

				«Ayudar a algún colectivo en concreto con mi trabajo.»

				«Ser más feliz»…

				

				Mira tu reloj, ¿qué hora es? Te dejo cinco minutos para que pienses en ello y subrayes mis frases o escribas las tuyas en este espacio. Sí, aquí, sin miedo. Gánale diez puntos más al miedo ¡escribiendo en las páginas de un libro!

				; )

				

				Te espero…

				Aquí empieza nuestro viaje, porque este libro lo escribiremos entre tú y yo.

				 

				 

				 

				 

				

				Si te das cuenta, las expectativas que acabas de escribir podríamos llamarlas objetivos, pero lo más probable es que si hubiera utilizado esta palabra, no habrías escrito las mismas cosas.

				El cerebro asocia la palabra «objetivo» a negocios, a algo «serio» y medible que requiere un plan, algo que inevitablemente va a ser difícil o precisar mucho esfuerzo. Y en ese momento el cerebro, que biológicamente está programado para ser asustadizo, te dice que no podrás lograrlo.

				Pero ¿sabes qué?, se puede.

				En este libro te explicaré cómo reaprender; no es fácil, pero puedo asegurarte que es posible reeducar el cerebro, se entrena igual que cualquier otro músculo.

				Para empezar, el primer paso para conseguir materializar tus expectativas/objetivos es concretándolas y, si son muy grandes, dividiéndolas en pequeñas metas previas muy concretas.

				Para que el cerebro esté motivado y se mueva («motivación» viene de «movere») necesita una meta definida y una fecha para evaluar si lo ha conseguido. Si no lo haces así, te quedarás siempre con el runrún de pensar cosas como: «No lo voy a conseguir nunca», «Quizá si hubiera hecho tal o cual cosa lo habría conseguido», «Parecía imposible, así que no pasa nada porque no lo intentara»…

			

			
				¿Y entonces? ¿Has escrito tus expectativas / objetivos?

				Perdona que insista, es que realmente es importante. Si te marcas un objetivo y un tiempo para conseguirlo, o una fecha para evaluar su evolución, te darás la oportunidad de analizar con detalle y paciencia si es posible realizarlo o no, qué acciones podrías llevar a cabo para conseguirlo, si necesitas ayuda externa… Podrás verlo al llegar la fecha fijada:

				
						
Si lo has conseguido, primero, antes que nada, ¡celébralo!, y después averigua qué hiciste bien para, si es posible, repetirlo.
						Si no lo haces, pensarás que ha sido un golpe de suerte y, aunque esta existe, tienes muchas probabilidades de haberlo creado tú y no la diosa Fortuna.

						Y no te olvides de celebrarlo, porque la rapidez con la que va la vida nos come y muchas veces ya estamos pensando en la siguiente meta sin darle valor a lo que hemos logrado. Si no recompensas a tu cerebro –es decir, a ti–, le estás transmitiendo la idea de que para qué tiene que esforzarse en seguir si no se lleva nada a cambio.

					

						
Si no lo has conseguido, ¡celébralo también!, porque has hecho el esfuerzo y lo has intentado. Procura descubrir por qué has fallado, si te has quedado cerca o lejos y analiza qué podrías hacer para mejorar o evitar repetir lo que has hecho mal. Los errores solo lo son cuando no aprendemos nada de ellos, y son una gran escuela.

				

				¿Ahora sí que te he dado motivos de peso? Confío que sí. (Todavía puedes volver atrás y escribir tus expectativas. Aquí te espero, no hay prisa.)
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