[image: background image]






[image: background image]

[image: background image]


Aﬁ rmaciones positivas para un futuro brillante@aﬁrmacion.esRafael López Fanjul






[image: background image]


Primera edición: septiembre de 2023© 2023, Rafa López Fanjul© 2023, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 BarcelonaPor las imágenes: © s_bukley / Shutterstock; © Lucky-photographer / Shutterstock; © Alena Ozerova / Shutterstock; © Nazar Yosyﬁv / Shutterstock; ©Kathy Hutchins / Shutterstock; © Lotus_studio / Shutterstock; © Javier Brosch / Shutterstock; © Kotkoa / Shutterstock; © xtock / Shutterstock; © Obsidian Fantasy Studio / Shutterstock; © ﬁzkes / Shutterstock; © Mattias Bokinge / Shutterstock; © Kues / Shutterstock; © Tinseltown / Shutterstock; © Tokyo Visionary Room / Shutterstock; © Cast Of ousands / Shutterstock; © StevanZZ / Shutterstock; © BAKOUNINE / Shutterstock; © Romolo Tavani / Shutterstock; © Everett Collection / Shutterstock; © Jaguar PS / Shutterstock; © smrm1977 / Shutterstock; © Utekhina Anna / Shutterstock; © Iryna Kalamurza / Shutterstock; © Luis Molinero / Shutterstock; © Andy Dean Photography /Shutterstock; © DFree / Shutterstock; © Featureﬂash Photo Agency /Shutterstock; © Reshetnikov_art / Shutterstock; © lev radin / ShutterstockPor el resto de imágenes de interior: CleanPNG, Emoji Island, FAVPNG, Freepik,FreePNG, FreePNGImg, HiClipart, PNGEgg, PNGWing y VecteezyPenguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.El copyrightestimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideesy el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva.Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyrightal no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso.Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando librospara todos los lectores. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos,http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.ISBN: 978-84-19441-01-0Diseño y composición: MMMM studioComposición digital: www.acatia.es






A Flynn, por existir. No tengo ni idea de qué haría sin ti.A Manu, porque sin ti este libro no existiría.A mis padres, por apoyarme en todas mis locuras.Y a todos mis seguidores, por estar ahí todos los días al piedel cañón. ¡No me imagino cómo sería mi vida sin vosotros!





[image: background image]

[image: background image]


Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice

Índice







[image: background image]

[image: background image]


................................ 8..................................................................................... 12..................................... 15............................................ 17................................................. 25............ 34............................................................................. 42................................................ 44................................ 52....... 60......................................... 70..................... 84................................................................................ 88.................................................................................. 90....................................................... 99......................................... 106.................................................. 119............................................ 124Prólogo. Las desgracias me persiguen, pero yo corro másCapítulo 1. Salud mental1. No está siendo fácil, pero llevo todo el día sin llorar2. Mentalmente decayendo, físicamente sirviendo3. Estoy en varios sitios, aparte de en mi límite4. Soy suﬁ cientemente bueno como para tener síndrome del impostor Capítulo 2. Amor y relaciones1. Estoy en proceso de quererme un poco más2. Vivir con mis padres no me está quitando años de vida3. Haría cualquier cosa por mis amigos menos responder a sus mensajes4. Mi crushno se convertirá en una lección de vida5. Mi percepción de la realidad no está completamente alteradaCapítulo 3. Dinero y trabajo1. El problema no soy yo 2. Puedo dejar de monitorizar mis hobbies 3. Mi jefe no está pensando en cómo despedirme4. Me acaba de tocar otro año siendo pobre Epílogo. El éxito está llamando y voy a contestar
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PRÓLOGO
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¡Hola! Me llamo Rafa y me dedico a decir tonterías en forma de memes en internetprofesionalmente y ahora también a escribir libros aparentemente. Da igual la edad que tengas, los memes están presentes en tu vida de una manera u otra, tanto si eres ungen z que está Crónicamente Online™ como si eres una señora mayor que se dedica apasarse memes de «Buenos Días que Dios les Bendiga Esta Semana» en treinta grupos de WhatsApp nada más despertarse el lunes por la mañana.Sea como sea, está claro que los memes han evolucionado mucho desde que usamosinternet de manera moderna y tenemos acceso a redes sociales para compartir nues-tras silly littleimágenes todos los días. Y es que hoy en día cualquier cosa puede sergraciosa bajo el concepto adecuado. Hace poco más de diez años todo eran memes de Trollface (un saludo para los que se acuerden), fotos de gatos (estos han sobrevivi-do), un shiba inu gracioso y… ¡poco más! Parece que hoy el concepto de meme se ha cogido y se ha estirado hasta hacer de él algo completamente irreconocible. Te pones a buscar en Instagram y ves una foto de una silla pixelada a más no poder con un fondo blanco con miles de likes, te paras a pensar lo absurdo que es y te empiezas a reír tú también, le das like pensando: «Internet me ha roto completamente el cerebro, ¿cómo puede ser que esto me haga gracia?». Y, sinceramente, me parece maravilloso. Pura fantasía… En resumen: hemos llegado lejísimo en cuanto a cómo se ha ido desarro-llando últimamente la cultura de internet.10Sería imparable si no estuviese un poco triste
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Justo fue hace dos años que empecé la cuenta de memes gracias a la cual estoy es-cribiendo este libro ahora mismo. Para los que no estéis familiarizados con el concepto de las aﬁ rmaciones, se trata simplemente de una manera de repetirse a uno mismo una idea con la intención de manifestar eso que tanto quieres. En mi cuenta le doy ungiroirónicoalconceptocreando frasesgraciosasyestirandoloquevienesiendoelsigniﬁ cado de «aﬁ rmación» al máximo. Este formato de memes se inició en cuentas de Estados Unidos y me hacían tanta gracia que un día dije: «Venga, voy a hacer unacuenta de estos memes en español, que se me ocurren muchos supergraciosos». Después de todo este tocho, lo que quiero decirte es que en este libro trataré de ex-plicarte por qué tanto las aﬁ rmaciones como otros muchos formatos de memes hacen gracia a una generación, nuestra generación, que está cada vez peor de la cabeza, tiene cada vez menos dinero y está más desquiciada que nunca. Así que, tanto si hascomprado este libro porque eres fan de la cuenta como si te lo han regalado y no tienes ni idea de qué leches es una aﬁ rmación, estoy seguro de que te podrás ver reﬂ ejado en lo que cuento por aquí de una manera u otra.Al ﬁ nal, ¿qué sería de nuestra generación si no pudiésemos ir a internet a quejarnos de nuestros problemas y hacer memes al respecto? 11Prólogo
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CAPÍTULO I
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Las aﬁ rmaciones son herramientas muy poderosas, sobre todo cuando hablamos de autoconvencimiento. Repetirse las cosas hasta que ocurren tiene como propósito casipredecir el futuro: si algo no pasa es porque no lo has manifestado lo suﬁ ciente, ¡y si sucede es porque llevas aﬁ rmándolo un montón de tiempo! A mí este fenómeno es algo que me encanta, pero cobra mucho más interés cuando empiezas a introducir la ironía y buscas crear algo que pueda resonar en la gente porque haces referencia a un problema cotidiano. Ya hemos visto a suﬁ cientes streamerscon cartelitos de «Miesfuerzo se verá recompensado» y «No pain no gain» en la que todavía es su habitación en casa de sus padres como para saber que nada en esas frases nos habla a nosotros. Pero si alguien me envía «HOY SERÉ CAPAZ DE TIRAR LA CEBOLLA PODRIDA DELA NEVERA A LA BASURA» sabré perfectamente cómo se siente. Todos tenemos un esqueleto en el armario y media cebolla podrida o no en la nevera. En general, el formato de las aﬁ rmaciones tal y como lo conocemos ahora mismo existe para ser compartido por cuanta más gente mejor. Sin embargo, creo que hay una pequeña barrera a la hora de entrar en lo que viene siendo la broma o ironía de una aﬁ rmación y entenderla. Una persona que esté acostumbrada a ver memes irónicos en internet entenderá que algo no es serio nada más verlo, pero alguien no tan interesadoo expuesto a este tipo de cosas, tras ver que un amigo comparte «ME QUIERO MORIRPEROTAMBIÉNQUIERO DESAYUNAR», puedepreocuparse un poco porlasaludmental de ese querido amigo que tanto ama el desayuno.1. NO ESTÁ SIENDO FÁCIL, PERO LLEVO1. NO ESTÁ SIENDO FÁCIL, PERO LLEVOSalud mental15
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							4. Me acaba de tocar otro año siendo pobre

						



					



				



						

					Epílogo. El éxito está llamando y voy a contestar

				



			



		

		          

			

						

					Portada
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