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    A mis queridos y entrañables


    tíos Jaime y Beba, Chiche y Queca.


    Siempre estaremos juntos.

  


  INTRODUCCIÓN



  Yo soy el amo de mi destino,


  soy el capitán de mi alma.


  WILLIAM E. HENLEY


   


   


  Tú y yo haremos un pacto: vamos a hablarnos con la verdad.


  Al menos con lo que estemos cien por ciento convencidos de que es nuestra verdad.


  Para muchos este será un libro de autoayuda más, apoyados en el supuesto de que está destinado a dar ánimo para seguir adelante en la vida. El prejuicio los llevará a pensar o creer que diremos cosas bonitas o animosas. Sin embargo, la realidad es que nos hablaremos crudamente, porque ni tú ni yo necesitamos que nos mientan o nos traten como a niños.


  Solo hablando crudamente existirá alguna posibilidad, alguna mínima posibilidad, de seguir adelante con nuestras vidas de un mejor modo del que venimos poniendo en práctica en nuestra existencia.


  Te diré aquello de lo que estoy honestamente convencido.


  Para los optimistas sonaré dramático o tremendista.


  Para los pesimistas, realista.


  Comencemos a recorrer este camino en el cual lo que en verdad importa es compartir experiencia práctica de vida y que te sirva para transitar tus problemas y concretar tus búsquedas.


  Según cómo lo interprete cada uno, has sido arrojado a la aventura de vivir, o a la obligación de vivir. Ya estás aquí. Nadie te consultó si querías, pero ya estás aquí y debes y puedes hacer lo mejor posible por no pasarla mal o por pasarla mejor.


  Todo lo que te sucede, lo creas o no, les sucede o les ha sucedido a otras personas. Lo más hermoso y lo más feo. Pero de ti depende cómo transitar cada situación difícil, cómo sobreponerte a las circunstancias adversas y seguir adelante.


  Sin rodeos, Este es el momento trata de brindarte herramientas para que tomes determinaciones que encaucen tu vida con el objetivo concreto y real de que vivas mejor.


  Brevemente, te explico cómo funciona esta obra.


  Para el lector familiarizado con mis libros, no hay mucho que explicar, para el que no, aquí van algunas recomendaciones.


  La idea no es solo que lo leas, sino que lo practiques, que lo vivas. Si no hay un subtítulo que diga “Ejercicio”, es porque todo el texto ensambla la parte conceptual con la práctica. Vive este libro, encárnalo, y lograrás que tu vida se llene de energía y productividad.


  Encontrarás consejos, tan enfáticos que parecerán órdenes. Son ideas fuerza, pensamientos que tienen que salir del campo mental y volverse acción Mi mayor deseo es que cada frase te movilice, te empuje a accionar, te contagie energía y ganas de hacer. Accionar es la palabra clave, el norte de este libro. Quiero diferenciarla de actuar, porque esta última también alude a una forma de comportarse. Accionar, en cambio, es pura energía. Implica fuerza, marcha sostenida, ejecución, capacidad de maniobra. A eso apunto. Eso deseo para ti.


  Verás muchas frases, de diversos autores y procedencias, literarias o espirituales. Deja que resuenen en ti, subráyalas, resáltalas, procura recordarlas para acudir a ellas cada vez que sientas que tu vida o tus proyectos se tambalean. El poder de la palabra es muy grande, por eso, ¿qué mejor que decirnos a nosotros mismos frases cargadas de sentido positivo?


  Asimismo, también hay textos citados, varios son de mi autoría y también hay relatos anónimos o de autores célebres. Nada mejor que sumar aportes para estimular la reflexión y ampliar la perspectiva.


  Por supuesto, encontrarás anécdotas, ejemplos de vida, para que puedas identificarte, por similitudes o diferencias, y veas que todos los seres humanos pasamos por situaciones difíciles. Siempre, en algún momento, vamos a estar en alguna encrucijada. Siempre, en algún momento, vamos a tomar una mala decisión. Pero nada de eso es el fin del mundo. Lo importante es seguir, intentarlo una vez más, ensayar caminos nuevos.


  Luego de cada parte hay un resumen que sintetiza lo principal. Quiero que asimiles los conceptos para que se hagan carne en ti.


  Y a esa síntesis le sigue un espacio exclusivo para ti. Allí puedes esbozar tus proyectos y registrar tus progresos. Escribe, subraya, tacha, corrige. De eso se trata la vida.


  En definitiva, haz de este libro tu propio libro. Conviértelo en un mapa de vida, un diario personal, una hoja de ruta. Que te ayude a darles forma a tus sueños, a trazar el camino y también a caminarlo.


  Nada más que agregar.


  ¡En marcha!


  
I 
  PREPRODUCCIÓN



  Estamos en el inicio del camino y ningún viaje llega a buen puerto si no nos preparamos, si no investigamos ni hacemos las gestiones necesarias para minimizar al máximo los inconvenientes posibles y llegar a tiempo a los lugares que queremos visitar. Con la vida pasa exactamente lo mismo y en eso nos vamos a concentrar en esta parte del libro.


  Preproducción, preparación del terreno, planes para poner manos a la obra. La idea es que estemos listos para enfrentar lo que sea, sumar herramientas, ampliar los horizontes y templar el ánimo para emprender, nada más ni nada menos, que la aventura de vivir. Esto no va a eliminar las amenazas ni las dificultades, pero te va a permitir posicionarte de otra manera ante la adversidad y los obstáculos.


  Examina el lugar donde estás parado. Revisa tu historia, tus miedos, la actitud que asumes frente a las dificultades. ¿Te parece que tu perspectiva actual funciona bien para ti? ¿No hay algo que te gustaría cambiar? ¿Dejas que los problemas te paralicen?


  Si es así, preproducir tu vida es el primer paso para revolucionar tu forma de estar en el mundo.


  Es hoy, es ahora. No hay más tiempo que perder.


  ¡A trabajar!


  TU HISTORIA



  Incorporar una mirada abarcadora es el primer paso para comprender nuestra vida. Así, de lo general a lo particular, vamos a llegar al punto exacto para que puedas trabajar con el propósito de lograr tu mayor felicidad.


  El lugar donde te tocó en suerte nacer, la época, el nivel socioeconómico y cultural de tu familia de origen dan un marco a tu vida.


  Esto determina una situación personal inicial.


  Seguramente, también se sumarán ciertas características de tu padre, tu madre y la familia que conformaron. Ellos pusieron en tu mirada un filtro a través de cual tuviste una perspectiva sobre todas las cosas, con su propia carga de información. ¿Hasta qué punto esa lente deformaba la realidad? ¿Qué creencias te fueron transmitidas, cuántos juicios y prejuicios acerca de todas las cosas?


  ¿Recibiste amor? ¿Cuánto amor?


  El lugar donde te tocó nacer, la época, el nivel socioeconómico y cultural y las características específicas de tu familia de origen dieron entonces un marco a tu existencia. Un punto de partida para tu vida, más fácil o más difícil.


  Un ejemplo evidente sería la diferencia entre quien nació en un hogar inmerso en situaciones de violencia o en conflictos importantes, y quien tuvo la suerte de vivir en un hogar en armonía y con amor.


  Otro ejemplo podría ser la diferencia entre quien nació en un hogar en donde el modelo se constituía a partir de iniciativa y acción, con personas que se hacían responsables de sus actos, frente a aquellos que siempre ponen las culpas afuera: “el mundo es injusto”, “la sociedad es injusta”, “en mi trabajo son injustos”, “las personas son injustas” y “nada depende de mí”.


  También tienen impacto las cuestiones relacionadas con la buena salud física con la que hayas nacido, o viceversa, los problemas físicos que cargas desde tu nacimiento.


  Una persona con problemas físicos importantes vive una vida cuyo eje central muy posiblemente sea su salud, ya que, como suele decirse, sin ella no tenemos nada.


  He entrevistado a muchas personas con problemas físicos no muy graves. Me contaron que durante la niñez sufrieron bullying, burlas, y discriminación. En general, ante este escenario, se abren tres caminos:


  a) El acomplejado que cree lo que dicen sobre él, se siente menos y, debilitado, queda a la vera del camino sin luchar por nada. Así se convierte en una persona vencida antes de comenzar la batalla de su vida.


  b) El resentido, que desprecia a la gente y cree que los demás pueden alcanzar lo que él no.


  c) Los acomplejados, e incluso resentidos, con sed de reivindicación, para los cuales la burla se transforma en motor para sus conquistas. Nace en ellos una voz interior que proclama: “yo te voy a demostrar quién soy”, y transitan la vida luchando por alcanzar resultados que luego exhibirán como un triunfo frente a los demás. Viven para reivindicarse y demostrar su valía.


  En todo lo mencionado siempre existe un posicionamiento mental. Tu mente te dice cosas que te debilitan o te dice cosas que te fortalecen. Según dónde te pares, tu punto inicial en la vida en algún momento podría haber determinado tu modo de actuar, el que precisamente, desde aquí y desde ahora, modificarás para siempre.


  La clave es pararnos en un lugar proactivo y no en un lugar de renuncia. Esto puede tener mayor peso incluso que las diferencias de capacidad o de aptitudes que existen entre las personas.


  De nada le sirve su capacidad a alguien que renunció antes de comenzar la batalla. Por lo tanto, quien tiene actitud de luchar puede alcanzar más conquistas que alguien muy capaz y lleno de condiciones personales, pero que eligió renunciar a sus dones.


  Por supuesto, las circunstancias del país en el que naciste también tienen su influencia; según cada época, funcionarán como otro filtro capaz de frenarte o de facilitarte las cosas. Aun así, con el correr de los años, suelen existir mejores y peores momentos que generan impedimentos o facilidades.


  Frente a un escenario tan complejo, y quizás precisamente por eso, tu comparación debe ser siempre contigo mismo, jamás con los demás. Cada persona carga con su propia historia. Debes mirar dónde estás, según de dónde hayas partido. Y esta mirada no se refiere solo a cuestiones materiales, sino a todos los aspectos que nos definen como personas: la capacidad de dar y recibir amor, si logramos limpiarnos de resentimientos o en qué grado el corazón abriga hoy sentimientos positivos. Hay numerosos factores a tener en cuenta: si te vas liberando de prejuicios autodebilitantes, si te perfeccionas en tus conocimientos, si construyes tus metas, etcétera.


  Hasta nuestros deseos se encuentran muchas veces determinados por nuestros puntos de partida. Quien nació con problemas físicos o de salud posiblemente construya sueños orientados a superar esos obstáculos; para alguien tocado por la suerte de gozar desde siempre de buena salud, posiblemente el eje de su vida sea alcanzar primero la supervivencia económica y la autosuficiencia económica, después.


  El marco de origen y las circunstancias vividas marcan tu punto de partida, problemas con los que lidiarás, ventajas de las que gozarás y un aquí y ahora en el cual aparece tu margen de acción, lo que sí depende de ti. Estás a cargo del barco de tu vida, que podrá avanzar o detenerse, perderse en alta mar o llegar a puertos hermosos. Tú eres el capitán de tu barco y puedes entrenarte para ser el más preparado de todos los capitanes jamás conocidos. De ti depende incorporar los conceptos que recorreremos, entrenarte, esforzarte y evolucionar. Puedes establecer metas que partan de tu realidad y, al margen del contexto, te propongas tu genuina superación personal.


  CON EL PASO DE LOS AÑOS



  Según pasan los años solemos tener ciertas inclinaciones personales y tendemos a repetir ciertas conductas. El niño que es objeto de burlas, al crecer y convertirse en un hombre, mantiene siempre una especie de hueco imposible de llenar. Su complejo de inferioridad lo dejó fuera de la acción, se siente menos, no cree en sí mismo.


  En el caso de aquella persona que reacciona y se dedica a perseguir logros para llamar la atención y alcanzar resultados que lo reivindiquen frente a los demás para mostrar su valía, aun después de cosechar el éxito, con gran esfuerzo, una y otra vez siente que debe triunfar y exhibir sus logros, como quien se pasa una vida rindiendo exámenes para probar lo que vale, incluso cuando ya nadie lo pone en duda.


  ¿Por qué te comento todo esto? ¿Para qué podría servirte?


  Desde mi punto de vista, si te identificas con cualquiera de estas descripciones, podrías ver resortes ocultos que mueven tu conducta y, a partir de eso, dar lugar a otras opciones de vida que no signifiquen únicamente hacer siempre lo mismo que has venido haciendo hasta aquí.


  Diferenciar los actos como respuesta a conductas compensatorias aprendidas en tu pasado brinda la posibilidad cierta de estar en paz contigo mismo y realizarte en todo lo nuevo que emprendas. La invitación que te hago es a valorar lo hecho o construir, de aquí en más, lo necesario para realizarte, ya no por autoexigencias propias de tu mirada de niño, sino como alguien capaz de establecer metas nuevas desde una mirada más equilibrada y adulta.


  ¿Cuántos años han pasado? ¿Cuánto hace que ya no eres aquel niño que recibía burlas? Este último es solo un ejemplo. Puede ser cualquier otra situación de padecimiento que sientas que te haya marcado o determinado.


  ¿Cuánto hace que no experimentas aquellas circunstancias que han marcado tu origen o tu punto de partida?


  Es muy importante que reconozcas que ya es tiempo de construir una vida nueva y que esto es completamente posible si comprendes los factores que influyeron en ti para llegar hasta aquí.


  Muy posiblemente ha habido un efecto dominó. Una complicación sobre otra, un problema sobre otro, un estado de ánimo negativo sobre otro quizá te hayan confundido y no sepas por dónde empezar.


  Iniciarás hoy un nuevo comienzo, un círculo virtuoso que vigorizará tu camino cada día. Hoy te haces cargo de tu vida, la que construirás por ti mismo.


  Ya no hay vuelta atrás. No importa cuán pesado sea lo que hayas vivido. El futuro te pertenece, porque lo construirás a imagen y semejanza de tus deseos más valiosos.


  EL MIEDO A VIVIR



  Más allá de que la mayoría de las personas no queremos hablar del final de nuestras vidas, nada puede evitar que tarde o temprano suceda.


  Frente a este escenario podemos autodestruirnos y convertirnos en personas tristes y erráticas, o negarlo y vivir fuera de la realidad. También, en cierto modo, podemos utilizar esta circunstancia inexorable como motor para enfrentar nuestras batallas pendientes y nuestras conquistas postergadas.


  ¿Por qué evitar lo que realmente quieres hacer? ¿Es razonable que paralices acciones por no enfrentar situaciones que te atemorizan? ¿Qué podría ser peor? ¿No resulta razonable mirar a la cara cualquier desafío y avanzar? ¿Es lógico vivir la vida que otros quieren que vivas cuando puedes vivir la vida que deseas?


  A veces tenemos más miedo a vivir que a morir. Superar el miedo a vivir muchas veces significa enfrentar lo que se presente cuando se presenta. Si construyes tu fuerza interior, si elevas tu fuerza vital, si simplemente accionas dentro de las opciones posibles que cada circunstancia te permita, tendrás la capacidad de renacer y superarte una y otra vez, hasta llegar a horizontes de los que te sentirás maravillado y orgulloso. El secreto está en vivir a pleno y ejercer el poder de estar vivos haciendo todo lo que se encuentra a nuestro alcance.


   


   


  Deja de pensar en la vida


  y resuélvete a vivirla.


   


  Paulo Coelho


  TU RELACIÓN CON LOS MIEDOS



  Varias personas a las que entrevisté me han dicho frases como esta: “Descubrí de mí mismo que me he pasado la vida tratando de evitar que me sucedan cosas malas”.


  Otras, en cambio, expresan: “Quiero vivir lo mejor que la vida tenga reservado para mí”.


  Unos están siempre a la defensiva. Otros, en la acción positiva y el entusiasmo por lo que hacen. Los resultados serán distintos pero, por sobre todas las cosas, la calidad de vida que experimentan.


  Todo es imperfecto, y según la posición relativa en la que te encuentres en tu vida, podrás establecer objetivos que te permitan vivir un poco mejor en medio de la imperfección. Mejora tu posición mediante la observación objetiva, la apertura de interpretaciones que te lleven a la acción y responsabilízate por tus cambios. No hay solución definitiva, hay mejoras constantes que multiplican nuestra energía y nuestro bienestar.


  Podrías comenzar por decirte algo más o menos así:


   


  Hice lo que pude.


  Lo mejor que pude.


  Me perdono.


  Me entiendo.


  Me comprendo.


  Me hago cargo.


  Me responsabilizo de mis cambios.


  Me ocupo de accionar.


  Los resultados serán inevitables.


   


  En relación con los miedos, voy a retomar algunas ideas que ya expuse en mi libro Cambia tu mirada. Te invito a que reflexiones sobre estos conceptos con relación a tu propia vida.


   


  El miedo es una de las emociones más fuertes y más universales.


  Aparece en nuestras vidas como una señal de alerta capaz de protegernos.


  Piensa en cuántos errores habrías cometido si esa señal no te hubiese detenido a tiempo, antes de hacer ciertas cosas. Por ejemplo, ¿cuántos problemas tendrías por no haber callado a tiempo?


  Esta es la función básica y fundamental del miedo. Protegernos.


  Luego vienen las distorsiones.


  Tus características personales y los acontecimientos que hayas tenido que atravesar en tu vida pueden haberte convertido en un fabricante de fantasmas negativos, generadores de temores permanentes.


  En algunas personas se instala como tendencia personal una estructura de funcionamiento orientada al temor. El estrés, el agobio, el cansancio ante la adversidad los lleva a sentir un miedo exacerbado.


  ¿Cuándo un temor nos resulta útil?


  Cuando refiere a una amenaza verdadera.


  En este caso nos permite cuidarnos, tomar determinaciones, acotar los márgenes de riesgo y de exposición. Cuando observas cualquier aspecto de tu vida y detectas un riesgo real no debes negarlo, ocultarlo, olvidarlo quitándolo del radio de ti mirada. Por el contrario, debes animarte a observar lo que temes y preguntarte si existe algún otro modo de hacer las cosas en tu vida para no vivir “en la cornisa”. La energía que te demanda vivir atemorizado podrías invertirla mejor: pensando a conciencia cómo producir cambios.


  ¿Cuándo un temor es contaminante?


  Cuando refiere a una amenaza inventada por nosotros mismos.


  Reconocer la diferencia entre amenazas verdaderas y amenazas imaginarias es fundamental. La próxima vez que sientas miedo por algo, intenta distinguir si se trata de una amenaza real o inventada por ti mismo.


  Luego, si la amenaza fuera real, pregúntate si la probabilidad de que ocurra eso que temes es alta. Los hechos muestran que la inmensa mayoría de nuestros miedos no llegan a plasmarse en la realidad.


  Tu organismo no detecta la diferencia entre amenazas reales o imaginarias. Cada vez que sientes temor por una causa inventada por ti mismo, gasta una gran energía en prepararse para enfrentar esa amenaza. Y así, la suma de tantas amenazas hipotéticas te causa desgaste mental, físico y emocional.


   


  Si te alertan sobre amenazas reales —es decir, altamente probables—, tus miedos son útiles porque te protegen. Si, en cambio, refieren a amenazas inventadas por ti mismo, estás habitando el lado oscuro de la vida y debes trabajar seriamente para revertirlo. Pero hay un requisito fundamental: hacerte cargo de la responsabilidad de cambiarlo.


  ¿Cuándo un miedo es inventado?


  Cuando se refiere a algo que podría suceder, pero es de baja probabilidad y, sin embargo, tú le das el protagonismo propio de algo inminente.


  Vayamos a un ejemplo.


  En 2018, en todo el mundo, más de tres mil millones de personas viajaron en avión. Murieron menos de trescientas personas en accidentes aéreos. Esa fue la relación: de tres mil millones de pasajeros de avión, trescientos sufrieron accidentes.


  Si 3000 millones es el 100%, 300 millones serían el 10%, 30 millones el 1%, 3 millones el 0,1%, 300.000 el 0,01%, etc. Como verás, es difícil establecer la cifra. Algo similar ocurre con muchas cosas que te atemorizan. ¿Guardan relación tus miedos con las amenazas verdaderas?


  Alguna vez escuché que en la Segunda Guerra Mundial murieron trescientos cincuenta mil soldados norteamericanos en combate. Pero hubo dos millones de muertes por ataques cardíacos que se debieron a las preocupaciones, a los pensamientos sobre la guerra.


  ¿Comprendes lo que implica vivir en el lado oscuro?


  El lado oscuro es el de las preocupaciones innecesarias que opacan, asfixian y angustian. Debes aprender a no angustiarte por posibles eventos de un futuro incierto. Nunca dejes de hacer aquello que sí depende de ti, aquello que está a tu alcance.
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