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        Para todos aquellos que piensan que son “demasiado viejos” para hacer o emprender algo, que “necesitan ahorrar mucho dinero o esperar al mejor tiempo” para llevar a cabo sus planes, tengo algo que decirles: ahora es el mejor momento para materializar sus sueños, nunca es tarde para comenzar, porque, cuando te comprometes a hacerlo, los medios o el dinero necesarios vendrán a ti. 


        Si pones a trabajar tu mente y tu cuerpo en ello, lo demás vendrá por sí solo.


        Para todas aquellas personas que han estado en mi camino, ya que de ellos he aprendido.


        A todos aquellos que, incluso sin proponérselo, con su presencia y actitud, me han apoyado para lograr mis pequeñas y grandes metas, ya que, sin ustedes, nunca hubiera logrado cumplir mis sueños.


        Para ti, querido lector, querida lectora, porque aquí empieza tu camino al éxito.
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Introducción


            

                Si no tienes tiempo para las cosas pequeñas,
 no tendrás tiempo para las grandes.


                Richard Branson


            


            Este libro no es para cualquiera, este libro es solo para personas que ansíen encontrar un propósito de vida o para aquellos que ya lo tengan y quieran llevarlo a otro nivel convirtiendo sus sueños en realidad y logrando la realización de sus metas; también es para todos aquellos que quieran poseer una mentalidad de campeón y busquen un salto drástico en cualquier área de su vida. Si tú eres una de esas personas, ¡felicidades!, este libro te dará algunas herramientas que te ayudarán a ser un master en lo que quieras llegar a ser y hacer. Será una gran guía en cuanto a todos los elementos importantes para hacer realidad tus sueños y lograr cualquier objetivo que te propongas.


            Dentro de estas páginas encontrarás los secretos que atletas olímpicos, ceo, coaches, mentores, empresarios, emprendedores y personalidades exitosas utilizaron para poder tener éxito en diferentes áreas de su vida. Este libro está basado en toda la experiencia que he acumulado viajando y viviendo por el mundo, conociendo gente, adaptándome a vivir en diferentes países y aprendiendo de la vida; en especial, compartiré los elementos que me han ayudado a ganar competencias en diferentes disciplinas del deporte y también en el ámbito laboral, trabajando exitosamente con diversas compañías multinacionales. Mi meta en este libro es compartir contigo estos consejos y ayudarte a lograr los mejores resultados con tus negocios, trabajos y en el aspecto personal, para así alcanzar tu propósito de vida.


            Comencemos por preguntar: ¿qué tipo de persona eres? ¿De las que viven siempre en el mismo lugar, con los mismos hábitos o costumbres, sin cambiar nada en tu vida porque eso es lo más fácil? ¿Acaso eres como aquellas personas que no desean aprender algo nuevo porque están conformes con lo que tienen y no ven ninguna razón para cambiar? ¿Piensas que la rutina que disfrutas te mantiene en la zona de confort y es más seguro así? ¿De verdad eres feliz de ese modo?


            O tal vez eres de esas personas a las que realmente les gustan los cambios, que buscan cosas nuevas para mejorar lo que tienen, para ir con la tecnología de vanguardia, para aprender cada día cosas nuevas y expandir su ser o para marcarse retos que les enseñen nuevas experiencias.


            Sin duda alguna, yo soy del segundo grupo. Buscar algo nuevo para salir de mi zona de confort, para ser una mejor persona, mejor pareja, mejor hija, líder, jefa, entrenadora, conferencista o cualquier rol que pueda asumir en la vida es algo con lo que me mentalizo día a día.


            Cada cambio sirve para acumular una nueva experiencia, ser mejor. Cuando buscas obtener más, superarte, cambiar tu vida, presionar un poco más, pasar por cambios y dolor para mejorar lo que tienes y consigues crecer en diferentes áreas, todos esos riesgos y sacrificios que te empujan fuera de tu zona de confort te aportarán más satisfacción, recompensas y felicidad.


            ¿Sabías que aproximadamente el 95% de las personas de cualquier sociedad en el mundo se conforman con mucho menos de lo que desean en la vida?, ¿que viven con arrepentimiento, ignorando que podrían haber sido —y haber logrado tener— todo lo que hubieran deseado si tan solo lo hubieran intentado? Si no quieres permanecer en ese 95%, debes leer este libro, donde te daré algunas herramientas y consejos que complementan mi plan smart, el cual te ayudará a ampliar tu mente y a tener éxito con cualquier objetivo que te propongas en cualquier área de tu vida, y así conseguir un buen balance existencial.


            He aquí otro dato: solo el 5% de las personas tienen claro su propósito de vida, establecen metas y logran sus sueños; otras que tienen sus metas presentes, en el primer o segundo mes de intentarlo abandonan sus objetivos porque no se sienten capaces, o porque tienen algunos bloqueos y sienten miedo, o sencillamente porque las metas que se propusieron eran equivocadas. También hay muchas otras que ni siquiera tienen o llegan a establecer metas en su vida. En este libro mencionaré algunos de estos problemas y cómo puedes convertir estos desafíos, obstáculos y miedos en oportunidades.


            Si realmente buscas cambiar, tener resultados en tu vida, lograr lo que quieres y moverte al siguiente nivel, necesitas estar abierto al entrenamiento y la disciplina.


            Déjame ser tu entrenadora o tu mentora, abre tu mente para contemplar nuevas posibilidades en tu forma de pensar, desarrollar un pensamiento positivo y crear una buena actitud. Para ello, sigue el proceso smart y las fórmulas que aquí te ofrezco.


            Puede que creas que este libro no es para ti, y eso está bien, sin resentimientos; tal vez necesites algo más o este no sea tu momento. ¡Eso me pasó a mí también! No te preocupes, cada cosa a su tiempo. Deja descansar estas palabras y reencuéntrate conmigo cuando lo creas conveniente. Pero en caso de que decidas leer este libro, te recomiendo que tengas un cuaderno de notas contigo donde vayas escribiendo las preguntas que te vengan a la mente y completes algunos ejercicios que encontrarás en estas páginas.


            Y recuerda, aunque quieras cambiar tu vida, si sigues haciendo las mismas cosas, entonces obtendrás los mismos resultados. Para cambiar tu vida y obtener resultados distintos es necesario atreverse a cosas distintas.


            ¡Vamos, adelante!


        


        

    




    

        

            
PRIMERA PARTE

¿QUIÉN ERES REALMENTE?



            


            

                No se trata de alcanzar la meta, se trata de en quién debes convertirte para lograr la meta; el verdadero valor está en el crecimiento y en compartir.


                Tony Robbins


            


            Soy Claudia Chávez, nací y crecí en la Ciudad de México (ciudad enorme y hermosa). Tras terminar mis estudios y ahorrar dinero, me mudé al sur de Australia para vivir y realizar mi sueño de infancia: convertirme en una atleta de alto rendimiento y competir a nivel internacional.


            Después de correr triatlones, ejercitarme diariamente, sudar, esforzarme y conseguir ganar campeonatos estatales y mundiales durante tres años consecutivos, me mudé a los Estados Unidos para seguir con el propósito que definí en mi vida: 


            

                Transformar vidas enseñando a otros cómo alcanzar sus metas y lograr ser la mejor versión de sí mismos.


            


            Buscaba apoyar a otros a cumplir sus sueños, a mejorar sus vidas con buenos hábitos, logrando transformar su pensamiento, sus emociones, cuerpo y espíritu; para obtener como resultado ser mejores y más felices, liderando con mi ejemplo, entrenando y enseñando lo que aprendí con años y años de trabajo duro. Hoy en día, esto es lo que hago y me encanta ver cómo la gente transforma su vida y alcanza la felicidad.


            Tengo cuatro grandes pasiones en la vida, que son las que están conectadas con las cuatro dimensiones humanas: en la física con los deportes, en la emocional con los viajes, en la mental con los desafíos (mental: mis pensamientos) y personas (espiritual: mi espíritu). 


            

                	Desde que tenía 5 años siento pasión por la actividad física. He practicado la mayoría de los deportes en diferentes partes del mundo. Estos son increíbles, te enseñan disciplina, dedicación, y atesoran mucho aprendizaje. Aquí entra en juego la determinación y la práctica, la importancia de planificar bien y alcanzar tus objetivos. El deporte me ayuda a canalizar toda mi energía en algo positivo; he aprendido muchísimo y obtenido títulos nacionales en diferentes disciplinas (patinaje sobre hielo, futbol, golf). Ser una triatleta de alto rendimiento en diferentes campeonatos mundiales solo vino a completar mi felicidad y mis ganas de superación, tal y como lo había soñado. Por esto y más, el deporte es una parte vital en mi vida, me ayuda a focalizar lo que quiero obtener y a disfrutarlo en el proceso, eso sin mencionar el inmenso bienestar físico y mental que genera. 


                	Viajar, incluso con la mente, y así transportarte a otros mundos, otras civilizaciones, culturas, formas de pensar o de vivir para experimentar algo que está fuera de tu zona de confort, siempre generará en ti una evolución a través de tus experiencias. Sé que no todos tenemos la posibilidad de subir a un avión con dirección a una isla lejana o de abordar un autobús para visitar un pueblo mágico de vez en cuando, pero ahora, gracias a la tecnología, puedes situarte en cualquier lugar del mundo sin estar físicamente allí. Y entonces sí, ¡no hay excusas! Tómate un tiempo para visitar virtualmente (si es presencial, muchísimo mejor) algún lugar escondido del plantea, vibra con él y aprovecha las maravillas que te rodean, te juro que no será en balde. He vivido en tres continentes diferentes, viajado por todo el mundo a más de 60 países, 720 ciudades, 5 385 pueblos y 27 islas; sola, con amigos, parejas, de camping, de mochilera o con todo lujo; por tren, automóvil, avión, barco. No importa cómo, cuándo ni dónde, la oportunidad de aprender está ahí. Ver otra cultura, vivir otras costumbres, probar otra comida, experimentar con diferentes sabores, conocer personas con mentalidades totalmente diversas —formas de pensar, desconocidos comportamientos, costumbres—, descubrir otras religiones, tener otros valores, hacer cosas de manera distinta —incluso conducir o caminar al otro lado del camino—, darse cuenta de cómo viven los demás, de las diferentes sociedades y estratos sociales, es algo que no cambio por nada. Tener desafíos es importante. 


                	La mente es poderosa, así como puede ser una gran aliada, también es la que, en muchas ocasiones, te mete en problemas, te hace dudar de ti, la que te crea miedos, distracciones y obstáculos que en su mayoría carecen de sustento. Pero ella es también la que produce magia y, en mi opinión, es la única contra la que realmente te enfrentas, la que te desafía para salir de esa zona de confort en la que vivimos, la que te ayuda tomando diferentes riesgos, la que te da el poder de crecer y te permite saber de lo que eres capaz. El 2020 fue uno de los mayores retos que tuvimos como sociedad en las últimas décadas, la cuarentena afectó física y emocionalmente a muchos de nosotros, el encierro agudizó los pensamientos negativos de la sociedad y se vivió un año oscuro y triste para gran parte de la población mundial. Durante esos meses de incertidumbre, la mente jugó en contra de nosotros; pensamientos fatalistas y demoledores pasaron por mi cabeza, y solo yo sé cómo logré salir de esa nube de pesimismo que yo misma generaba. Por eso es importante trabajar día a día con nuestros pensamientos y orientar la mente hacia cosas buenas. Gracias al universo, he podido superar mis retos, por ejemplo, el Camino de Santiago, cruzando en bicicleta el norte de España desde la frontera con Francia hasta Santiago de Compostela, casi 900 kilómetros en 16 días; ¡uf, qué experiencia! En 2018 escalé el Aconcagua, la segunda cima más alta del mundo; en 2017 hice la Rim-to-Rim Hike en el Gran Cañón (como se le conoce en inglés a este sendero de extremo a extremo y en el que logré recorrer 24 millas en un día, aproximadamente 40 km); subí el Kilimanjaro en 2016; dos años antes recorrí toda Italia en automóvil sin nada planeado; corrí 100 millas por el Himalaya en 2013; y años anteriores terminé mi primer maratón sin entrenamiento, recuperándome aún de una lesión. Me he animado a bucear con tiburones, saltar en paracaídas, vivir en medio de la jungla… Y todo eso a pesar de tener días en los que sentía que no podía más, en los que mi mente se ponía en mi contra y me hacía pensar que no era suficiente, que no lo iba a lograr, que lo mejor sería que me rindiera. Y ¿saben por qué no lo hice? Porque tenía claras mis metas, tenía un porqué, un objetivo qué cumplir; así que trabajé con mi mente y derroté todas esas ideas que querían frenarme. Decidí acabar de tajo con los pensamientos que se ponían entre mí y mis objetivos, y así logré lo que ahora soy. Para mí, un gran reto es un cambio de vida, aprendí varias cosas y experimenté otras, unas buenas, otras no tanto, pero que me enseñaron muchísimo. Por eso, los desafíos son otra de mis grandes pasiones, porque sin ellos no podría ser una mejor persona, ni tampoco habría podido desarrollar lo mejor de mí: no sería la mujer que soy hoy en día.


                	Y por supuesto, lo más importante en nuestra vida son las conexiones humanas. Mi familia, mis amigos y mi pareja son todo para mí, porque puedes hacer muchas cosas en la vida, pero si no las compartes con alguien, es como carecer de memoria. Algunos pensamos que eres tú quien elige a su familia, otros piensan que no es así, pero, la verdad es que la que tienes, buena o no tan buena, en todo momento está ahí para enseñarte algo, para darte grandes lecciones y encaminarte hacia lo que eres. La familia es única, a su manera, todos aportan algo a la construcción de tu vida, aprende de ello y no lo sueltes. A los amigos sí puedes elegirlos, y los verdaderos siempre estarán ahí donde los necesites, para bien o para mal, son tus cómplices, comparten tus sueños, son tus compañeros de aventura, tu paño de lágrimas, en fin, tu todo. De ahí la importancia de rodearte de personas que te aporten cosas positivas a tu vida, un buen amigo siempre buscará tu bienestar y tu crecimiento personal, así que, ¡ojo!


            


            Esta es la forma en que hago todo y la razón por la que me esfuerzo día a día en expandir mi zona de confort, hago esto para demostrarles a los demás que, si yo puedo hacerlo, ellos también podrán. ¿Tengo miedos?, por supuesto, como cualquier otra persona, lo importante es que tengo una fórmula para superarlos, y en este libro te enseñaré todo lo que sé; te mostraré las herramientas y los secretos que yo, así como otros campeones, directores ejecutivos y personas de éxito en toda clase de ámbitos han compartido conmigo; te compartiré aquellos secretos que me han ayudado en mi vida para lograr todo lo que quiero y vivir una vida feliz.


            ¿Por qué estoy compartiendo todo esto?, porque me frustra mucho cuando la gente piensa o dice: “No puedo hacerlo”, “Soy demasiado mayor para lograrlo”, “Soy muy malo para eso”, “No lo hago porque no tengo el dinero”, “Esto es imposible”, “No tengo tiempo”. ¡Todas esas son solo un montón de excusas! Cuando tu deseo es grande, no sentirás miedos, no habrá obstáculos o malos pensamientos, no tendrás tiempo para pensar en los contras, simplemente actuarás, avanzando por lo que quieres. Si no me crees, haz este ejercicio rápido para comprobar tu voluntad: 


            ¿Qué sucedió cuando viste ese par de zapatos que te encantaron, ese teléfono o computadora nuevos que realmente deseabas? Te lo diré: de alguna manera, conseguiste el dinero para comprar lo que deseabas, ya sea gastando tus ahorros o pidiendo dinero prestado a tus padres, a tus amigos o al banco; tal vez decidiste ahorrar y evitar gastar en cafés, almuerzos o cervezas con amigos; tal vez trabajaste duro o vendiste algo para conseguir lo que en verdad querías, ¿no es así? Pues lo mismo pasa con las cosas grandes, solo que necesitas más energía y esfuerzo para conseguirlas.


            Es por eso que los desafíos son mi tercer gran amor y pasión, porque sin ellos no puedes ser una mejor persona, no puedes desarrollar lo mejor de ti y no puedes expandirte.


            Por eso aquí, en este libro, te enseñaré cómo puedes hacer, desear o visualizar lo que quieras; no importa si tienes dinero o no, no importa la edad que tengas, nunca será tarde si de verdad quieres hacerlo; solo sigue los pasos, las fórmulas y las técnicas de estas páginas.


            


    




    

        

            

                CAPÍTULO 1



                ¿Quién eres y cuál es tu propósito en la vida?


                

                    Algunas personas quieren que algo ocurra, otras sueñan con que pase, otras hacen que suceda.


                    Michael Jordan


                


                

                    Tu meta en la vida es encontrar un propósito, y entregarte a él con todo tu corazón.


                    Buda 


                


                Mi sueño hecho realidad


                

                    Adelaide, octubre de 2013


                    Era un viernes, ya se notaban los primeros calores de verano y la gente empezaba a salir después del frío invernal. Ese día quedamos todas las amigas para ir a una fiesta caribeña. No me gustan las fiestas porque no bebo ni fumo, pero aquí en Adelaide son temáticas y todos deben disfrazarse: ángeles y demonios, personajes de películas, superhéroes, vaqueros e indios, etcétera. Así que decidí asistir. Lo más divertido fue cuando descubrí que un chico y yo éramos los únicos disfrazados de indios, todos los demás eran vaqueros. Así, sin quererlo, me convertí en el blanco de todas las bromas y el objetivo de todas las fotos.


                    Cuando decidí partir de la fiesta, un muchacho vestido de hawaiano se cruzó en mi camino y empezamos a conversar de la fiesta, del trabajo, de nuestras nacionalidades, incluso empezamos a hablar en italiano tratando de practicarlo. Y lo que es el destino, todo cambió cuando me habló de los triatlones. En ese momento brillaron mis ojos: “¿Qué? ¿Triatlones? ¡Wow!”. Y desde ese día, mi mente no dejó de pensar en la palabra.


                    Normalmente, cuando eres corredor, después de haber logrado un maratón o ultramaratón, el próximo gran reto es terminar un Ironman (3.8 km de nado, seguido de 180 km en bicicleta, luego un maratón completo, 42.2 km de carrera, para sumar un total de 140 millas, o 226 km). Cuanto más me contaba aquel muchacho sobre el tema, más me interesaba la plática.


                    También me contó del trágico accidente que sufrió dos años antes, cuando estaba entrenando para competir con los triatletas internacionales en el mundial para la categoría Élite con el equipo australiano. Iba en descenso como a 70 km por hora, cuando de repente una señora en auto abrió su portezuela y ¡pam! Chocó terriblemente y casi lo partieron en dos: costillas, clavícula y un hombro fracturados; también sufrió daños en parte del brazo y la cara. Quedó inconsciente en el hospital por un par de semanas e incapacitado por meses. Me contó que ya está recuperado y, aunque quedó con algunas limitaciones por las lesiones, ¡estaba pensando en volver! Qué terrible caso, pero, al mismo tiempo, qué historia tan inspiradora y qué fortaleza para empezar de nuevo y tener la determinación de lograr su meta: ir al próximo mundial.


                    Ya estaba lista para ir a casa, cuando pronunció la frase mágica: “Practicando este deporte podías competir a nivel internacional con atletas de todo el mundo, como en las Olimpiadas”.


                    Ahora sí mi corazón saltó muy alto, ¡no lo podía creer, este era mi sueño de niña! Mientras mis vecinas y amigas jugaban a las muñecas y admiraban los concursos de belleza, yo soñaba con subirme al podio olímpico, trepaba a los árboles, jugaba tochito en la calle con los niños y competía con ellos en carreras. Pero los años pasaron y, aunque sí logré competir en varios nacionales en diferentes deportes y lograr muchas medallas y trofeos durante mi juventud, siempre me quedé con la ilusión de competir a nivel olímpico. Esta oportunidad que se me presentaba era perfecta para hacer realidad lo que tanto había soñado: competir de manera internacional con los números uno de todo el mundo. Así que, descaradamente, le pregunté si él me podría introducir a este deporte, enseñándome todo sobre los triatlones, y si podíamos entrenar juntos. Él aceptó, ¡yo no lo podía ni creer! Nunca había hecho un triatlón, ¡ni siquiera sabía subirme a una bicicleta de ruta! Me imagino que, como muchos de nosotros cuando tenemos una ilusión, sueños y fantasías, no pude dormir esa noche; me determiné a consumar ese sueño que habitaba muy fuerte dentro de mí y que me recordaba todos esos anhelos y emociones que tenía de niña.


                


                

                    Cuando dejas de soñar, dejas de vivir.


                    Malcolm Forbes


                


                Qué historia la de mi amigo, a pesar de haber tenido un trágico accidente, sigue estando en su mente el competir en un mundial. Siempre que tengas un sueño o una meta, piensa que sí puedes conseguirlo, nunca dejes que alguien o algo te aparte de ello. Si realmente quieres lograr algo, basta con mantener una firme intención y un ferviente deseo, y el universo conspirará contigo para obtenerlo.


                Como puedes ver, una vez que tengas una meta o un deseo, aférrate a él, abrázalo y no lo dejes ir, en este libro te voy a enseñar los pasos, herramientas y técnicas que he usado no solo para lograr triunfar en carreras, lograr metas y ganar medallas en cualquier deporte, sino también para obtener éxito y atraer todo lo que he querido a mi vida personal y profesional. Todas mis experiencias y aprendizajes los he compilado en una metodología la cual he llamado el plan smart, pero antes de que te explique en qué consiste, me gustaría revisar unos conceptos básicos muy importantes que te ayudarán a entenderlo con más profundidad para que lo puedas adaptar fácilmente a tu vida y obtener los resultados que buscas.


                Las cuatro dimensiones del ser humano


                ¿Alguna vez te has planteado el motivo de tu existencia? ¿Qué has venido a aprender o a experimentar? ¿Cuál es el verdadero sentido de tu vida?


                Los seres humanos vivimos empeñados en acumular cosas materiales, pensando que al tenerlas haremos lo que nos gusta y así lograremos ser felices, cuando realmente es todo lo contrario: debemos primero ser felices internamente, ser la persona que deseamos, para así hacer lo que nos gusta y apasiona, y obtener lo que queramos.


                Cuando vivía en México mi mundo era plenamente feliz, ya que estaba por completo equilibrado en las cuatro dimensiones del ser humano: en la parte física, gozaba de una buena salud; en la parte mental, había estudiado la licenciatura en una estupenda universidad donde adquirí grandes conocimientos, además de que cursé diplomados y una maestría, también trabajé para empresas trasnacionales, obteniendo por mi esfuerzo un buen salario; en la parte emocional, estaba rodeada de muchos amigos, de mi familia y un novio que me quería mucho; y en la parte espiritual, me encontraba descubriendo todas las maravillas sobre el mundo metafísico y el desarrollo personal, lo que me daba herramientas para aprender a controlar mis emociones y mis pensamientos, y así lograr convertirme en una mejor persona. 


                Identificando estas cuatro dimensiones no solo encontré cómo balancear mi vida, sino también conseguí mis objetivos y metas, además de un sinfín de medallas, trofeos y grandes logros; por eso es muy importante entender estas dimensiones y cómo funcionan.


                Ahora sí, veamos en qué consisten estas cuatro dimensiones, para que evalúes qué tan equilibrado te encuentras en este momento de tu vida:


                Dimensión física: el cuerpo


                Es la parte que conecta nuestra existencia al mundo físico, con lo material, siendo un envase que contiene la mente y todo cuanto implica: nuestras emociones y nuestro espíritu. Imagina el cuerpo como la botella, y a las emociones, los pensamientos y el espíritu como el contenido.


                Nuestro cuerpo es solo un vehículo, y así como lo tratemos y respetemos, generará una respuesta; es el único con el que hemos sido obsequiados y con él vamos a convivir el resto de esta vida, así que hay que honrarlo como se merece. Debemos aprender a querernos tal y como somos, lo cual no significa que tengamos que conformarnos con un estado físico poco saludable. El cariño que ponemos en él es lo que somos, y por eso tenemos que prestar atención especial al cuidado de nuestro templo. Nuestro cuerpo es una máquina perfecta, y, como un coche, hay que cuidarlo y mantenerlo en buenas condiciones, llevarlo al servicio, comprarle el mejor aceite y llenarlo con combustible de calidad para que te rinda y te dé los mejores resultados. ¿Te parecería bien que otros maltrataran tu auto al dejarlo abandonado en cualquier lugar? Lo mismo sucede con tu cuerpo, tienes que mantenerlo al día con lo mejor que le puedas aportar, los mejores aditivos para su mantenimiento y, por supuesto, darle las condiciones idóneas para su descanso. Si no te sientes bien con tu cuerpo, esto repercutirá en la forma en la que te enfrentas al mundo.


                Aquí te doy unos consejos rápidos para cambiarlo y tener una mejor condición. Además, esta dimensión es la más fácil y rápida de cambiar. ¡Comencemos!


                Consejos para cambiar el estado físico:


                

                    	
Cuenta con una buena alimentación que te dé los nutrientes correctos, que sea rica en proteínas y muchas verduras (principalmente verdes). Bebe suficiente agua durante el día. Esto te ayudará a mantenerte en óptimas condiciones y, si antes no lo hacías, instantáneamente te sentirás mejor. Tu cuerpo lo agradecerá y verás que podrás hacer cosas que antes no podías; te encontrarás más ligero, motivado y feliz. Una mejor imagen te da un mayor poder de influencia; cuida tu cuerpo y proyecta, a través de tu apariencia, la sensación de quien eres. 


                    	
Nuestra postura física es el reflejo de cómo nos sentimos. Es decir, si caminamos con los hombros y la cabeza agachados y cabizbajos, nos sentiremos tristes. Sin embargo, cuando adoptamos una postura de “Superman” o “Mujer Maravilla”, con las manos en la cintura, el pecho en alto y la barbilla arriba, nos sentiremos poderosos, grandiosos. Anda, ¡inténtalo! Hazlo ahora y verás cómo cambia tu estado de ánimo, tu actitud y manera de pensar. 


                        En la Universidad de Harvard, en la Escuela de Negocios, llevaron a cabo un experimento con la postura de “Superman”. Llegando a la conclusión de que solo por ejecutar esta pose el nivel de testosterona (lo que nos da energía) sube un 20%, el nivel de estrés y el nivel de cortisol (presión arterial) disminuye un 25% y el porcentaje de tolerancia al riesgo se incrementa un 33 por ciento.



                    


                    	
Hacer un poco de ejercicio es otra cosa que puedes implementar para tu mejorar estado físico instantáneamente (también te ayudará con el mental). Cuando te sientas cansado, estresado, desganado o no estés enfocado, deja lo que estés haciendo y realiza un poco de ejercicio, sal a caminar o inicia algún movimiento rápido. ¿Sabes que la función principal de nuestro cerebro es controlar nuestro movimiento? Por lo tanto, si haces algún ejercicio, como lagartijas, correr en tu lugar, abdominales, dar unos saltos o algo que active al corazón para que empiece a bombear oxígeno al cerebro, eso te dará energía. ¡Inténtalo! Vamos, ponte de pie en este momento y haz cinco saltos en tu lugar, extendiendo y replegando los brazos y las piernas. ¿Listo? ¡Vamos! 1-2-3-4-5. ¿Qué pasó? ¿Cómo te sientes ahora? Te apuesto que estás más energizado y además sonriendo, ¿cierto? Esto lo puedes hacer antes de estudiar o antes de entrar a una junta importante, antes de hablar por teléfono con un cliente o cuando necesites atención, enfoque y energía. Recuerda, la persona que tiene más energía gana. Por ejemplo, en el trabajo, si hay dos personas vendiendo algo —no necesariamente un producto o un servicio, puede ser una idea, un proyecto—, la persona con más energía se llevará la venta, ganará el proyecto, convencerá al jefe, ya que tiene más poder de convencimiento y más pasión.


                


                Dimensión mental: los pensamientos


                Esta dimensión abarca todo lo que pensamos, nuestras ideas, el subconsciente y la memoria de nuestras vivencias positivas y negativas, la cual nos ayuda a gestionar el pasado, decidir en el presente y preparar el futuro.


                Las fuerzas que se mueven en esta dimensión son las más influyentes de todas, pues nuestra mente es la que gobierna a las demás, la creadora, la analítica, la que también genera emociones la mayor parte del tiempo. De ella nacen las buenas sensaciones, pero también nos estresa, nos genera dudas, inseguridad, miedo, todo lo que nos limita a la hora de lograr nuestras metas, la que crea historias que no existen, pero a la vez nos protege y ayuda cuando estamos en peligro. Nos otorga el libre albedrío y la conciencia, de aquí se deriva su conexión con el lado emocional.


                Muchas veces pensamos que una enfermedad cualquiera depende únicamente de un agente externo que nos invade, sin tener en cuenta que muchas veces nuestra propia mente, en un estado de baja defensa provocado tal vez por el estrés o las preocupaciones, facilita así la entrada de esos invasores.


                Consejos para cambiar el estado mental:


                

                    	
Muévete: caminar, subir las escaleras; hacer cualquier tipo de ejercicio está muy ligado a la parte mental, esto ayuda al cerebro a despejarse y concentrarse en lo importante.


                    	
Incrementa la entrada de oxígeno a tu cuerpo: es bien sabido que tener una buena respiración ayuda a oxigenar tu cerebro y tus pulmones, utilizar menos energía y mejorar tu condición física. Si estás muy estresado o desenfocado, para y haz unas cuantas respiraciones profundas. Inhalar y exhalar profundamente te ayudará a calmar tus emociones y enfocarte en tus pensamientos de manera adecuada. Esto te servirá para que puedas tener una mejor perspectiva de lo que quieres. Otra manera de incrementar el oxígeno es salir al aire fresco, puedes ir a caminar un poco (respirando profundamente al tiempo que te mueves) o bien abre la ventana y ventila tu lugar de trabajo, verás que te sentirás mejor.


                    	
Externa lo que piensas: escribir en un cuaderno o un diario te ayudará a sacar todos los pensamientos y verlos desde una perspectiva distinta. Lo que a mí me funciona es tener una pregunta en la mente y escribir mis pensamientos acerca de esta; es un ejercicio de introspección muy efectivo. Por ejemplo: “¿Qué es lo que me preocupa?” y “¿Por qué me preocupa esto?”. Cuando tenemos un pendiente que nos agobia mucho, lo empezamos a ver como un problema: la falta de tiempo nos comienza a estresar, pensamos que nos llevará mucho esfuerzo o que no podremos con ello. Lo mejor es escribirlos y enlistarlos por orden de importancia o urgencia, ponerles fecha o tiempo límite para hacerlos, verás que una vez que hayas organizado tu tiempo y pendientes, te quedarás más tranquilo. Muchas veces, cuando vemos escritos nuestros pendientes, nos damos cuenta de que no son para tanto, que podemos hacerlos en tiempo y forma, y que estábamos demasiado preocupados en el “qué pasa si no lo logro”. No dejes que tu mente le gane a tu potencial. 


                    	
Sé consciente de tus pensamientos: detente y di: “¡Alto! ¿Por qué estoy pensando negativamente o de esta manera?”. Esta es una excelente forma de detener los malos pensamientos y redireccionar nuestra energía. Por ejemplo, cuando empieces a tener miedo, pregúntate: “¿Esto es miedo? ¿Por qué tengo estos sentimientos? ¿Este miedo es mío o es algo que alguien me pasó? ¿Es real?”. Cuestiónate todo, verás que, inmediatamente, tu pensamiento cambiará y será sustituido por uno más positivo. No te preocupes, ya te daré algunas técnicas más adelante para seguir abordando estos últimos dos puntos.


                


                Dimensión emocional: las emociones


                Las emociones, ¿qué sería de nosotros sin ellas? El hecho de poseerlas nos permite expresar cómo nos sentimos, nos ubica anímicamente en contextos y situaciones, y delata la manera en la que algo nos agrada o disgusta.


                Podemos aprender a controlarlas trabajando la inteligencia emocional, esto te convertirá en alguien más exitoso y feliz. Debemos entender que, cuando las emociones afloran o suben de tono, la inteligencia disminuye y no podemos pensar con cordura, ¿cuántas veces hemos dicho algo inapropiado presos de la ira para después arrepentirnos y tener que pedir perdón? Seguro te vino a la mente un momento bochornoso.


                Cuando sentimos una emoción, es bueno expresarla, sacarla y no quedarse con ella. Mantener el control de las emociones no significa dejar de tenerlas, depende de ti cómo manejarlas y por cuánto tiempo dejar que se apoderen de nosotros. Podemos decidir nuestro grado de enfado o frustración, cuántos días vamos a estar desolados o llorando por un desamor, cuánto vamos a dejar que nos afecte un enojo laboral o una discusión en la escuela; nosotros tenemos el poder de frenar nuestras emociones, de cambiarlas a positivas y controlarlas. Somos humanos y tenemos sentimientos, no somos máquinas ni piedras. Puedes sentirte apenado y llorar por un hecho desgraciado, pero nunca debes dejarte dominar por la tristeza y caer en una depresión. NO somos nuestras emociones, estas solo son una parte de nosotros y, por lo tanto, podemos controlarlas. Nunca dejemos que nos dominen ellas a nosotros.


                Frecuentemente las personas se quejan porque alguien las hizo enojar, ¿de verdad? ¿Qué tanto poder tiene ese alguien sobre ti? Entonces, ¿otra persona que no eres tú maneja tus emociones? Si te hace enfadar así de rápido, no lo tendrá demasiado complicado para jugar con tus sentimientos. ¡Piénsalo!


                Veamos un ejemplo muy sencillo: ¿cuántas veces hemos ignorado las críticas que alguien hace sobre nuestro gusto al vestir o la decoración de nuestra casa? Asuntos sin importancia, ¿cierto? Sin embargo, no demostramos tanta seguridad cuando alguien ataca directamente nuestro ego haciendo una desafortunada observación acerca de algo que nos importa, que apreciamos o simplemente algo muy personal como es nuestra belleza, nuestros kilos de más o nuestra escasez de cabello. 


                El miedo a no ser aceptados o a sentir rechazo existe, pero la realidad es que la opinión de los demás es solo un reflejo de ellos en nosotros, de sus miedos, de sus cualidades y defectos. Nosotros solo somos un espejo del otro, tal como dice el dicho: “Lo que te choca, te checa”. La próxima vez que veas “algo” en alguien, algo que no te guste o que te moleste, piensa en qué casos actúas tú de esa manera. Por lo tanto, no te tomes las cosas tan personales cuando recibas una crítica o un mal comentario, solo piensa de quién viene. Es más, hasta puedes preguntarle a la persona: “¿Por qué me dices eso? ¿En qué te basas para decirme eso?”, y verás que muchas veces somos impulsivos e inconscientes con lo que decimos, pues al cuestionar a la otra persona sobre lo que dice, su reacción será diferente.


                También si alguien te critica, lo más seguro es que esa persona no se sienta bien consigo misma, o bien, cuando una persona tiene baja autoestima o se siente menos que alguien más, a veces automáticamente empezará a fanfarronear de las cosas que sí tiene y la otra persona no, para así equipararse o ponerse más arriba; o bien, si las otras personas te ven más arriba que ellos, empezarán a criticarte con comentarios mal intencionados para que tú te bajes a su mismo nivel. En fin, todas estas situaciones solo desgastan y no aportan nada bueno a tu vida, por lo que, te recomiendo que te alejes de las personas que te restan en lugar de sumarte; trabaja contigo y verás que los comentarios negativos de los demás pasarán de largo por tu mente y tu corazón.


                
Consejos para cambiar el estado emocional:


                

                    	
Si queremos cambiar lo que sentimos, tenemos que cambiar el foco de atención. En lugar de dejarnos vencer por la tristeza, enfoquemos nuestros pensamientos en algo bonito, por ejemplo, en el recuerdo de unas felices vacaciones o una tarde divertida con tus amigos. De esta manera logramos concentrar nuestra atención en algo positivo.


                    	Otra técnica para cambiar de inmediato tus sentimientos, sobre todo si son negativos, como enojo, frustración o tristeza, es preguntarte: “¿Estoy enojado? ¿Por qué? ¿Quién o qué me hizo sentir frustrado o triste? ¿Cuáles son mis sentimientos?”. En el momento que te cuestiones, tu estado cambiará automáticamente, ya que lo harás consciente, y al racionalizar tus emociones puedes separarte de ellas y no te abandonas a la emoción, y el sentimiento subirá en la escala de emociones a algo más positivo.


                


                Dimensión espiritual: el espíritu


                Esta es la más controvertida por su carácter etéreo: unos creen en ella y otros no. Algunos le buscan diferentes nombres, como aura, karma, energía o alma.


                Tal como ya lo hemos hablado, nuestro cuerpo no es todo, es solo la parte que nos contiene. La dimensión emocional no puede abarcarlo todo, es demasiado volátil. No somos nuestras emociones, esas solo son lo que sentimos y, además, son pasajeras. Tampoco somos lo que pensamos, estas son únicamente ideas del pasado o futuro que se materializan en el presente.


                En cambio, sí somos luz, espíritu, energía. Todos venimos de una misma partícula infinitamente dividida hasta convertirse en cada uno de nosotros, un tema tan controvertido que daría para varios libros y, aun así, nunca hallaríamos las suficientes respuestas. 


                Siendo apresuradamente pragmáticos, solo aceptamos que la materia se transforma, pero ignoramos la parte que verdaderamente pervive en nosotros: nuestro espíritu. Es este el que en definitiva vino aquí a experimentar, a ser o a recordar algo. ¡A vivir!


                Por lo tanto, es imperativo cuidar esta parte que nos comprende, me atrevería a decir, de manera más pura. Dicen que cuando tienes un “aura negativa” se nota, así como si llevaras una nube negra encima de ti todo el tiempo, rodeándote y alejándote de la luz, impidiéndote ver lo bueno. Es tiempo de sacudirnos la neblina y sacarles el mayor provecho a los beneficios de un alma buena, limpia y purificada. 


                Consejos para cambiar el estado espiritual:


                

                    	
Medita: en un momento de silencio cada mañana al despertar trata de no pensar en nada, intenta callar la mente para conectar con tus emociones, con los sonidos que te rodean. Darte 5 o 10 minutos de paz ayudará a que tu mente se relaje y puedas conectarte contigo y tu ser supremo. Si llegan pensamientos o pendientes que tienes que hacer, déjalos marcharse, no te enojes o te enrolles con ellos, déjalos pasar y recobra tu paz, tu espacio interior. Así como nuestro cuerpo necesita ejercicio, nuestra mente necesita paz, dejar que todo se aclare para no estar en piloto automático.


                    	
Ve tu reflejo: antes de maquillarte o después de lavarte los dientes, quédate de 3 o 5 minutos mirándote al espejo, sin juzgarte, sin decirte nada, solo estando presente y tratando de no pensar en nada en particular. Si te vienen pensamientos, suelta, solo di: “Gracias, te dejo ir”, que pase y vuelve al espejo. Haz este ejercicio hasta que lo domines por un par de minutos sin desconcentrarte. También es muy recomendable hacerlo con tu pareja, con tus hijos, con tu mascota, con un amigo/a y verás qué padre conexión tendrás con ellos y contigo. Este ejercicio se llama presencia y cuanto más lo practiques más consciente y enfocado estarás cuando hables con los demás. Lo puedes hacer por 3, 5, 10 minutos o hasta una hora.


                    	
Entra en contacto con la naturaleza: muchas veces nos encontramos en casa, en la oficina o en medio de la ciudad y perdemos la perspectiva de la vida. Permitámonos salir al jardín, a un parque, caminar por un bosque, ver el cielo azul, los pájaros, las flores, las mariposas, mirar las nubes. Ser conscientes de la naturaleza nos ayuda a conectarnos con nuestra esencia y cambiar de perspectiva en la vida. Caminar descalzos en la arena, pasto o tierra, nos ayuda a enraizarnos, conectar con la tierra y tomar energía de ella. Por lo menos hazlo durante 20 minutos.


                


                Estas cuatro dimensiones funcionan entrelazadas entre sí, interactuando hasta el punto en que cualquier cambio en una de ellas afecta al resto. La dimensión física, nuestro cuerpo, resulta la más sencilla de alterar porque los cambios se muestran inmediatamente. Sin embargo, es importante trabajar con igual determinación y gusto en las cuatro, pues todas ellas componen lo que somos y proyectamos ante los demás.


                Cuando una de ellas está desbalanceada las otras se empiezan a ver afectadas. Por lo tanto, cuando tenemos un equilibrio en estas cuatro dimensiones nos sentimos en paz, armonía y felices.


                

                    Cuando llegué a Australia, mi emoción, motivación y objetivo de ser campeona eran tan altos que no me importaba nada: el hecho de no tener una casa, un trabajo o amigos, incluso haberlo dejado todo. Solo pensaba en lo feliz que sería viviendo en Australia haciendo deportes.


                    Obviamente, después de un tiempo de no tener trabajo y ningún ingreso, de no tener a mis seres queridos cerca, ni todas las cosas materiales que había dejado en México, mi balance empezó a colapsar y las dimensiones de lo emocional y lo mental empezaron a ganar peso, porque, aunque estaba físicamente fuerte, comiendo bien y haciendo deporte, eso no me iba a mantener económicamente en Australia. Ahí es donde empezó el juego de las emociones y donde mi mente comenzó a generar miedos, por lo que rápidamente tuve que pensar qué hacer para volver a poner mi senda en equilibrio y recuperar mi vida anterior.


                


                Como seres humanos, es difícil crear un balance perfecto, pero es bueno saber cuándo no lo tenemos y pensar qué podemos hacer para estar en armonía con nosotros, con los demás y con el planeta.


                Más adelante te daré una herramienta para ver qué tan equilibrado estás en cada una de las diferentes áreas de tu vida y, de necesitarlo, cómo podrás equilibrarte.


                
La obsesión por poseer y por querer ser


                ¿Qué sucede cuando tienes un auto y deseas cambiarlo por uno de mejor categoría pensando que eso te dará más felicidad, o que comprar una casa en una zona residencial de gran prestigio te aportará más estatus? Tal vez te sientas mejor, pero, la verdad, es que será una felicidad efímera, ¿por qué? Porque lo que compras solo te da alegría instantánea, a final de cuentas sigues siendo la misma persona, con los mismos miedos e inseguridades: nada cambió realmente. 


                

                    Siempre quise comprar un departamento en una zona cotizada y prestigiosa como Polanco, en la Ciudad de México, donde están las tiendas de grandes marcas, como Louis Vuitton, Armani, Carolina Herrera o Tiffany, y varios de los mejores restaurantes de México. Por la técnica de visualización y otras herramientas a las que haré referencia más adelante, se me presentó la oportunidad de comprar allí y pensé: “Me voy a sentir como reina viviendo en un barrio así, ahora seré parte de la alta sociedad”.


                    ¿Sabes lo que pasó una vez que me mudé? Nada. Yo seguía siendo la misma, sintiéndome igual. Pensé que eso me iba a cambiar y otorgar un estatus diferente, pero en realidad seguía siendo la misma persona, ni más, ni menos. Fue cuando lo entendí, no necesitaba nada material para cambiar quien soy, lo que necesitaba era un cambio en mi persona.


                


                Blair Singer dice que, por lo general, pensamos que necesitamos tener cosas (sobre todo dinero) para hacer lo que queremos y entonces, solo así, seremos felices. ¡Mentira!


                

                    [image: autoimagen]

                


                Enfatiza que no podemos ni hacernos una idea de la cantidad de millonarios infelices que existen en el mundo. Tienen muchas posesiones materiales o una familia y creen que el dinero les dará libertad, un buen nivel de vida, felicidad, pero nunca la verdadera motivación de sentirse plenos y realizados como personas.


                Él comenta que todo lo basado en el ego material nos aporta una felicidad momentánea, la única satisfacción verdadera nos alcanza cuando obramos de corazón; es más profunda y se queda impregnada para siempre en nuestra alma, como ayudar a los demás, cambiar vidas o contribuir a algo que será para bien de la humanidad.


                Además, dice que por lo general uno piensa que tener una buena posición o un mejor título le otorgará mayores satisfacciones. Lo cierto es que determinados privilegios, un mayor reconocimiento social por tu estatus y en consecuencia más dinero, te convertirán en esclavo de mayores responsabilidades, más trabajo y menos libertad porque necesitarás seguir el juego y las reglas de otras personas o bien seguir alimentando tu ego.


                

                    Necesitamos ser la persona que queremos ser, para hacer lo que queremos y amamos; y luego tener lo que queremos.


                    Joseph Campbell


                


                Te lo explico con el ejemplo que ya mencioné de mi departamento. Cuando basas tu vida en lo que compras o en lo que gastas, tu felicidad será pasajera; en cambio, cuando nos enfocamos en ser la persona que soñamos (no la persona que otros quieren), comenzaremos a hacer las cosas que amamos, que nos apasionan y que nos hacen sentir vivos. Ya sea a través de un producto o servicio, dando, contribuyendo, apoyando, agregando valor a otros, haciendo y fluyendo en el universo (como con la Ley de la atracción y la reciprocidad), comenzamos a atraer cosas a nuestras vidas, porque hacemos lo que amamos y vivimos con base en nuestro propósito y, por ende, comenzamos a tener las cosas que queremos.


                ¿Vives tu vida de acuerdo con tu ideal y propósitos o lo haces basado en lo que los otros quieren? ¿Has pensado que no eres solo un bonito cuerpo lleno de pensamientos, creatividad e innumerables emociones? Somos mucho más que eso y estamos aquí por una razón, para contribuir al mundo, dar y agregar valor a través de nuestros talentos y virtudes.


                Lo cierto es que, lo que hagamos, pensemos o elijamos en este preciso momento va a determinar en quién nos convertiremos en el futuro.


                Continuamente escuchamos expresiones del tipo: “Cuando tenga más dinero podré…”, seguidas de verbos como comprar, viajar, hacer, tener…, o “Ya soy demasiado viejo para eso”. Este recurrente aplazamiento de la acción no es más que una excusa para superar tus temores, cuando la realidad es que:


                

                    No siempre necesitas dinero para emprender algo.


                    Nunca será el momento más adecuado que el que estás viviendo ahora.


                    Nunca serás demasiado viejo para empezar o aprender algo.


                


                Lo único que necesitas es la pasión, un gran porqué, enfocarte en tu propósito de vida y tener mucha perseverancia.


                En la siguiente sección haremos un ejercicio que te ayudará a descubrir tus metas reales, profundizar en tu propósito de vida y comprobar cómo este está íntimamente ligado a nuestro espíritu.


                Ser, hacer y tener vs. felicidad


                Ryan Holiday en su libro El ego es el enemigo afirma que, normalmente, nos concentramos en el querer ser y no en el hacer.


                Si te centras en querer ser, solamente repararás en ti, en tu ego, ya que trabajarás solo para ser el mejor, para estar en la cima y obtener reconocimiento, únicamente pensando en ser mejor que los demás y, muchas veces, comprometiendo tus propios valores y sentimientos, hasta tu integridad.


                En ocasiones, incluso, nos podemos sentir forzados a hacer cosas que no queremos, simplemente por ser parte del “plan”,“el equipo”, “el grupo”, esa sensación de ser aceptado o sentirte “parte de” puede desviarnos de nuestro verdadero camino.


                Ahora, con toda la presión que existe en las redes sociales, estamos tan enfocados en lo que piensen los demás, que muchas veces nuestros sentimientos dependen de likes y comentarios, lo cual nos aleja de nuestro verdadero valor como personas.


                Pero, si te concentras en el hacer, focalizando tus aportaciones no únicamente en ti, sino en los demás, en tu comunidad, tu equipo o tu familia, tus amigos, en el planeta; tu propósito real será lo que puedas aportar, no en lo que puedas llegar a convertirte.


                Para separar un poco estos dos conceptos yo uso una técnica que consiste en preguntarme: “¿Por qué estoy haciendo esto? ¿Para qué estoy haciendo esto?”. Si la respuesta es: “Para tener más likes en Facebook, para ganar la atención de los demás, para aumentar mi reconocimiento…”, entonces estoy haciéndolo para alimentar mi ego, no para contribuir al bienestar de otros ni para mi propio crecimiento integral, pues así lo único que se consigue es entretener a las personas. Pero si lo hago pensando en otros, para enseñarles, para aprender de ellos y crecer, para agregar valor a la vida de los demás, entonces estoy en el camino correcto. 


                La felicidad se encuentra en el camino de transformación entre lo que somos o dónde estamos y lo que queremos ser o dónde estar.


                Pero, para ser lo que queremos, debemos esmerarnos en tener buenos hábitos y mantener la mente continuamente controlada; cuando vivimos 100% de acuerdo con nuestro ser, hacemos lo que nos apasiona, y empezaremos a obtener los resultados que deseamos. 


                Brendon Burchard y Tony Robbins comentan que las personas de alto rendimiento pasan más tiempo que el promedio haciendo cosas que encuentran significativas y esto los hace felices. Cuando hablamos de algo significativo nos referimos al disfrute del oficio, la alineación de los valores personales con el trabajo y la realización por los resultados, a contribuir a la comunidad, a la sociedad y al planeta. 


                En su libro High Performance Habits Burchard dice que “las personas exitosas vinculan el entusiasmo con el significado, es decir, se centran en la importancia que tiene la actividad para ellos, cuánto tiempo le dedican y qué tan comprometidos están con ella. A menudo se asocia un sentido claro de propósito con un sentido general de significado en la vida. Todos queremos dar lo mejor de nosotros, esto incluye no solo las ráfagas de entusiasmo o cuando necesitamos estar en nuestro ‘pico’, sino desarrollar nuestro potencial en todo momento para alcanzar y mantener lo que llamamos ‘alto rendimiento’”.




OEBPS/image/cover.jpg





OEBPS/image/SMARTPLAN_01.png
v
@’
HACER <
TENER &





