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			Para Iria y Erin.

			Ser vuestro padre es el mejor regalo que me ha ofrecido la vida

		

	
		
			

			Introducción

			Dime si algo de lo que leerás a continuación te resulta familiar:

			• Tienes una idea o un objetivo, sabes a la perfección lo que tienes que hacer para lograrlo, pero aun así no lo haces, y eso te provoca remordimientos y angustia. O al revés: has dicho centenares de veces que no volverás a hacer algo, y aun así recaes constantemente, decepcionándote en el proceso.

			• Empiezas mil cosas, pero nunca acabas nada. Te distraes sin cesar, te dispersas, no puedes finalizar lo que te has propuesto y, además, encuentras siempre mil razones para justificarte a ti mismo por qué no lo has hecho.

			• Has logrado lo que deseabas, pero eres incapaz de mantener los resultados a lo largo del tiempo, por lo que tienes que regresar a la casilla de salida y volver a empezar por enésima vez.

			• Y lo más importante: una vocecita en tu interior te dice que eres capaz de mucho más y que espera más de ti y de la vida, pero la anestesias con distracciones vacías y entretenimiento barato porque tomar conciencia de eso te duele en lo más profundo de tu alma. Sabes que esa voz que oyes eres tú, pero decides ignorarte.

			Tal vez te hayas identificado con una o varias de estas situaciones. Es lo que, por desgracia, le ocurre a la mayoría de las personas.

			Nos hallamos en un momento bastante complicado de la historia del ser humano. Desde un punto de vista objetivo, jamás hemos estado mejor, sobre todo si nos comparamos con siglos y milenios anteriores; sin embargo, miras alrededor y te da la sensación de que estamos peor que nunca, cerca del colapso de la sociedad.

			Vivimos en una época de hiperconectividad desmedida. Tenemos al alcance de la mano un universo de información y de posibilidades que apenas aprovechamos y, paradójicamente, estamos más distanciados, dispersos, vacíos y faltos de propósito que nunca.

			La mayor parte del tiempo nos contentamos con deambular por la vida de un lado a otro sin entender qué hacemos ni por qué lo hacemos. Vamos en piloto automático por nuestra propia existencia.

			Nuestra capacidad de atención está fragmentada, y completar hasta la más simple de las tareas, sin distraernos ni dejarla a medias antes de empezar otra que quizá tampoco acabemos, nos exige un esfuerzo titánico.

			Nos comparamos sin cesar con otras personas que nos enseñan su supuesta vida perfecta, de manera que las expectativas que tenemos para nuestra propia vida nos parecen imposibles de conseguir, y eso nos genera insatisfacción, descontento y la necesidad de evadirnos.

			Buscamos con desesperación vías de escape en distracciones superficiales: comida basura que nos enferma y engorda, pornografía que nos desensibiliza, televisión que nos anestesia y redes sociales que, paradójicamente, retroalimentan nuestras inseguridades y miedos.

			Caemos en el victimismo barato, en la ofensa continua, y hallamos consuelo en cualquier persona que nos señale al primer enemigo que satisfaga nuestra necesidad de encontrar culpables más allá de nosotros mismos, y descargamos en él toda la ira y la frustración acumuladas.

			Parece un panorama desalentador, pero, por desgracia, esa es la realidad de gran parte de la sociedad, en especial de los más jóvenes. Sin ir más lejos, yo he sido una de esas personas durante muchos años, y mi profesión, además, me ha permitido ser testigo de esos comportamientos en centenares de personas. Esa es la razón por la que he decidido escribir este libro.

			Déjame que te cuente un poco de dónde vengo y la trayectoria que ha llevado a que estés leyendo este libro. A los veinte años era una persona extraordinariamente delgada e insegura de su físico. Para que te hagas una idea de mi delgadez, mido 1,79 metros desde los dieciocho años y en esa época ni siquiera llegaba a los 50 kilos. Ahora tengo treinta y siete y peso más de 80 kilos.

			Por aquel entonces me apunté a un gimnasio para ponerme grande y fuerte, y después de un tiempo entrenando me di cuenta de que la información que había estado consumiendo hasta entonces y que en principio me iba a dar los resultados que buscaba estaba por completo desfasada o era directamente falsa.

			Comprobé que el mundo del fitness estaba lleno de falsas promesas y expectativas irreales, de cantamañanas, vendehúmos y demás calaña que no tenían ningún problema en decirte lo que querías oír si eso les permitía venderte algo que no necesitabas y ganar dinero a tu costa, lo que solía traducirse en suplementos inútiles, cachivaches de teletienda caros y ridículos, dietas absurdas y planes de entrenamiento no personalizados.

			Tras desperdiciar muchos meses haciendo las cosas mal y sin ver ningún progreso, decidí tomar cartas en el asunto y empezar a informarme debidamente. Encontré una serie de divulgadores que aportaban información respaldada con evidencia científica y, gracias a ellos y a cientos de horas de formación por mi parte, empecé a crearme una imagen mucho más clara de lo que tenía que hacer para mejorar mi físico. Algo que corroboré cuando, al cabo de pocas semanas de aplicar esos principios que había aprendido, comencé a mejorar más que en los dos años anteriores.

			Eso me entusiasmó y me frustró a partes iguales.

			¿Cómo había podido perder tanto tiempo, energía y dinero? ¿Cómo podía ser que toda esa información no estuviera al alcance de más gente?

			Entendí al momento que yo no era ni sería el último en caer en las garras de la desinformación y de quienes pretendían lucrarse aprovechándose de los más necesitados.

			Ahí fue cuando encontré mi primera pasión: ayudar a la mayor cantidad de gente posible a no cometer los mismos errores que yo en su camino para mejorar su composición corporal y su rendimiento.

			Creé mi marca personal, Fitness Real, y empecé a divulgar por redes sociales y por mi página web todo lo que había aprendido en los últimos años y que me había hecho ver resultados de una vez por todas. Debido a la poca información de calidad que había por esa época y la necesidad que la gente tenía de aprender, me convertí enseguida en uno de los principales referentes del mundo fitness en habla hispana. Conocí a otros divulgadores que tenían la misma misión que yo y con los que entablé una gran relación de amistad y, poco después, decidí estudiar dietética para poder asesorar a la gente de forma completamente personalizada.

			Sin embargo, tras nueve años ejerciendo de dietista y habiendo tenido la oportunidad de ayudar a miles de personas a lograr sus objetivos estéticos, me fui dando cuenta de un patrón que empezaba a formarse ante mis ojos: a pesar de que a corto y a medio plazo la gran mayoría de mis clientes veía resultados fantásticos, a largo plazo la historia era del todo distinta.

			Al principio no quería reconocerlo, creía que eso significaba que no había hecho bien mi trabajo, pero, con el tiempo, siendo sincero conmigo mismo, me fue imposible negar lo evidente. Hablé con muchos compañeros de profesión al respecto y vi con claridad que no era un fenómeno aislado, sino algo que le ocurría a más gente y con mayor frecuencia de lo que se suele reconocer.

			Y, ojo, ten en cuenta que mi divulgación y mi trabajo se basaban, en gran medida, en que mis clientes dejaran de centrarse en el objetivo final y aprendieran a valorar y disfrutar del proceso, en que tuvieran expectativas realistas, aprendieran a comer y, asimismo, adoptaran hábitos que se asentaran y perduraran en el tiempo.

			Creía que todo eso era una diferencia más que suficiente respecto a las típicas «dietas de cajón» que solían repartirse por todos lados, a los cambios radicales y a los suplementos milagrosos. Pensaba que ese enfoque garantizaba los resultados que la mayoría de las personas no lograban siguiendo las otras vías tradicionales. E, insisto, si bien a corto y medio plazo veían grandes cambios y progreso, a largo plazo seguía habiendo un problema.

			¿Por qué ocurría eso? ¿Acaso la implementación de hábitos sostenibles no era tan útil como yo creía? La respuesta me llegó tras varios meses de reflexión e investigación, y la necesidad de compartirla subyace en este libro.

			La verdadera causa por la que la gente no es capaz de mantener el progreso a largo plazo (o el motivo por el que ni siquiera empieza) es porque el orden de los factores que siguen para lograr esos cambios está invertido.

			La mayoría de las personas, cuando quieren lograr algo, se centran en las acciones que deben llevar a cabo para ello; quizá tú mismo, si haces memoria, hayas empezado por ahí centenares de veces. Tras repetir esas acciones el tiempo suficiente esperan que se conviertan en hábitos. Esos hábitos, con suerte, modificarán la forma en que ven el mundo e interactúan con él y la perspectiva desde donde lo hacen. Y todo ello acabará cambiando, con el tiempo, su identidad como personas. Por identidad me refiero a todas esas características que te definen y te diferencian del resto, pero también es el concepto que tienes de ti mismo y cómo, a partir de él, tu entorno y tú os relacionáis. Hablaremos de eso más adelante con detenimiento.

			Tal como he comentado antes, el verdadero problema es que el orden está invertido y esa es la razón por la que tantos objetivos se pierden con el tiempo: hay poquísimos resultados a largo plazo. Por otra parte, hay muchísimas personas que dicen que quieren hacer cosas pero, misteriosamente, no hacen nada al respecto.

			La explicación más fácil es que en realidad no quieren hacer lo que dicen que quieren hacer. Sencillo. Pero hay otra razón muy frecuente, y es que existe una incongruencia entre lo que dicen que quieren lograr, las acciones que deben realizar para alcanzarlo y la persona que creen que son. Vuelve a leer esto, porque es muy importante. Hasta que tu identidad no esté en consonancia con tus actos y tus objetivos, habrá fricción en cada parte del proceso y los resultados, tarde o temprano, se resentirán. Es prácticamente imposible mantener de forma indefinida unas acciones o unos hábitos que van en contra de la idea que tienes de ti mismo.
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			Veamos un ejemplo de mi campo profesional: imagina que una persona quiere perder peso y, para lograrlo, se centra solo en las acciones que cree que debe seguir. En muchos casos eso suele significar ponerse a «dieta» —una restricción excesiva e innecesaria de alimentos— y, a la vez, hacer una cantidad desmedida de ejercicio físico.

			Por lo general esta persona espera que, al realizar esas acciones el tiempo suficiente, se conviertan en hábitos y así, por ejemplo, consiga llevar una buena alimentación (o lo que cree que es una buena alimentación) en su día a día. Eso, a su vez, hará que empiece a relacionarse con su entorno de una forma distinta (lo que puede materializarse de muchos modos, por ejemplo, seleccionando mejor los restaurantes a los que va, procurando verse más a menudo con gente que tiene una vida más saludable, eligiendo mejor los alimentos que compra y guarda en su despensa…) y, en último término, acabe volviéndose una persona saludable.

			El problema es que el verdadero cambio, el de modificar el concepto que uno tiene de sí mismo, se da al final de todo. Eso significa que, durante gran parte del proceso, la identidad de la persona está desalineada con los objetivos que se propone alcanzar y las acciones que lleva a cabo, lo que genera problemas graves que pueden poner en riesgo la consecución de dichos objetivos o mantenerlos a largo plazo.

			Para que entiendas mejor lo que he explicado vamos a hacer un experimento. Veamos qué ocurre si invertimos el orden en el que se han hecho las cosas para que te percates de la diferencia.

			Tenemos a la misma persona de antes, pero en esta ocasión decide empezar por el final. Es decir, planteando un cambio de identidad. Se centra en quién debe ser y no en qué tiene que hacer. En vez de verse como una persona no saludable que quiere cambiar su alimentación para perder peso, simplemente decide verse e identificarse a sí misma como una persona saludable. Y lo integra en lo más profundo de su ser.

			Una persona saludable tiene una manera de relacionarse con su entorno que está en consonancia con esa identidad. No tiene que pelear o luchar a diario, ya que existe armonía entre ambos. Elige un entorno que respeta sus principios y sus valores, va a sitios que le permiten ser quien es y, por ende, sus acciones son meras consecuencias de su ser.

			Una persona que se percibe a sí misma como «no saludable» tiene que esforzarse mucho más para lograr su objetivo. Una persona «saludable» no se pone a dieta. Simplemente come bien, porque eso es lo que de manera natural se alinea con quien es. No hay fricción. Todo es coherente y tiene un sentido.

			Ten en cuenta que todo lo que te he explicado hasta ahora es un ejemplo, pero en las próximas páginas aprenderás a construir una nueva versión de ti que hará palidecer a tu yo actual, y lo harás siguiendo estos principios que te acabo de explicar y ese mismo orden de factores. Es un objetivo ambicioso, pero creo que hay ciertas bases comunes que toda persona exitosa, en cualquier ámbito de la vida, posee. Y esto es lo que intentaré transmitirte de forma teórica y práctica a lo largo de este libro.

			Antes de continuar, tengo buenas y malas noticias. Empecemos por las buenas: si en el fondo sabes que puedes aportar más al mundo y a ti mismo, estás dispuesto a elevar tu propio listón y a asumir la responsabilidad de ser la persona que sabes que puedes llegar a ser, estoy convencido de que este libro te ayudará a lograrlo. Creo que tanto tú como el mundo merecen ver esa versión de ti.

			Ahora vamos con las malas: este libro no es una solución mágica; es decir, que por el simple hecho de leerlo tu vida no va a cambiar. Las próximas páginas te darán un marco de referencia sólido para que llegues a ser una mejor versión de ti mismo y ejerzas una influencia positiva en tu entorno siendo esta nueva persona. También te marcarán un camino claro que seguir de ahora en adelante, pero eres tú quien debes andarlo día tras día. Nadie más lo hará por ti.

			Tampoco es un libro motivacional. Mi intención no es motivarte, ya que, como descubrirás en las próximas páginas, la motivación no es un aliado del que te puedas fiar demasiado, y mucho menos a largo plazo. Puede que algunos capítulos te carguen las pilas y sientas ganas de comerte el mundo. De ser el caso, aprovéchalo sin dudarlo, pero mi verdadera intención es ayudarte a cambiar de verdad y que no necesites un chute constante de motivación cortoplacista para hacer lo que sabes que tienes que hacer. Quiero que alcances tu mejor versión y nunca más vuelvas atrás. Que los cambios que experimentes sean tan profundos y queden tan arraigados en tu ser que te veas a ti mismo como una persona distinta y no necesites motivación para mantener lo que has logrado.

			Por último, quiero dejar claro que este no es un libro enfocado a lograr el éxito en los negocios, mejorar tu vida amorosa, mejorar tu físico o ganar más dinero. Tiene un objetivo más ambicioso: cambiar la persona que eres.

			Esa nueva persona que construirás con la información de las próximas páginas tendrá unas bases tan sólidas que afectarán positivamente a todos los ámbitos de tu vida. Eso quiere decir que, aunque no sea el objetivo principal del libro, aplicando sus principios mejorarás tu vida laboral, tus relaciones personales, tu salud o tu situación económica, si eso es lo que de verdad deseas.

			Si estás dispuesto a enfrentarte a la incomodidad que supone un cambio en el nivel más profundo de tu ser y a enfrentarte sin filtros a tu propia realidad, tus limitaciones y miedos, sigue leyendo. El mundo está sediento de gente que se atreva a dar el paso.

			¿Estás dispuesto a responder a la llamada?

		

	
		
			La vida no va de encontrarse a uno mismo, sino de crearse a uno mismo.

			GEORGE BERNARD SHAW

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			La persona que quieres ser

			Antes que nada, déjame felicitarte de corazón. Si estás leyendo estas páginas es que has decidido invertir en ti mismo y en tu crecimiento. No has tirado la toalla, no te has resignado ni has dejado que esa chispa que sientes en tu interior se apague. Estás dispuesto a convertirla en una auténtica llama y a hacer lo que esté en tu mano para ser la persona que sabes que puedes ser. 

			Te lo vuelvo a decir: felicidades. No todo el mundo se atreve a dar el paso, créeme.
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			Dicho esto, vamos a ponernos manos a la obra, porque hay mucho trabajo que hacer. Ha llegado el momento de empezar a recorrer el sendero que te llevará a esta nueva versión de ti mismo y que te permitirá diseñar una vida de la que estés de verdad orgulloso y satisfecho. Es hora de modificar tu identidad.

		

	
		
			 

			 

			 

			IDENTIDAD PERSONAL

			Antes de seguir, creo que es importante definir brevemente qué es la identidad, ya que hablaremos de ella de forma extensa en las próximas páginas. De un modo muy resumido, la identidad es la imagen que tienes de ti mismo. Tu autoconcepto. La clase de persona que crees que eres y en función de la cual actúas y te relacionas contigo mismo y con el mundo. 

			Esa identidad está formada mayoritariamente por las creencias que tienes sobre ti mismo y sobre el mundo que te rodea. Muchas de ellas se han creado basándose en todas las experiencias que has ido viviendo a lo largo de tu vida. Es decir, todos los éxitos, fracasos, problemas, alegrías y decepciones que has experimentado a lo largo de tu vida han moldeado la persona con la que te identificas y que aceptas como una verdad, aunque hay muchos otros factores que forman tu autoconcepto: tu etnia, tu religión, tu género, tu trabajo, tu estatus social… 

			Hay tres puntos importantes que tener en cuenta cuando hablamos de tu identidad.

			En primer lugar, para que tu identidad exista como tal, debes creértela. Ciertos aspectos están determinados de modo genético, pero una parte importante de quién eres y cómo te identificas a ti mismo existe solo porque has aceptado que así sea. No tiene por qué haber sido un proceso consciente y deliberado, pero si te ves a ti mismo de una manera determinada y te identificas con esta imagen que tienes de ti, es porque en algún momento integraste todo eso como una verdad y vives acorde con ella. La buena noticia es que, igual que en algún momento la aceptaste como cierta, puedes dejar de hacerlo.

			El segundo punto es que tu identidad está construida sobre un sistema de ideas y creencias, y deben ser coherentes entre ellas. El psicólogo Prescott Lecky habla de esto en detalle en su libro Autoconsistencia: Una teoría de la personalidad. En esa obra, Lecky explica que si una de esas ideas o creencias no tiene coherencia con el resto del sistema, el individuo la rechazará para mantener la integridad del conjunto y de su identidad. Esta es la razón por la que la mayoría de los propósitos de Año Nuevo o los cambios de hábitos radicales no suelen durar mucho, ya que son comportamientos incongruentes con la identidad actual de la persona que intenta implementarlos. El sistema, para protegerse, los rechazará.

			El tercer punto, y tal vez el más importante, es que la identidad es algo maleable. Puede modificarse. De hecho, tal vez has experimentado esta sensación tú mismo a lo largo de los años de forma involuntaria. ¿Alguna vez has visto una fotografía tuya de hace mucho tiempo y te has dicho a ti mismo «Este no soy yo»? Esto es algo que experimento a nivel personal cada vez que veo una fotografía de mi etapa adolescente. La persona que veo en la imagen indudablemente soy yo y, aun así, lo veo como una persona del todo distinta. ¿Por qué? Pues porque ha habido un cambio drástico en los pilares que construían al Víctor adolescente, y que ya no existen en la persona que soy ahora. Las creencias, valores, principios, ideas, hábitos y acciones no son los mismos, por lo tanto, la percepción de esa persona es diferente a la que tengo de mi yo actual. Compartimos conciencia y cuerpo, pero no somos la misma persona. No tenemos la misma identidad. 

			Mucha gente cree que un cambio de esta magnitud no es posible, y si esa es la predisposición que tienen antes de empezar, están en lo cierto. Henry Ford decía que «tanto si crees que puedes como si crees que no, estás en lo cierto». Estoy de acuerdo con la segunda parte. Si crees que puedes, cabe la posibilidad de que falles, pero si crees que no puedes, siempre estarás en lo cierto. Jamás lograrás algo si no tienes el absoluto convencimiento de que puedes hacerlo. Un cambio tan profundo requiere de mucho trabajo, convicción, constancia y esfuerzo, ya que no ocurrirá de la noche a la mañana y encontrarás resistencia a lo largo del camino, pero te aseguro que se puede lograr. 

			Cambiar tu identidad es el proceso más significativo que existe para ver un verdadero cambio a largo plazo en tu vida. De hecho, es la clave de todo proceso de transformación personal, ya que es la única manera de modificar y alterar el vínculo que existe entre tus creencias y tu comportamiento. El concepto que tienes de ti mismo ejerce una influencia muy marcada en tus conductas y acciones, las cuales, a su vez, reafirmarán y reforzarán quién crees que eres. No olvides que tu identidad debe ser consecuente con todo el sistema de ideas y creencias que contiene, por lo que si piensas en ti mismo de una manera determinada, acabarás llevando a cabo acciones que consoliden esa idea. Y esas acciones, a su vez, serán pruebas irrefutables que servirán para aceptar como una verdad que eres quien crees que eres.

			Veamos un ejemplo. Si la idea que tienes de ti mismo es que eres un mal estudiante, tus acciones alineadas con esa idea serán no estudiar y procrastinar, porque para qué estudiar si eres muy malo estudiando. La acción de estudiar quedará desechada porque es una idea que entra en contradicción directa con tu autoconcepto. O tal vez intentes ponerte a ello, pero tu actitud y tus creencias limitantes serán un lastre que te impedirá involucrarte de lleno en el proceso y sacar todo tu potencial. Eso traerá unas consecuencias lógicas (en este caso unas notas malas) que reforzarán la idea que tienes de que eres mal estudiante y que no vale la pena estudiar.

			Está claro que hay que romper ese círculo vicioso por algún lado. Mucha gente se fuerza a realizar acciones que entran en contradicción directa con su identidad, con lo que el camino siempre está lleno de resistencia y conflicto. En realidad, la mejor manera de romper ese círculo es empezar por la propia identidad.

			Con la analogía de los moldes de dinosaurio verás enseguida a qué me refiero. Imagina que quieres hacer unas galletas en forma de dinosaurio. Tienes dos maneras de intentarlo. La primera es hacer unas galletas sin una forma especial y, una vez las saques del horno, coger un cuchillo e intentar cortarlas en forma de dinosaurio. Es probable que acabes con algo parecido a un dinosaurio, pero no hay duda de que el proceso no será demasiado satisfactorio: los bordes quedarán irregulares, te cargarás algunas galletas que acabarán siendo inservibles y tendrás todo un sobrante de masa (los pedacitos que recortes) que no podrás aprovechar y deberás tirar.

			La segunda manera es comprar moldes con forma de dinosaurio. Si haces eso, aprovecharás toda la masa que has preparado (no malgastarás nada), los bordes quedarán perfectos y las galletas tendrán realmente forma de dinosaurio.

			Los moldes son tu identidad, tu sistema de creencias e ideas; la masa de galleta, las acciones que llevas a cabo.

			Los moldes vacíos no son galletas, del mismo modo que tu identidad sin acciones que la reafirmen y la consoliden tampoco es nada. Es visualización barata. Son afirmaciones positivas frente al espejo deseando que el universo se aparte y te deje paso para que logres todos tus sueños. Pero si tienes una identidad clara y luego actúas en consecuencia, cada acción tendrá un propósito y una coherencia. Cada acción rellenará el marco de referencia que determina la persona que quieres ser, del mismo modo que la masa de galleta rellenará todo el molde.

			James Clear dice que la identidad es, en el sentido literal, la repetición de existir, y que la manera más práctica de cambiar quién eres es cambiar lo que haces. Para ello, sin embargo, debes determinar primero la persona que quieres ser y, acto seguido, demostrarte a ti mismo que eres esa persona con pequeñas victorias diarias. 

			¿Cómo podemos determinar la persona que queremos ser y empezar a cambiar nuestra identidad? 

			Ahí entran los valores personales.

			VALORES PERSONALES

			Los valores son la unidad más fundamental sobre la que se construye tu identidad. Son cruciales, ya que determinan lo que nos importa y lo que no. Lo que valoramos y lo que no. Eso determinará nuestras decisiones. Nuestras decisiones, a su vez, definirán nuestros actos, y nuestros actos acabarán influyendo en nuestros resultados. En consecuencia, nuestros valores determinan directamente nuestros resultados. No podemos hablar de desarrollo personal si no hablamos de los valores personales. No podemos decidir que queremos ser una mejor persona si no tenemos antes claros nuestros valores, dado que son ellos lo que determinarán qué es mejor y qué es peor para nosotros.

			Bryan Tracy en su libro Metas dice lo siguiente: «La vida se vive de dentro hacia fuera. Los valores hacen que seamos quienes somos. Todo lo que hacemos en el exterior está determinado por nuestros valores interiores. Cuanta mayor claridad tengamos respecto a nuestros valores interiores, más precisos y efectivos serán nuestros actos exteriores».

			Si queremos convertirnos en una mejor versión de nosotros mismos, debemos establecer primero unos valores que determinen y refuercen esa nueva identidad, y luego respetarlos a toda costa. Ese será el pegamento que mantendrá unido el «yo» ideal que queremos esculpir, tanto en los buenos como en los malos momentos. Y es en los momentos difíciles cuando respetar nuestros valores marcará la diferencia, ya que nos permitirá mantener una brújula firme a la que siempre podremos recurrir, pase lo que pase.

			Mi buen amigo y mentor Joan Gallardo lo explica de forma fantástica en su libro Nunca renuncies a ser feliz: «Vivir sin valores es como conducir sin volante. En una recta es fácil, pero cuando vienen curvas la hostia está asegurada».

			Y, créeme, las curvas llegarán tarde o temprano. En forma de decisiones difíciles, de pérdidas o conflictos a los que tendrás que hacer frente, y será en ese momento cuando agradecerás tener unos valores sólidos que te marquen el camino que has de seguir y sobre los que poder apoyarte.

			Si respetas siempre tus valores, te sentirás tranquilo y en paz con independencia de lo que ocurra. Por el contrario, si les fallas, estarás en conflicto a pesar de que en apariencia todo te vaya bien y logres un supuesto éxito ante los demás. Dentro de ti reinará el caos, el conflicto y el remordimiento.

			ALGUNOS MATICES SOBRE LOS VALORES

			Existen decenas de libros que hablan de la importancia de los valores personales. No obstante, muchos de ellos, a la hora de proponerte que los encuentres, se limitan a decirte que escribas lo que es más importante para ti en una hoja. O te dan una lista de varios cientos de valores, muchos de los cuales acaban siendo sinónimos, y te piden que decidas y subrayes cuáles quieres respetar. Eso es mejor que nada, por descontado, pero en el fondo no es tan sencillo como apuntar lo que te importa o elegir algunas palabras de una lista. Porque lo que te importa en este momento puede llegar a ser perjudicial para ti, aunque ahora no te des cuenta. Y porque no todos los valores, por desgracia, son iguales.

			Hay algunos valores que son del todo destructivos, tanto para ti como para tu entorno: el pesimismo, la discriminación, la vanidad, la ignorancia, el odio o la mentira serían algunos ejemplos claros. Valores negativos y nocivos que jamás le hicieron ni le harán bien a nadie. Tal vez estés pensando que nadie en su sano juicio elegiría unos valores negativos, pero eso no significa que no haya miles de personas cuyas existencias están guiadas por ellos, lo quieran o no. Lo sepan, o no. 

			Ciertos valores pueden aparentar ser positivos en primera instancia, pero acabar causando estragos dependiendo de cómo los enfoques y qué acciones lleves a cabo para respetarlos. Por ejemplo, la ambición bien canalizada puede ayudarte a alcanzar tus objetivos y tener la vida que deseas, pero una ambición desmedida en un ámbito concreto de la vida como el trabajo puede llevar a desatender otros aspectos importantes como la familia, las amistades o la salud. 

			Otros valores pueden quedar parcial o completamente fuera de tu control, por lo que no serán muy útiles a la hora de centrar tu identidad en torno a ellos. Si no puedes controlar tus valores, es probable que tus valores te acaben controlando a ti.

			Pongamos por ejemplo el dinero. Mucha gente quiere dinero (todo el mundo, no nos vamos a engañar) y acaba centrando toda su existencia en torno a él. Sin embargo, el dinero no está por completo bajo su control. Pueden perderlo por mil causas ajenas a ellos, lo que ocasionaría una auténtica debacle en su identidad si es el principal pilar que la sustenta. Además, quienes valoran el dinero por encima de todas las cosas suelen tener otras características que los alejan de ser personas a las que tener como referentes. En efecto, la avaricia, la vanidad, el egocentrismo y el materialismo, entre otras lindezas, suelen ir de la mano. No digo que el dinero sea malo, solo digo que es un valor mediocre en la mayoría de los casos lo que se aplica también a otros valores bastante superficiales como la fama, el poder, el sexo o el reconocimiento ajeno. 

			Por norma general, los valores materiales o superficiales tienden a indicar un estado de inmadurez. Fíjate en la lista anterior y verás que esos valores suelen asociarse con la idea que alguien muy joven tiene del éxito. De hecho, el mismo concepto de éxito no acostumbra a ser un valor demasiado útil, en especial cuando la mayoría de las personas ni siquiera han determinado qué significa el éxito para ellas mismas. Pero de esto hablaremos más adelante, no nos adelantemos.

			Los valores más abstractos y profundos, por el contrario, suelen ser mucho más interesantes y útiles, y son en los que te recomiendo que te centres para determinar los pilares de la persona que quieres ser.

			Por ejemplo, imagina que en vez del dinero tienes como valor personal el esfuerzo. O la creatividad. O la disciplina. Todos ellos son valores constructivos que están bajo tu control; el dinero suele ser una consecuencia muy bien recibida de dichos valores, siempre que los respetes el tiempo suficiente. O al menos hacen que aumenten las probabilidades de lograrlo. 

			Otra cosa importante es que es probable que algunos de los valores que rigen tu vida vayan cambiando a lo largo de esta, y eso dependerá en gran medida del estado de desarrollo y crecimiento en el que te encuentres. Si te hallas en una situación precaria, quizá lo que más priorizarás serán valores como la seguridad, la estabilidad, el trabajo o incluso cosas materiales como la comida, el dinero y tener un techo para ti y tu familia. No creo que alguien que no llega a fin de mes tenga unas ambiciones de autorrealización espiritual muy marcadas, por ejemplo. Sin embargo, a medida que esa persona cubra sus necesidades más básicas podrá empezar a centrarse en otros valores mucho más profundos, como la conexión con otras personas, la aportación que hace a su entorno, el crecimiento personal o la búsqueda de propósito.

			En resumen, lo que hemos visto hasta ahora sería lo siguiente:

			1. Tu identidad es la imagen que tienes de ti mismo. Para que exista esta imagen debes asumirla como cierta, ha de ser consistente y se puede modificar.

			2. Los valores son la pieza más básica que forma la persona que eres. Es importante tener claros estos valores para navegar por la vida del modo más virtuoso posible.

			3. Los valores no son estáticos, pueden cambiar a lo largo del tiempo y hay valores más y menos recomendables, por muy elitista que pueda sonar. 

			Antes de pasar a determinar tus valores personales quiero acabar con algo de una importancia vital. Más arriba te he comentado que el principal motivo por el que la gente no logra prácticamente nada de lo que se propone en la vida es porque se centra demasiado en lo que tiene que hacer, en vez de focalizarse en quién se tiene que convertir. Y es del todo cierto, ya que la clave del cambio profundo que todos estamos buscando reside en efectuar una modificación en el orden de esos factores.

			No obstante, todavía existe un punto previo imprescindible sin el cual cualquier intento de mejora, por perfecto que sea el orden con el que planteas el proceso, estará abocado de forma irremediable al fracaso. Vamos a verlo.

			UNA KETTLEBELL EN LA NIEVE

			Es invierno, hace frío y todo está cubierto de nieve. Suena un despertador y un hombre mayor se levanta y se sienta en el borde de la cama. Resulta evidente su cansancio mientras se pone las zapatillas y mira al frente con la mirada perdida. Respira hondo, dejando entrever que su vida hace tiempo que carece de propósito y los días se mezclan sin trascendencia alguna.

			A continuación vaga por los pasillos de su casa, distrayéndose apenas con las fotos que adornan las paredes. Una de esas fotografías capta en particular su atención. La coge entre sus frágiles manos y su mirada, antes perdida, cobra una determinación que no podemos ignorar.

			El señor se dirige a su trastero, aparta varios cachivaches almacenados y llenos de polvo hasta que encuentra una kettlebell que tenía guardada. La intenta levantar, pero, al ser demasiado pesada, decide arrastrarla como puede hasta el cobertizo que tiene en el jardín. Una vecina lo mira con sorna mientras lucha por transportar el pesado objeto.

			Al llegar al cobertizo pone la misteriosa fotografía que estaba mirando antes encima de una mesa que tiene delante, para que pueda verla en todo momento, y empieza a entrenar con la kettlebell. La levanta del suelo como puede y extiende los brazos, alejándola de él hacia delante, pero es demasiado pesada, se le cae y suelta un grito de impotencia y dolor. Eso no pasa desapercibido para algunos de sus vecinos, que se ríen de él pensando que ya no tiene edad para esas tonterías.

			Se levanta al día siguiente y se mira al espejo. Está claro por su expresión que le asaltan las dudas. ¿Qué está haciendo? ¿Tal vez los demás tienen razón? ¿Debería dejarse de cuentos y seguir con su vida anodina? No obstante, en el último momento decide seguir adelante. Se compra ropa deportiva para poder entrenar mejor y saca la kettlebell y la fotografía al jardín, para que todo el mundo pueda ser testigo de lo que hace. Basta de esconderse. Coge la pesa del suelo y la levanta hasta la altura de la cadera, luego extiende los brazos hacia delante, alejándola y manteniéndola en esa posición con los brazos aún extendidos. Ya no se le cae y puede traerla otra vez de vuelta para depositarla luego en el suelo. Vuelta a empezar. Una repetición tras otra. Día tras día.

			Una de las vecinas llama por teléfono a la hija del señor para avisarle de lo que está haciendo su padre, y esta llega tan pronto como puede, preocupada por él. El señor, con todo, hace caso omiso y sigue entrenando. Podemos ver que cada día, a las seis y media de la mañana, se levanta para hacer lo que ha decidido hacer. Lo que sabe que debe hacer. Las risas previas de desaprobación de los demás pronto se convierten en miradas de admiración: la actitud del señor es inspiradora. Incluso algunos niños del vecindario se unen a él mientras entrena, animándolo a seguir adelante.

			Pasan los días y el señor se está arreglando para ir a la cena de Navidad con su familia. Lo podemos ver físicamente cambiado. Son cambios sutiles, pero cruciales: su mirada es fuerte y llena de determinación, su postura es mucho más erguida y su sonrisa casi perenne revela seguridad. Su aspecto no tiene nada que ver con esa persona que hace un tiempo estaba sentada al borde de la cama preguntándose la razón por la que se tenía que levantar cada mañana.

			Llega a casa de su hija con un regalo bajo el brazo y, en cuanto entra, la nieta baja alborozada las escaleras que conducen al piso superior. El abuelo la mira lleno de amor y la niña le responde con una mirada idéntica. Él le da el regalo y cuando la niña abre la caja, descubre una estrella para adornar la parte superior del árbol de Navidad. Al cabo de unos minutos, los dos se toman de la mano, van hacia el árbol y, cuando están delante de él, el abuelo coge a la niña desde el suelo, la levanta y extiende los brazos hacia delante. Justo acaba de realizar el mismo movimiento que ha repetido centenares de veces en su casa con la kettlebell, pero esta vez lo ha hecho con su nieta para que pueda colocar en la cima del abeto la estrella que le acaba de regalar.

			Los labios del señor dibujan una sonrisa de satisfacción cuando observa la sorpresa en la cara de los miembros de su familia. Al final de todo, vemos una breve imagen de su cobertizo, donde estaba la misteriosa fotografía que el señor tenía delante mientras entrenaba, que no es otra que una imagen de su nieta.

			Esto que acabo de relatar es uno de los mejores anuncios que he visto y es un ejemplo perfecto de la importancia de encontrar tu razón. Tu propósito. Tu motivación más profunda. A fin de cuentas, tu «para qué».

			La razón por la que quieres cambiar tiene que ser tan clara, brillante e inagotable como un sol que ilumine por completo tu nuevo yo. Nietzsche lo dejaba bastante claro al escribir su famosa frase: «Aquel que tiene un para qué puede enfrentarse a cualquier cómo». Las adversidades se superan con determinación, y solo la tendremos si está claro el motivo que nos impulsa a ir hacia delante.

			A lo largo de los años miles de personas me han preguntado la razón por la que «no hacen lo que saben que tienen que hacer». A pesar de que hay muchas respuestas posibles, la más frecuente es que simplemente no quieren hacerlo. 

			Dicen que quieren. 

			Creen que quieren. 

			Están presionados desde fuera para querer. 

			Tal vez incluso quieran querer. 

			Pero en el fondo… no quieren.

			Y no quieren porque no tienen una razón de peso suficiente que los espolee para soportar el proceso necesario para llegar a su objetivo. Tan simple como eso y, a su vez, tan difícil de aceptar. Quieren la cosecha, pero no el trabajo de sembrar. Quieren el resultado, pero no andar el camino. Quieren el fruto, pero no los callos ni el sudor. Saben que tarde o temprano ese sendero se cubrirá de resistencia, de obstáculos, de renuncias y de sacrificios. El sudor del esfuerzo diario regará el camino, y así solo es posible avanzar cuando la razón que te lleva a dar el siguiente paso está tan clara como la necesidad de respirar. Cuando el dolor de no hacer nada y seguir igual es mayor que el dolor de hacer algo.

			Esto suele generar mucha resistencia. Y con razón. A nadie nos gusta que nos digan que la razón por la que no logramos nuestras metas y alcanzamos todo nuestro potencial somos nosotros mismos. Y, lo más importante, que está en nuestras manos cambiarlo. También está en nuestras manos aceptar que no queremos hacerlo, que es igual de válido. A fin de evitar enfrentarnos a esa realidad, ponemos en marcha toda nuestra maquinaria creativa para inventar justificaciones y enemigos invisibles, cuyo único objetivo es darnos la tranquilidad de que no es nuestra culpa ni nuestra responsabilidad.

			Hablaremos de todo esto más adelante, pero al acabar este libro serás capaz de reducir tu capacidad para el autoengaño al máximo y podrás sincerarte contigo mismo de una vez por todas. De hecho, lo desearás, porque valorarás mucho más la verdad que cualquier fantasía que tu cabeza pueda fabricar, por mucha tranquilidad que te aporte a corto plazo.

			Cuando hay un propósito claro, cualquier inversión de energía, esfuerzo o tiempo que esté alineada con ese propósito creará orden en nuestra conciencia. Eso hará que todo cobre sentido, que las piezas de nuestra vida por fin encajen y que todo se convierta en un proceso fluido y a favor de la corriente. De lo contrario, siempre irás con el freno de mano puesto.

			Tu primera tarea de este libro, antes incluso de determinar tus valores, es identificar la razón que subyace detrás del cambio que ansías. Te recomiendo que no sigas leyendo hasta que no la tengas del todo clara. Me parece estupendo que quieras cambiar tu identidad, volverte una mejor versión de ti mismo y lograr todos tus objetivos.

			¿Para qué?

			¿Qué te anima a ello?

			¿Qué quieres lograr con ese cambio? 

			Sumérgete en ti mismo con una sinceridad brutal, encuéntrala y grábatela a fuego en la mente. Esa será la llama que iluminará hasta el más oscuro rincón y te permitirá seguir adelante pase lo que pase.

			RAZONES EQUIVOCADAS

			Del mismo modo que hay valores equivocados, en mi opinión, también hay razones equivocadas por las que querer lograr tus objetivos, y alcanzarlos con una motivación errónea no es una señal de victoria, satisfacción o crecimiento.

			No a largo plazo. 

			No a cualquier precio.

			No hay nada peor que tener una motivación errónea, pero que arde de manera tan profunda en tu interior que te lleva a perseguir un objetivo que te hará infeliz a largo plazo, en algunos casos llegando a destruir toda tu vida en el proceso. El fin no justifica los medios. Estas motivaciones negativas están por todos lados, y casi todos las hemos usado en algún momento. Yo el primero. Ya sabes, razones como la venganza, el rencor, la envidia, el miedo o la inseguridad más absoluta.

			Ganar dinero para dejar de parecer un perdedor e impresionar a tus amigos. Perder peso para que tu expareja se arrepienta de haberte dejado. 

			Lograr un ascenso para restregárselo por la cara a todos los que dudaron de ti. 

			Obsesionarte con la fama, seguidores y likes para buscar la validación externa. 

			Estar con otra persona por miedo a estar solo.

			Y, en el fondo, entiendo a la perfección por qué tantas personas echan mano de estas razones. Funcionan. Son motivadores muy fuertes que nos pueden llevar a alcanzar nuestras metas de una forma implacable, pero te aseguro que dejarás demasiados residuos a tu paso con los que deberás lidiar tarde o temprano. Créeme, nadie se libra de limpiar su propia porquería, y tener un para qué nocivo hará que jamás estés en paz, con independencia de tus logros. 

			Esto es lo que le pasó al guitarrista Dave Mustaine cuando en 1983 lo echaron de su banda de heavy metal por comportamiento agresivo debido a su adicción al alcohol y a las drogas. Se volcó en su música y creó enseguida un nuevo grupo llamado Megadeth, que llegaría a ser uno de los más exitosos del mundo. Pero, a pesar de eso, su única motivación era superar a su anterior banda. Quería que se arrepintieran de haberlo echado y cobrarse así su ansiada venganza. Eso nunca llegaría a suceder, ya que la banda que lo echó era Metallica, y durante muchos años se vio a sí mismo como un fracasado, aun cuando a ojos ajenos era un auténtico referente y uno de los mejores guitarristas del género.

			Por lo tanto, debes tener una motivación lo bastante fuerte y adecuada para seguir adelante. De lo contrario, no arrancarás o nunca te sentirás en paz con lo que logres. Nunca serás suficiente para calmar y saciar la inseguridad que propició tu cambio en primer lugar.

			TU «PARA QUÉ»

			Hechas las advertencias pertinentes, ha llegado el momento de empezar a buscar tu motivación más profunda.

			¿Conoces la historia del inversor y el pescador? Había una vez un inversor norteamericano de viaje por la costa mexicana. Salió de su hotel a dar una vuelta por el pueblo en el que se encontraba y, al llegar al puerto, vio que un pescador atracaba su pequeño bote en el muelle, donde había un cesto lleno de peces. El inversor se acercó a él, lo felicitó por sus capturas y tuvieron la siguiente conversación:

			—¿Cuánto tiempo has tardado en conseguir todos esos peces?

			—Alrededor de un par de horas.

			—Pues eres muy habilidoso si en tan poco tiempo has podido pescar tantos. ¿A qué dedicas el resto del día?

			—Pues, mira, me levanto por la mañana, desayuno con mi mujer y mis hijos y luego los acompaño al colegio. Después voy dando un paseo con tranquilidad hasta el puerto y pesco durante un par de horas, vuelvo a casa a preparar la comida, me echo una siesta con mi mujer, voy a buscar a mis hijos al colegio, juego con ellos por la tarde y algunas noches voy con mis amigos al bar a tocar la guitarra.

			—¿Y no has pensado en dedicarle más horas a la pesca?

			—¿Para qué? Con dos horas pesco lo suficiente para dar de comer a mi familia.

			—Pues porque si le dedicas más tiempo podrás ganar mucho más dinero. Mira, yo tengo un máster en Administración de Empresas y puedo ayudarte a crear un negocio muy rentable. Lo primero que tienes que hacer es pasar más horas pescando, vender el pescado sobrante, ahorrar dinero e invertirlo en un barco más grande y con un sistema de pesca más efectivo. Repitiendo el proceso, en unos años podrás acabar comprando varios barcos y tener una pequeña flota. 

			—¿Y para qué querría eso?

			—Pues para crear una empresa de la que seas el jefe. Obviamente tendrías que dejar este pueblo y mudarte a Ciudad de México, ya que ahí están todos los contactos y posibilidades de negocio, pero los beneficios serían escandalosos.

			—¿Y para qué querría hacer eso? 

			—Para, llegado el momento, sacar la empresa a bolsa y venderla, llevándote una millonada en el proceso.

			—¿Y para qué quiero tantos millones?

			—Para tener todo el tiempo del mundo y no sufrir por nada. Entonces podrías mudarte a un tranquilo pueblo costero, levantarte con calma con tu familia, acompañar a tus hijos al colegio, ir a pescar un par de horas, comer con tu mujer, dormir la siesta, jugar con tus hijos por la tarde y tocar la guitarra por la noche.

			Esta historia ilustra a la perfección la necesidad de encontrar un para qué suficientemente importante. A veces nos obsesionamos con las métricas, los números, los likes, los seguidores, los beneficios y el crecimiento sin entender el para qué de dicha obsesión, o si de verdad nos va a aportar aquello que creemos que nos aportará.

			Una técnica muy interesante para encontrar tu motivación más profunda es hacer lo mismo que hizo el pescador mexicano: preguntarte repetidas veces «¿Para qué?». Eso te permitirá indagar en tus motivaciones, diseccionarlas y encontrar la raíz del asunto, valorando si vale la pena o estás intentando lograr algo que no te ayudará.

			Por ejemplo:

			—Quiero tener más éxito en mi negocio.

			—¿Para qué?

			—Para ganar más dinero

			—¿Para qué quieres más dinero?

			—Para comprar más cosas y más caras.

			—¿Para qué quieres comprar cosas más caras? ¿Las necesitas?

			—No las necesito, pero creo que si tengo una ropa mejor, un coche más caro, un reloj más ostentoso y una casa más grande…, la gente me respetará más.

			—¿Para qué quieres el respeto de gente que solo te lo da en función de tu nivel económico y las cosas que tienes? ¿Crees que el respeto que te mereces está ligado a tus bienes materiales? 

			Tal vez ahí descubras que las motivaciones para lograr tus objetivos dejan bastante que desear y que lo que necesitas no es ganar más dinero, sino ganar más respeto por ti mismo y empezar a valorarte como debes. Como decía antes, si persigues el dinero motivado por esa necesidad de validación externa es probable que lo logres, pero ninguna cantidad de dinero colmará esa sensación de inseguridad que tienes. Un vacío existencial nunca podrá llenarse con cosas materiales.

			Veamos otro ejemplo:

			—Quiero aumentar mi disciplina.

			—¿Para qué?

			—La necesitaré para perder peso y ganar músculo.

			—¿Para qué quieres hacer eso?

			—Para mejorar mi estado de salud y sentirme mejor.

			—¿Para qué?

			—Para poder jugar con mis hijos y que no me duela todo al día siguiente.

			Ojo, cuidado, que ahí tenemos algo valioso y por lo que vale la pena luchar y poner toda la carne en el asador.

			No tengas miedo a hacerte preguntas. 

			A indagar. 

			A cuestionar.

			Sé implacable en este proceso, porque es necesario que lo seas. No saldrá nada bien si no eres capaz de sincerarte contigo mismo. Sin embargo, si te abres en canal para ti mismo, te conocerás un poco más y dejarás de gastar tiempo y energía en algo que en realidad no quieres, o que lo quieres por las razones equivocadas.

			ALGUNOS DE MIS VALORES

			A continuación te detallaré algunos de mis valores personales, porque, a fin de cuentas, este libro no deja de ser una crónica de mi viaje en la búsqueda de mi mejor versión. Yo he vivido cada uno de los pasos que verás en estas páginas, y creo que explicarlos en detalle te puede inspirar o ayudarte en tu aventura.

			La lista que muestro a continuación está compuesta por algunos de los valores conforme a los cuales intento vivir mi vida. Es importante entender qué significa cada cosa, porque muchas personas creen saber lo que significa la integridad, la humildad o la disciplina, pero en verdad no es así. Las definiciones son importantes, ya que solo podemos seguir, respetar o encarnar aquello que entendemos en profundidad. Otros valores no tienen mucho misterio, pero también te explicaré qué significan para mí y por qué he decidido incluirlos como pilares fundamentales de la persona que soy hoy.

			Verás que muchos valores se relacionan entre sí de una forma íntima, y en muchos casos es imposible aislarlos, ya que dependen los unos de los otros.
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