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			Prólogo



			Pavo Gómez Orea



			Empresario digital y director de Go Launch



			Antes de que te avientes este libro, quiero decirte algo directo: este no es un libro con frases románticas para que te sientas “bien”. Es más como una plática honesta con un amigo que ya se dio varios golpes, aprendió con experiencias valiosas… y decidió ordenarlas para que tú no tengas que repetir el mismo camino.



			Rorro ha sentido la euforia de alcanzar la cima y la calma de ver todo con claridad; pero también ha caminado el valle de la frustración y el estancamiento y sabe cómo se siente no avanzar.



			Para mí es un aliado, hemos sido socios, y sobre todas las cosas, es un gran amigo.



			Leo mucho sobre crecimiento personal y es sorprendente cómo algunos de los más “grandes” autores se quedan cortos al limitarse en sentido de trascendencia. Si excluyes a Dios de la ecuación, todo queda incompleto. Rorro pone bases sólidas para que esto no sea algo superficial.



			Este libro trae historias, tropiezos, herramientas y, sobre todo, una idea que se repite mucho porque es verdad: nadie va a llegar a entregarte tu gran vida. No se encuentra como si fuera casualidad. Se construye. Se conquista.



			       Este libro lo disfrutarás mucho si…



			
						Te comparas y te sientes “menos”. Si piensas que no estás haciendo lo suficiente o incluso que no has logrado “mucho”.

						Vives cansado, acelerado y sin energía. Persiguiendo cosas, pero descuidando el vehículo con el que las persigues: tú.

						Te cuesta confiar: en ti, en la gente, en algo más grande.

						Te falta rumbo y propósito. No porque seas flojo, sino porque nadie te enseñó a construirlo sin presión ni drama. 

			



			¿Qué creo que vas a sacar de esto si lo aplicas?



			
						Callar el ruido interno y hablarte con más respeto.

						Recuperar energía (no esa energía falsa de café y estrés, sino la que llevas dentro).

						Ordenar prioridades y dejar de vivir en modo “sobrevivir”.

						Relacionarte mejor (con los demás y contigo).

						Y algo clave: volver a disfrutar, sin pantalla de por medio, sin sentir que todo es correr y producir.

			



			Va una confesión personal: entre tantos chats, videos, memes y ruido diario, hay algunos pocos mensajes que te ponen la piel chinita. Cuando Rorro me dice “la gran vida” refiriéndose a que estás viviendo un momento que muchos sueñan, me ha hecho reflexionar y valorar más lo que tengo.



			Rorro te muestra el poder de diseñar, en gran medida, la persona en quien te puedes convertir.



			¡Haz que este libro sea el nuevo inicio de tu gran vida!

















			Introducción



			Cuidado con lo que sueñas, porque puede 
hacerse realidad



			Estoy llegando a Santiago de Compostela.



			Esta ciudad es famosa por el Camino de Santiago, una peregrinación milenaria de más de cien kilómetros que se recorren a pie. Es la segunda vez que la hago como parte de uno de mis proyectos en los que invito a personas a vivir experiencias que transformen su vida. Y mientras termino este segundo camino, no puedo dejar de pensar en el libro que tienes en tus manos.



			Hace unas semanas pasó algo que cambió por completo su rumbo. Estaba en Madrid con una misión muy clara: terminar de editar mi libro en diez días. Me encerré a escribir, revisar cambios, reacomodar capítulos… pensando muchísimo en cada palabra que quedaría en estas páginas. Hasta que Carlos, mi editor en mi agencia de redes sociales y marca personal, lo leyó y me dio un feedback que me sacudió en lo más profundo.



			Era algo que yo había sentido, pero no estaba seguro; pensaba que tal vez eran imaginaciones mías. Cuando él me lo confirmó, no te voy a mentir, me entró demasiado estrés.



			—Rorro, creo que la obra que tienes no cumple con la promesa que das. Tienes que cambiarla —me dijo.



			Me vi tentado a no publicarla. Pensé: “Chin… ¿y si, después de más de dos años trabajando en el proyecto, mejor no hago el lanzamiento?” Respiré y me dije: “A ver, calma… sí se puede”. Analicé lo escrito, rebotamos ideas y vimos que, efectivamente, podía seguir adelante, pero haciendo los ajustes necesarios para que cumpliera con su propósito y promesa.



			Originalmente, este libro se iba a llamar ¿Cómo es una gran vida?, con un enfoque más científico, compartiendo investigaciones sobre cómo vivir plenamente con “elementos” como fe, bienestar, amor, trabajo y diversión. Pero al revisarlo, entendí algo: más que un estudio, este libro es un testimonio.



			Las páginas que lo conforman están llenas de mis experiencias, muchas respaldadas por la ciencia, sí… pero, sobre todo, son historias reales, con tropiezos y logros, donde, como tú, estoy buscando vivir una gran vida. Porque solo tenemos una, y hay que sacarle el máximo provecho.



			Y no hablo de aprovecharla así “a lo loco”, sino de escuchar esa voz interna que nos dice que nacimos para cosas grandes. Lo creo firmemente. Para mí, la grandeza no es hacer cosas extraordinarias, sino pequeñas cosas con un amor extraordinario. Piensa en una persona que admires. Seguramente lo que la hace “grande” no es la magnitud de sus logros, sino la emoción que pone en lo que hace. La grandeza es simple y a la vez, compleja: pequeños actos realizados con un amor tan grande que transforman la vida propia y la de los demás.



			Mi mamá, por ejemplo, lleva más de quince años sirviendo a comunidades que lo necesitan, ayudando con medicamentos, dando catequesis; es también una gran abuela y una gran mamá. Así como mi mamá, uno no necesita un escenario o millones de seguidores para ser grande. Puedes serlo en tu casa, en tu trabajo, con tus amigos, con tu familia, con personas que apenas conoces. Está en cómo saludas a quien vive en tu edificio, en cómo escuchas a un amigo que atraviesa un mal momento, en cómo entregas tus proyectos, en cómo despiertas cada día.



			Por eso creo que nacimos para la grandeza. Pero que yo lo crea no significa que la tengamos asegurada. La grandeza se alcanza. Se gana. Se conquista.



			¿Sabes qué? Nadie va a llegar a entregarte tu gran vida. No vendrá alguien a guiarte paso a paso para vivirla. No funciona así, porque todos tenemos una definición distinta de lo que eso significa. Si de verdad quieres vivir tu gran vida, tienes que tomar acción, salir a descubrirla y conquistarla.



			Quizá naciste en un entorno con privilegios, con contactos o recursos que facilitan algunos caminos. Eso puede abrirte puertas, pero que alguien te abra una puerta no significa que hayas llegado a tu destino. Puedes tener todas esas ventajas y, aún así, sentir que tu vida está vacía. También puedes llegar al mundo sin nada y, con esfuerzo y claridad, construir una existencia que te llene el alma. Al final, se trata de cómo juegas las cartas que te tocaron.



			Nadie puede caminar ese trayecto por ti. Nadie puede escalar tu montaña. Nadie puede pelear tus batallas. Y eso, aunque suene desafiante, es también lo más emocionante: saber que mucho está en tus manos.



			En medio de ese proceso de replantear este libro, recordé algo que aprendí hace algunos años en una clase llamada Modelos de Bienestar. Ahí nos enseñaron distintas formas de entender lo que significa vivir bien y florecer como persona. A veces pensamos que crecer es tan simple como comer sano y hacer ejercicio… pero el verdadero bienestar no depende de una cosa. Depende de muchas, es multifactorial.



			El psicólogo Martin Seligman, uno de los padres de la psicología positiva, habla de varios factores que contribuyen al florecimiento humano. Hay modelos que combinan alma, mente y cuerpo; otros que integran lo personal, lo profesional, lo intelectual y el servicio social.



			Este libro, más que una investigación o un manual académico, es mi vida organizada en cinco áreas y cinco acciones clave que me están ayudando a construir mi gran vida:





			
						Creer: en ti, en los demás, en Dios, con práctica, en tu propósito.

						Cuidar: tu cuerpo, tu mente, tus hábitos.

						Amar: a ti mismo, a tus seres queridos, a tu prójimo.

						Trabajar con sentido: usar tus dones y talentos, servir.

						Disfrutar: el proceso, el ocio, la creatividad, la aventura.

			




			Son acciones simples, pero profundas, que te invito a poner en práctica para que construyas tu propia gran vida, a tu manera.



			Vivimos rodeados de posibilidades y, al mismo tiempo, de una presión silenciosa que nos dice que nunca es suficiente. Siempre podríamos ser más. Siempre podríamos hacer más. Siempre podríamos avanzar más rápido…



			Tal vez te ha pasado: haces todo lo que alguna vez te dijeron que era importante —los logros visibles— pero terminas el día con un vacío que no se llena con dinero, ni con reconocimientos, ni siquiera con aplausos. Nos levantamos temprano, cumplimos con nuestras obligaciones, tachamos pendientes, avanzamos de meta en meta con mucho esfuerzo… y cuando el calendario marca el fin de un año más, nos damos cuenta de lo parecidos que han sido todos los días.



			Por eso, aunque dé un poco de miedo, vale la pena prestar atención a estas cinco acciones. Si no hacemos algo ahora, si no elegimos vivir con intención, un día vamos a despertar preguntándonos en qué momento dejamos pasar nuestro tiempo más valioso.



			Cada día cuenta.



			Cada pequeño acto de intención suma.



			No importa dónde estés hoy ni cuánto creas que te falta: si estás leyendo esto, ya tienes todo lo que necesitas para empezar.



			Te invito a disfrutar cada página. Que cada capítulo sea una conversación sincera. Que todo, en conjunto, sea un recordatorio de que vale la pena intentarlo. Porque tu gran vida no se encuentra: se conquista.



			Y el camino para hacerlo empieza hoy.


















			Acción 1



			CREE



			eso clarifica tu camino















			“Todo es posible para el que cree”.

Marcos 9,23



Cuando crees, no caminas solo



			Cuando me tocó elegir universidad, decidí apuntar alto: irme a estudiar al Tecnológico de Monterrey, una de las mejores universidades privadas de Latinoamérica. Para entrar necesitaba sí o sí una beca del 80%… y después de años de preparación, la conseguí. Fue una oportunidad increíble, pero también un salto a un mundo que me retó todos los días.



			Comenzar mis estudios ahí significaba abrir la puerta a un mundo lleno de posibilidades. Por otro lado, como en todos los caminos nuevos, se descubren retos, baches, incertidumbres. Abrir esa puerta fue también permitir la entrada a un nivel de inseguridad que nunca había tenido.



			Porque sí: estudiar en el Tec era un privilegio, pero a veces también era un recordatorio doloroso de todo lo que no tenía.



			Había compañeros que llegaban manejando carros del año, mientras que yo no tenía uno propio. Compañeros que iban de vacaciones a lugares que para mí eran mis más grandes sueños, como China, el Sudeste Asiático o Europa. Amigos que parecían moverse en un ambiente donde las oportunidades no eran producto de una casualidad y trabajo arduo, sino algo natural, algo esperado.



			La verdad, sentía mucha envidia. No es que fueran celos ni resentimiento hacia mis compañeros; simplemente había cosas que yo deseaba tener en mi vida y no tenía, aunque hoy ya no es mi estilo sentir estas emociones, cuando era un adolescente no sabía cómo no sentirlas. Y sí, también me comparaba un montón. Cuando te comparas, aunque intentes racionalizarlo, te sientes menos. A veces te preguntas si realmente perteneces ahí, si algún día vas a lograr construir algo que se sienta tan grande como tus ilusiones o propósitos.



			En la universidad empecé a recibir invitaciones que, aunque me emocionaban, también sacaban a la luz las vulnerabilidades que a veces prefería no ver.



			Una vez me invitaron a un grupo de líderes llamado CATHORCE, jóvenes católicos que buscaban formarse como agentes de cambio. Para mí, esa invitación era motivo de orgullo: significaba que alguien veía en mí un liderazgo real, algo que podía sembrar en los demás. Pero también, cuando recibí la invitación a una comida en una de las colonias más exclusivas de Monterrey, sentí algo que no esperaba: vergüenza.



			En esos años todavía no había Uber, así que llegar a un lugar significaba moverte en taxi o pedirle a alguien que te llevara. Y la idea de llegar en taxi a una colonia de campo de golf me incomodaba más de lo que quería admitir.



			Recuerdo haber hablado de eso en una llamada con mis papás. 



			—Me da pena llegar en taxi —les dije—. ¿Qué van a pensar de mí?



			Y no era que me avergonzara de mi historia ni de quién soy... Era simplemente esa sensación incómoda de saberse diferente, de entender que, aunque hubieras llegado hasta ahí por tu esfuerzo, todavía había pequeños recordatorios de que no todo era tan sencillo.



			Al final, el taxi me dejó en la pluma de la entrada al fraccionamiento porque no lo dejaron pasar.



			Caminé. Crucé calles perfectas, rodeado de casas enormes, con esa mezcla de inseguridad y orgullo que a veces acompaña a quienes están abriendo su propio rumbo.



			Durante esos primeros años viviendo en Monterrey yo no tenía carro. Moverme era todo un tema, y en una ciudad como esa, donde la movilidad define gran parte de tu independencia, se sentía como una limitante más.



			Más tarde, en un gesto que nunca olvidaré, mis papás decidieron prestarme su camioneta: La Paty, la Jeep Patriot 2008 de mi papá. Y sí que fue todo un sacrificio. En Torreón, mis papás se acomodaron como pudieron para que yo pudiera moverme mejor en Monterrey. Un recordatorio de que, aunque el camino fuera difícil, no estaba solo. Que el esfuerzo era de todos, no solo mío.



			Es bien raro que los procesos sean lineales porque, en realidad, el común denominador de la mayoría son las altas y las bajas. Quizá hoy me ubiques motivado, con enfoque, con una estabilidad que de chico no tenía y lleno de respuestas muy propositivas, pero hubo momentos en donde no fue así.



			Recuerdo particularmente que, durante una comida familiar en casa de mi hermana, surgió una conversación difícil. Mis papás me explicaron, con toda la honestidad y el dolor del mundo, que las cuentas se veían complicadas y que ya no alcanzaba para que yo siguiera estudiando en otra ciudad. Y eso solo podía significar una cosa: me tendría que regresar a Torreón, mi ciudad natal.



			En cuestión de segundos sentí que todo el esfuerzo, toda la lucha, toda la ilusión que había puesto en construir mi vida en Monterrey empezaban a desmoronarse dentro de mí. Todo mi esfuerzo se iba a la basura. A pesar de todo lo que había peleado, quizá no iba a ser suficiente. Todas esas noches estudiando para ser de los mejores de la clase y mantener mi beca habían sido en vano.



			Me dolía demasiado esa idea, pero pasó algo que todavía hoy me mueve el corazón. Un cuñado mío, al enterarse de la situación, me miró y me dijo:



			—¿Cuánto necesitas al mes para seguir en Monterrey? Tú dime.



			Sin dudarlo, se ofreció a apoyarme.



			Yo no cabía de la emoción. Porque su buen gesto no solo se traducía en dinero. Era mucho más que eso: era una red de apoyo, un abrazo silencioso que me recordaba que no todo dependía de mi persistencia. Era el mensaje —no dicho, pero sentido— de que valía la pena seguir picando piedra, de que no estaba solo en esta pelea.



			Gracias a su ayuda pude seguir estudiando en Monterrey. Pude mudarme a un mejor departamento, vivir con un poco más de estabilidad y dejar de preocuparme tanto. Gracias al apoyo de mi familia —y a Dios, porque siempre me pone el vehículo que necesito para la acción—, pude lograr muchas cosas. Creí en que mi esfuerzo y los sacrificios de mi familia me llevarían lejos. Pude seguir creyendo. Creyendo que todo ese trabajo que a veces parecía invisible estaba construyendo algo real.



			Cada materia aprobada, cada beca renovada, cada proyecto entregado a tiempo era mucho más que un logro académico. Era una pequeña declaración: un “yo también puedo abrirme camino”, aunque tenga que remar más fuerte, aunque nadie más lo vea.



			Con el tiempo entendí que no era solo la disciplina lo que me mantenía en pie, también fue el saber que había personas que creían en mí cuando más lo necesitaba. Creer en mí. Creer en la vida. Creer en que hay personas que te apoyan.



			Eso me dio la certeza de que cuando crees no caminas solo.



			Creer es confiar en lo que aún no ves. Es dar un paso cuando el camino no está claro, apostar por lo bueno aunque el panorama sea incierto. Es cruzar un puente frágil convencido de que, si algo falla, encontrarás la forma de seguir.



			Creer empieza adentro: en ti, en tu proceso, en esa voz interna que a veces susurra pero que, si escuchas con atención, puede cambiarte la vida.



			Como diría un gran amigo: Nunc coepi. Ahora comienzo.



Cree en ti



			En quinto semestre de la universidad conseguí un buen puesto de practicante en uno de los bancos más reconocidos del país, en Banorte, el banco fuerte de México (léase con voz grave de comercial). Era una de esas oportunidades bastante bien vistas, porque me daba más seguridad financiera, y experiencia profesional. Me empezaba a ir bien, aprendía bastante, y me sentía ilusionado.



			Pero tampoco quería limitarme. Yo seguía abierto a otras oportunidades que me ayudaran a acelerar mi desarrollo. Había dentro de mí una voz que hablaba de mi potencial.



			Eso me mantenía en movimiento.



			Me impulsaba a buscar oportunidades que a veces sentía fuera de mi alcance. Me motivaba a decir “sí” a los proyectos que más me retaban. Ese “creer en mí” venía apalancado de un deseo que fue, muchas veces, el motor que me empujó cuando las circunstancias me decían que tal vez ya había hecho suficiente, que tal vez era hora de tirar la toalla y conformarme.



			Pero decidí no escuchar mis pensamientos negativos. Me enfoqué en los que me ayudaban a seguir adelante.



			Unos nueve meses después, mi buen Fer Gómez, un ex roomie, me contó que había entrado como practicante en la Incubadora de Empresas del Tec de Monterrey. Me platicó de su experiencia, de cómo estaba interactuando en el mundo de las startups, y algo en mí se encendió... ¡yo también quería formar parte de algo así!



			Gracias a él conocí a Víctor Melgarejo, quien se convirtió en mi segundo jefe y que, hasta el día de hoy, sigue siendo un gran amigo. Víctor me permitió entrar como practicante en la incubadora. A partir de ahí, todo empezó a moverse más rápido.



			Ahí tuve la oportunidad de proponer un proyecto propio llamado Mi Tutor. La idea venía de mi época de estudiante en Torreón, donde daba asesorías particulares de matemáticas, álgebra, y también organizaba grupos de estudio. Era muy bueno armando guías de preparación, y aún mejor enseñando.



			Así que pensé: ¿Por qué no crear una app donde los estudiantes pudieran tomarle foto a sus tareas, y recibir ayuda rápida de tutores y asesores?



			Era un concepto adelantado para el México de ese tiempo, inspirado en plataformas que apenas empezaban a aparecer en Estados Unidos.



			Le puse corazón: diseñé el concepto, lo probé con mis sobrinas e intenté ver cómo podía empezarlo. Todo iba bien en mi mente, pero… la verdad es que Mi Tutor nunca despegó. La neta me faltó valentía, experiencia y garra para hacerlo bien.



			Entiendo que todo se quedó en una idea que no logró ser tangible, pero al final se convirtió en la genuina intención de emprender.



			Así se sembró algo importante en mí: el gusto por crear, por intentar, por moverme y, sobre todo, germinó la posibilidad de ver los fracasos como enseñanza y no como freno.



			Mientras estaba en ese proceso, surgió otra oportunidad dentro de la incubadora. Una startup llamada Tutton —una app que buscaba conectar personas en eventos sociales— estaba creciendo y necesitaban apoyo en el área de comunicación y marketing. Llegaron a la incubadora preguntando por un perfil social, creativo, movido… y me recomendaron. Me entrevistaron. Y logré entrar.



			Ser parte de Tutton fue una experiencia completamente distinta, muy dinámica y creativa. Primero rentamos una oficina pequeña, decoramos las paredes con frases que nos motivaban, nos inventábamos campañas y hacíamos planes para que la app se diera a conocer.



			Al principio queríamos enfocarnos únicamente en eventos, pero con el tiempo la idea evolucionó hasta perfilarse como una dating app.



			Y, en medio de todo ese movimiento, de las juntas improvisadas, de los brainstorming eternos, surgió una oportunidad que nunca habría imaginado: trabajar y estudiar en Santiago de Chile.



			A veces lo más complicado no es creer en algo superior o creer en la humanidad. A veces lo más difícil es creer en ti mismo, en tu potencial, en que tienes un chingo de cualidades geniales que te pueden permitir una vida espectacular.



			¿Por qué creer en nosotros será tan difícil? No lo sé, pero me di cuenta que, si creía en mí, lograría dar el primer paso hacia mis sueños.



			Pero decirte “cree en ti” suena fácil. Lo difícil es hacerlo de verdad.



			Por eso te comparto tres tácticas que he investigado y que me han servido a lo largo de mi camino profesional.



			1. Aprende a cuidar el diálogo interno



			Pero, ¿a qué me refiero con el diálogo interno?



			La forma en la que te hablas importa más de lo que te imaginas. No puedes caminar ligero si tu voz interna todo el día te está pesando y frenando. No puedes construir una gran vida si tu mente está llena de frases que te sabotean antes de empezar. No puedes ver las bendiciones que hay en tu vida, si tú mismo estás programado para negarlas.



			Muchas veces, las críticas más fuertes no son de los demás, son de nosotros mismos.



			Porque si cada vez que la riegas te dices “soy un tonto”, “nunca hago nada bien”, “no lo voy a lograr”, pues claro que te vas a comprar esa historia. Nuestra mente subconsciente es muy poderosa, más de lo que muchos imaginamos. Por eso es importante hablarse con respeto, con paciencia, y así, empezar a construir más confianza en ti.



			Hablarte bien es reconocer tu esfuerzo, validar tus emociones, tratarte como tratarías a alguien que amas de verdad. Porque si no eres capaz de acompañarte en los días donde la duda y el cansancio pesan, difícilmente vas a sostener tus sueños cuando las cosas se pongan difíciles. No se trata de repetirte “soy increíble” como un mantra vacío. Se trata de hablarte con verdad, y también con compasión. De recordarte que puedes equivocarte sin perder tu valor.



			2. Logra pequeñas victorias



			Esas que parecen insignificantes, que pueden pasar desapercibidas, pero que cuando las sumas, hacen una diferencia enorme. Como levantarte a la hora que dijiste, terminar una tarea en tu lista de cosas por hacer, cumplir tu rutina o hacer unos minutos de ejercicio, aunque no tengas ganas.



			Cada una de ellas es una prueba de que sí puedes.



			Celebra tus pequeños avances, aunque no sean épicos. Reconoce que seguir caminando, aunque sea despacio, también es un triunfo.



			Sigue dando esos pequeños pasos, porque aunque sean imperceptibles al principio, te darás cuenta, al mirar atrás, que gracias a que continuaste con tu avance, has llegado lejos y eso es lo importante.



			Esta conversación interna, estas pequeñas victorias, no solo se dan en los pensamientos y en pasos cortos; también se construye en tus acciones. En las pequeñas promesas que te haces todos los días.



			¿Te ha pasado que dices “voy a hacer ejercicio mañana”… y no lo haces? ¿O que te prometes que vas a empezar a escribir, a leer más, a comer mejor, pero vas posponiéndolo día tras día? No parece gran cosa, ¿verdad? Pero cada vez que incumples una promesa contigo, aunque sea pequeña, le mandas un mensaje silencioso a tu mente: “no confíes en mí”. “Lo que digo no es tan importante”. “Mis compromisos no valen tanto”.



			Y no es que te estés castigando conscientemente. Es que, a nivel interno, empiezas a perder la credibilidad en tu propia palabra.



			3. La autocredibilidad



			Es la tercera táctica para construir confianza en ti mismo.



			Serte fiel es más profundo que una lista de afirmaciones que te haces frente al espejo. Cuando te prometes algo y lo cumples —aunque sea levantarte diez minutos más temprano, aunque sea escribir tres renglones, aunque sea tomar agua en lugar de una coca bien fría— estás construyendo algo dentro de ti. Estás reforzando la idea de que sí puedes confiar en ti. De que sí eres capaz de caminar en la dirección que elegiste. De que no necesitas grandes actos para construir autoestima, sino pequeños actos diarios de coherencia.



			Cada vez que cumples una promesa contigo, tu diálogo interno se va alterando poco a poco. Empiezas a escucharte distinto. Dejas de ser el juez que todo el día te recrimina y te conviertes en ese amigo interno que te recuerda que, aunque no todo sea perfecto, estás avanzando.



			Y créeme, no hay fuerza más poderosa que confiar en tu propia voz.



			No hay red de seguridad más grande que saber que, pase lo que pase, tú no te vas a abandonar.



			Así que, más allá de los logros visibles, más allá de las medallas, el verdadero crecimiento empieza en lo invisible, en esas conversaciones que tienes contigo cuando nadie más está mirando. En esas decisiones pequeñas que nadie celebra en Instagram pero que, poco a poco, te van construyendo por dentro.



			Serte fiel no es cumplirlo todo perfecto. Es tomarte en serio. Es darte el respeto que a veces buscamos afuera. Es demostrarte, con acciones concretas, que sí puedes confiar en lo que eres, no porque lo digas, sino porque lo vives.



			A veces, la mejor forma de empezar a reconectar contigo es haciendo preguntas que tal vez nunca te has hecho porque piensas que las respuestas son obvias. Preguntas que, más que exigir respuestas rápidas, te inviten a detenerte, a escucharte con calma, a verte sin las máscaras que a veces usamos sin darnos cuenta.



			Así que, para fortalecer el creer en ti, puedes empezar preguntándote:



			¿Cuál es la historia que me cuento sobre mí?



________________________________________


________________________________________


________________________________________



			¿Cuáles podrían ser pequeñas victorias diarias?



________________________________________


________________________________________


________________________________________



			¿Qué pruebas puedo crear para creer más en mí?



________________________________________


________________________________________


________________________________________



			A veces estamos tan enfocados en lo que “nos falta” que olvidamos todo lo que ya somos, todo lo que hemos superado, todo lo que hemos construido en silencio.



			Creer en ti no se construye de la noche a la mañana, ni con un logro, ni con una lista de propósitos cumplidos.



			Se construye paso a paso, cumpliendo esas pequeñas promesas que haces contigo todos los días.



			Yo sé que la frase “cree en ti mismo para que los demás crean en ti” puede sonar, como diríamos en México: choteada, refiriéndose a que ya está muy usada y ha perdido su significado real, como una de esas frases de taza de café o de camiseta de gimnasio, pero piénsalo un poco más profundo.



			Los mejores vendedores, los mejores líderes, los mejores amigos, no siempre son los que más palabras usan o los que más ruido hacen.



			Muchas veces son quienes desde el primer momento transmiten una seguridad tranquila, una certeza que no necesita gritar para hacerse notar. Esa seguridad no nace de aparentar, nace de la conexión real que tienen consigo mismos. De la confianza que han ido construyendo en silencio, en privado, cumpliéndose, respetándose, siendo fieles a lo que son. Recuerda: la gente percibe lo que tu vida interna refleja.



			Creer en ti es una necesidad real si quieres vivir una vida de propósito, de impacto, de autenticidad. No se trata de inflar el ego, sino de pararte en tu verdad. De caminar sabiendo que, aunque todavía haya heridas por sanar (porque todos tenemos), metas por cumplir y bocas que callar, aunque todavía haya inseguridades rondando, tú estás de tu lado. Y eso, créeme, cambia todo.



			Así que mientras seguimos avanzando en este libro, te invito a reconocerte antes de esperar que otros lo hagan.



			A serte fiel en las pequeñas y grandes decisiones.



			Porque creer en ti es el cimiento sobre el cual vas a construir todo lo que verdaderamente importa.



			Si algo vale la pena cuidar y fortalecer, es eso.



Cree en los demás



			A ver, yo me considero un atleta amateur.



			He probado de todas las disciplinas que he podido. Desde fútbol, karate, boxeo, natación, waterpolo, maratón, tough mudder, trail running, montañismo, literal de todo... siempre me ha gustado buscar retos nuevos, carreras o deportes que me hagan esforzarme más.



			En 2016 mi vida estaba a punto de cambiar, no solo porque me iría a estudiar a otro país, sino por todo lo que iba a desencadenar una bicicleta prestada. Esta es la historia del “Querido ladrón”.



			Quise hacer un triatlón antes de irme a mi intercambio a Santiago de Chile en 2016, pero, me hacía falta una bici. Y no cualquier bici, sino una especial, una de ruta. Entonces le pedí su bici prestada a Alma, una buena amiga que confiaba mucho en mí. Me la prestó agregando una sencilla indicación: “Cuídala mucho, eh”.



			Créeme, la cuidaba como si fuera de cristal. Siempre la amarraba atrás de la Jeep de mis papás La Paty. Siempre vigilada. Siempre asegurándome de que nada malo le pasara. No solo porque era cara, sino porque no era mía. Porque llevaba algo de responsabilidad extra, esa que pesa distinto.



			Pasaron varias semanas, y la verdad es que no logré entrenar como me hubiera gustado, así que le iba a regresar su bicicleta a su dueña. El domingo habíamos planeado encontrarnos para que le regresara su bici.



			La idea era sencilla: pasar por ella, dejarle la bici, e ir juntos a misa. Y listo. Pero a última hora, Alma me escribió para decirme que no iba a estar lista a tiempo. Así que fui solo a misa. Pensando que, al salir, podría ir a verla y regresarle su bicicleta.



			La llevé montada en la camioneta, en la parte trasera, aunque en esa ocasión no estaba asegurada a la perfección porque la idea era bajarla pronto. Me estacioné en la iglesia de San Agustín, en San Pedro Garza García, y entré a misa, tranquilo.



			Salí de la iglesia y me di cuenta de que algo no cuadraba. Sentí un vacío raro en el estómago, como si algo dentro de mí supiera lo que había pasado antes de que pudiera aceptarlo.



			Me habían robado la bici.



			Recuerdo que me subí al coche, cerré los ojos enojado y pensé, “¡Pinche raza, no piensan en los demás, solo piensan en ellos mismos!” Me dejé caer sobre el volante unos segundos. Y luego, sin saber bien qué esperar, le marqué a mi mamá.



			—Mijito, no pasa nada –me dijo ella con esa calma suya que siempre me ha regulado– siempre has encontrado la manera de salir adelante. Si no tienes para reponerle su bici a tu amiga, te pones a vender hamburguesas, o haces otra cosa, pero lo vas a lograr, eres bueno haciendo dinero.



			Su respuesta no era resignación. Era confianza; esa seguridad de que, lo que había dentro de mí, era más grande que cualquier objeto perdido.



			Mi mamá me recordó que la verdadera riqueza no estaba en tener cosas, sino en la capacidad de volver a construirlas.



			Y ahí, en esa llamada, fue cuando algo cambió.



			La verdad es que pude haberme quedado enojado, frustrado, repitiéndome mil veces lo injusto que era todo. Pude haberme atorado en ese pensamiento fácil de “¿por qué me pasa si estoy haciendo todo bien?” Pero algo dentro de mí se negó a quedarse ahí, de brazos cruzados o sin hacer nada al respecto. Decidí que, si ya había perdido la bici, al menos iba a sacar algo bueno de esa historia.



			Entonces… se me ocurrió hacer un video.



			La idea era algo loca, sí. Incluso me daba pena, pero luego pensé que, si se viralizaba ese video, seguramente su difusión me ayudaría a dar un mensaje positivo y quizá a conectar con alguna tienda de bicicletas para reponerle a Alma la suya.



			Claro que me daba miedo hacer el ridículo al exponerme en redes sociales, pero más fuerte que el miedo era el deseo de intentarlo, de decir lo que sentía y pensaba, por si ese video llegaba a verlo el ladrón.



			Lo subí un viernes por la noche, a mi Facebook personal, sin expectativas, creo que tenía tres mil amigos a lo mucho. Pero, para el lunes en la mañana… ¡El video tenía millones de vistas!
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			—Querido Ladrón—



			https://www.youtube.com/watch?v=-qLOR4u7s3g



			No entendía bien lo que estaba pasando. Mi Facebook personal explotó.



			¡Mensajes de amigos, de conocidos, de completos extraños por todos lados! Había historias que se parecían a la mía. Personas que habían perdido algo valioso y sentían que nadie entendía su dolor. Personas que me decían: “Gracias por ponerle voz a lo que sentí”.



			Una tienda de bicis, claro, reaccionó. Primero ofrecieron un descuento si llegábamos a 10 mil likes. Luego, viendo el impacto, subieron la apuesta: si llegábamos a 50 mil, me regalarían la bici.



			Y, ¿qué crees?



			¡Rebasamos los 150 mil likes!



			Llegaron entrevistas. Vinieron medios. El periódico El Norte me buscó para contar la historia. Hicimos todo un evento para la entrega de la bici en vivo, con cámaras, con aplausos, con fotos. Y yo, finalmente, pude cumplir mi promesa: regresarle una bicicleta a Alma.



			Pero más que la bici, me gané otras cosas: que compartir cosas buenas, sí funciona, y que existe mucha gente buena allá afuera, de que sí somos más los buenos.



			Hablar de fe en la humanidad puede sonar medio cursi en estos tiempos. A veces pareciera que confiar en las personas es casi una locura, como si andar creyendo en la bondad fuera cosa de ingenuos que todavía no se han llevado suficientes golpes.



			Ciertamente, vivimos rodeados de noticias malas, de asesinatos, de traiciones, de historias de gente que abusa de otros, y es fácil caer en esa mentalidad de “la humanidad ya está perdida” o “mejor no confió en nadie”.



			Pero también te puedo decir, desde mi experiencia, que esa no es la única realidad que existe.



			Que sí vale la pena confiar.



			Que sí hay más manos extendidas que puños bien apretados.



			Que, a pesar de todo el inmenso ruido, sí somos más los buenos.



			Solo hay que aprender a mirar con una perspectiva distinta.



			Claro, confiar no es andar regalando tu vulnerabilidad a cualquiera. No es ignorar las señales cuando alguien no actúa bien.



			Creer en los demás también implica discernimiento. Pero hay una gran diferencia entre ser prudente y vivir con la idea automática de que todos te quieren fregar.



			Una vida desde el miedo constante no solo desgasta, también te aleja de muchas cosas buenas que podrías experimentar si te abrieras un poquito más a la humanidad. Tus creencias dictan tu realidad. Y no es solo una frase motivacional, es pura ciencia. Tu cerebro está diseñado para darle la razón a lo que ya crees. Se llama sesgo de confirmación: una función del cerebro que hace que, sin darte cuenta, busques pruebas de que lo que piensas es verdad.



			Si tú crees que todo mundo te va a fregar, tu mente va a estar cazando señales que confirmen eso. Aunque no sea cierto, tu cerebro va a encontrar la forma de que lo parezca. Por eso es tan importante revisar en qué crees, porque el cerebro siempre va a intentar repetir la misma realidad que generan tus creencias.



			Creer en la humanidad, para mí, se parece a sembrar en tierra que no ves. No sabes si va a florecer mañana o dentro de diez años. No sabes si lo vas a ver tú, o si lo verá alguien más. Pero eso no cambia tu decisión de sembrar.



			Confiar en las personas no significa pensar que el mundo es un lugar perfecto. No significa cerrar los ojos a las injusticias o ser ingenuo.



			Es elegir la creencia consciente de que la mayoría quiere hacer el bien, de que el apoyo mutuo, la empatía y la solidaridad no son utopías. Son decisiones. Son valores que, si decidimos vivirlos en voz alta, sí hacen eco en otros.



			Vivir así es levantarte todos los días creyendo que ser buena persona no es perder. Que ser empático no es debilidad. Que tender la mano, aunque te la suelten a veces, sigue siendo la mejor apuesta.



			No porque siempre te salga bien. No porque nunca vayas a salir herido.



			Sino porque, aunque haya decepciones, el saldo final de una vida confiada, abierta, generosa, sigue siendo infinitamente mejor que una vida hermética, desconfiada y llena de armaduras.



			En el libro Give and Take de Adam Grant, se explica que las personas generosas tienden a tener más éxito a largo plazo. Porque el que da, construye redes de confianza, de gratitud, de oportunidades.



			Yo he tenido mis tropiezos. Gente que me ha fallado. Momentos donde me he sentido traicionado. Pero si me preguntas, ni de broma cambiaría todo lo vivido por una vida blindada donde no dejo entrar a nadie.



			Porque la riqueza más grande de esta existencia sigue estando en las personas. Y si no confías, si no te abres, si no apuestas por el bien, te pierdes de eso.



			Tal vez en este punto me digas: “Pero Rorro, la neta es que a mí ya me han fallado mil veces, ya no confío en nadie. ¿En qué me afecta no volver a confiar? ¿Qué tiene de malo vivir pensando que así evito más decepciones?”



			Pues, realmente creo que puedes hacer lo que quieras, pero pregúntate si desconfiar te llevará a construir una gran vida… ¿verdad que no?



			Si te preguntas cómo volver a confiar en la humanidad, no se trata de forzarte a confiar de golpe en todo mundo. Se trata de empezar poco a poco. De abrirle la puerta a las personas que sí lo merecen. De permitirte ver las pequeñas pruebas de bondad que siguen existiendo todos los días: el amigo que se queda a tu lado cuando no es conveniente, el desconocido que te da el paso en el tráfico, la persona que cumple su palabra, aunque tiene la opción de no hacerlo.



			No necesitas un gran acto épico para restaurar esa creencia en los demás. Necesitas abrir los ojos a las pequeñas evidencias de que el bien sigue ahí. Y necesitas recordarte que tú también formas parte de esa cadena. Que cada vez que eliges confiar, dar, ser generoso, le estás recordando a alguien más que todavía vale la pena creer.



			Yo lo que he visto es que creer en los demás cambia todo. Cuando confías, tu actitud cambia: caminas más ligero, sin tanto miedo. Tus relaciones mejoran porque la gente siente cuando la miras con buenos ojos, sin prejuicios. Además, das confianza a otros, los inspiras, los haces sentirse capaces.



			Ser generoso, confiar, creer… también te hace más feliz. Y aunque no lo creas, te acerca al éxito, porque nadie crece solo. Cuando crees en los demás, los ayudas a crecer, y eso inevitablemente también te hace crecer a ti. Así de simple.



			No es ingenuidad. Es una apuesta consciente de que el mundo mejora cuando confiamos más.



			Creer en los demás no es una fórmula para no sufrir; es una puerta abierta para vivir más plenamente. Y, aunque no siempre sea fácil, es una de las decisiones más valientes —y más necesarias— que podemos tomar.



Cree en Dios



			Imagina a un Rorro de 15 años, tristeando en clases y en su casa, pensando que era el fin del mundo porque estaba atravesando una ruptura que en su momento le resultó muy difícil.



			Había sido una relación muy importante para mí —mi primera novia, mi novia de secundaria, mi primer amor, de esos que crees que son para siempre cuando tienes catorce o quince años—, y como suele pasar con las primeras despedidas de la vida, me sentí perdido.



			No sabía bien qué hacer con todo lo que en mi corazón se escondía. No sabía si tenía que estar enojado, triste, resignado o esperanzado. Solo sabía que me dolía bastante.



			Y así fue el inicio de cómo conocí a Dios de verdad.



			Hablar de creer en un poder superior puede sonar para algunos como entrar a terrenos complicados.



			Cada uno tiene su historia, su formación, sus heridas. A veces el tema de Dios viene cargado de prejuicios, de malas experiencias, de ideas que a lo mejor nunca terminamos de cuestionar. Y es válido. No vengo aquí a imponer algo. Lo que quiero compartirte no es un manual de religión. Es algo mucho más sencillo, pero también esencial: cómo creer en algo más grande que tú puede cambiar la forma en que ves la vida.



			Yo no tuve una gran “revelación” mística en medio de un rayo de luz ni escuché voces en el cielo. La historia de mi crecimiento espiritual empezó de una manera mucho más cotidiana.



			“¿Y no te gustaría venir de misiones?” me invitaron a mis 15 años, justo en medio de ese duelo amoroso.



			Y aunque en ese momento no estaba buscando a Dios, ni una revelación celestial, ni mucho menos un llamado al servicio, algo dentro de mí dijo que sí. Que mínimo irme de misiones católicas en Semana Santa me iba a servir para distraerme.



			Y ahí, entre caminos de terracería, comunidades que no salían en los mapas, sonrisas de gente sencilla que no tenía mucho materialmente, pero tenía todo lo que importaba, algo empezó a moverse dentro de mí.



			Me di cuenta de que, aunque iba buscando un poco de paz, encontré algo mucho más grande: un Dios que me amaba.



			Una certeza callada de que no estaba solo en mi dolor. De que yo no era un accidente caminando por el mundo. De que había un amor real, vivo, que me había planeado y me sostenía, incluso en medio de todo lo que yo no entendía.



			Y cuando vives eso —aunque sea apenas con las puntas de los dedos— ya no quieres volver a soltarte.



			No era una sensación de “ahora todo va a ser perfecto”. No era “ya no voy a sufrir nunca más”. Era otra cosa. Era saber que incluso en el dolor, incluso en la incertidumbre, había propósito. Que cada esfuerzo, cada lucha, cada sueño y cada lágrima formaban parte de algo que trascendía.



			Eso cambió mi vida.



			Porque creer en Dios —al menos en el Dios que yo conozco y en quien he aprendido a confiar— no es una fantasía para escapar del dolor. Es como una brújula para no caminar solo.



			Creer en algo más grande no borra tus heridas, pero les da sentido.



			No evita las caídas, pero te enseña que no estás cayendo en un vacío. Que alguien está ahí, acompañándote, aunque a veces no lo parezca.



			Y claro, todo esto parte de una decisión libre. Dios, como lo entiendo hoy, no se impone. No fuerza. No amenaza.



			Al contrario, Dios invita. Dios espera. Dios se alegra cuando decides creer, pero respeta profundamente si decides no hacerlo.



			Cualquier creencia nunca debe ser una imposición. Tiene que ser una elección. Un “quiero” que sale de adentro. Y, cuando eliges confiar, cuando eliges abrir esa puerta, la vida empieza a adquirir una profundidad distinta. No porque tus días se vuelvan mágicamente fáciles, sino porque empiezas a caminar sabiendo que tu vida no es un accidente. Que tu paso por aquí importa. Que tu esfuerzo no se pierde en el vacío. Que tu dolor no es en vano.



			Creer en un poder superior —y en mi caso, en un Dios que ama, que guía, que abraza— no significa desconectarte de la realidad. Significa vivirla de otra forma. Con más propósito. Con más esperanza. Con más amor.



			Cuando miro hacia atrás, a ese chavo de quince años sentado afuera del salón, cargando una ruptura en su corazón y preguntándose si valía la pena volver a enamorarse, no puedo evitar sonreír. Porque si no hubiera sido por ese dolor, probablemente no me habría abierto a buscar más allá del amor físico. A desear más. A reconocer que lo que mi corazón anhelaba no era solamente sanar una herida, sino llenar un hueco que nada ni nadie más podía llenar.



			Y a partir de ahí hasta mi edad actual, claro que he tenido dudas, caídas, silencios largos, pero mi decisión ha sido una: seguir buscando conocer más a Dios. No rendirme. Seguir apostándole a Él. Seguir caminando de la mano de ese Dios que no siempre entiendo del todo, pero que cada vez puedo conocer un poquito más.



			Curiosamente, en Alcohólicos Anónimos —que es un programa de transformación personal profundo para muchas personas que atraviesan un proceso difícil de adicción al alcohol—, uno de los pasos más importantes para superar tu adicción es creer en un poder superior. No importa cómo lo llames: Dios, el Universo, la Vida.



			Pero si quieres salir adelante, sí o sí necesitas creer que hay algo más grande que tú, algo que te sostiene cuando tus fuerzas no son suficientes.



			Y es que cuando decides creer en algo más grande que tú, no desaparecen las tormentas, pero cambia la forma en la que decides enfrentarlas.



			No es que la vida se vuelva mágica o que los problemas se resuelvan rápido. Es que ahora sabes que no caminas solo. Y eso, créeme, hace toda la diferencia.



			De hecho, no sólo lo digo yo. Tal Ben-Shahar, un experto en psicología positiva, explica que cultivar el espíritu —llámale fe, espiritualidad o propósito trascendente— es un componente clave para una vida plena. Porque cuando conectas con algo más grande que tú, no solo encuentras sentido, también te ayuda a fortalecer tu resiliencia.



			Ya no se trata solo de ti, sino de cómo tu vida contribuye a algo que trasciende.



			Creer te cambia incluso en los pequeños detalles. Te cambia en la manera en que decides tratar a otros. Te cambia en la forma en que enfrentas tus derrotas. Te cambia en la paciencia que decides tener contigo. Porque cuando sabes que eres amado —no porque seas perfecto, sino porque simplemente eres—, también aprendes a tratarte con más amor, con más misericordia.



			Por eso, para mí, creer en Dios no es una carga moral. Es un regalo. Es la posibilidad de vivir desde la certeza de que, aunque a veces me pierda, aunque a veces me canse, aunque a veces dude, nunca camino solo.



			Y que no importa lo que haga, Dios seguirá amándome igual.



			Tanto me marcó este tema que escribí mi segundo libro en torno a él: Confesiones de un millennial. Es una novela sobre un joven, Pablo, que no cree en nada. Es un godín de la Ciudad de México, lleno de preguntas existenciales, frustrado con la vida y sin muchas ganas de seguir. Un día se topa con un sacerdote en una plaza comercial y, a partir de ahí, empiezan a escribirse correos. Pablo lo cuestiona de todo: Dios, el sentido de la vida, el sexo, las adicciones, el amor… todo lo que no lo deja en paz.



			Si hoy estás leyendo esto y algo te resuena, quizá es porque en algún rincón de tu corazón también hay una sed de algo más. Una intuición de que tiene que haber algo más grande que la prisa del día a día, que los éxitos efímeros, que los golpes que a veces sentimos que nos deshacen.



			Si es así, el único hack que te voy a compartir en este apartado es el siguiente: vuelve a platicar con Dios. Así, sin tantas vueltas. No tiene que ser una conversación muy elaborada ni perfecta. Lo que sí es que tiene que ser genuina y sincera. Trátalo como tu mejor amigo, como tu mejor amiga. Puedes empezar con algo tan simple como: “No sé si estás ahí… pero si sí, ahí te va”. Y platícale de tu vida, de cómo te sientes, del porqué estás enojado con Él, de por qué estás contento, platícale de todo.



			Y créeme que eso basta para abrir la puerta a mejorar tu relación con Él. Porque Dios no necesita que llegues con discursos bonitos. Solo necesita que quieras empezar la conversación.



			Creer me recordó que mi vida no es solo mía.



			Que mis esfuerzos, mis luchas, mis sueños, mi dolor o mi alegría forman parte de un plan mucho más grande. Algo trascendente. Algo que vale infinitamente más de lo que a veces somos capaces de imaginar. Algo eterno.



			Así que, si alguna vez te preguntas si creer en Dios cambia algo… yo te diría: lo cambia todo. Y aunque tú no creas en Dios, Dios sí cree en ti.



Cree con práctica



			Un día (muchos días) me desperté con ansiedad a tope. ¿Ubicas cuando abres los ojos y ya traes el rush de pendientes, broncas, cosas que ni han pasado pero que ya estás imaginando todo? Así.



			Había varias cosas que tenía que solucionar así que decidí ponerme a trabajar cuanto antes, pero una voz en mi mente me detuvo “espérate” me dijo, y la escuché.



			Me senté, cerré los ojos y me puse a respirar. Al principio, obviamente, la mente no paraba: el pendiente, el problema, el “y si no sale esto”, el “¿qué voy a hacer con esto otro?” Pero después de un rato, el ruido fue bajando.



			Y en ese silencio, me salió platicarle a Dios. Así normal, sin filtro. Le dije:



			“Dios, la neta no sé qué onda con todo lo que traigo… pero aquí estoy. Acompáñame porque no quiero sentir que estoy solo”.



			Ese momento me recordó que a Dios también hay que hacerle un espacio en la agenda. Porque si no lo apartas, la vida te come. El trabajo, los pendientes, las redes, el celular… todo está diseñado para robar tu atención. Y luego te preguntas por qué no sientes a Dios cerca. Pues cómo, si ni tiempo le diste.



			Para mí, ese ratito en la mañana se volvió eso: un recordatorio de que Dios está, pero también de que si quiero escucharlo, necesito darle un espacio. Porque si no, el mundo grita tan fuerte que ni te das cuenta de que ahí ha estado todo el tiempo y que eso nutre tu espíritu.



			No se trata solo de religión, sino de esa parte intangible que da sentido, propósito y dirección a la vida.



			La ciencia lo explica como la búsqueda de trascendencia, esa necesidad humana de conectar con lo que nos supera. Cuando el espíritu está nutrido, no solo se nota en cómo piensas, sino en cómo vives y en cómo te relacionas con los demás.



			Hasta ahora hemos hablado de creer en tres niveles diferentes: creer en ti mismo, creer en los demás y creer en algo más grande que tú.



			Tres formas diferentes de creer que tu vida tiene sentido, que no estás solo, y que vale la pena seguir caminando.



			Así que las preguntas naturales serían:



			¿Y ahora qué hacemos con todo eso?



			¿Cómo le damos vida a creer más allá de las palabras?



			¿Cómo lo practico en lo cotidiano, entre el tráfico, las prisas y la vida real?



			Porque creer no es algo que se queda flotando en el aire. Creer es algo que se vive. Y para vivirlo, necesitamos anclarnos en pequeñas prácticas que nos ayuden a recordar todos los días quiénes somos, en quién confiamos y qué tipo de vida queremos construir.



			No se trata de rituales complicados ni de llenar la agenda con cosas místicas. Son gestos pequeños, prácticos, que si los tomas en serio, pueden cambiar la forma en que ves el mundo.



			Hoy quiero compartirte tres prácticas que, al menos para mí, se han vuelto esenciales: la gratitud, la oración y la meditación.



			Primero, la gratitud



			Suena obvio, pero en un mundo donde todo el tiempo nos están recordando lo que nos falta —el siguiente logro, la siguiente compra, el siguiente objetivo—, detenerte a agradecer lo que ya tienes es casi un acto revolucionario. Y no hablo de hacerlo solo cuando todo va bien. De hecho, el verdadero poder de la gratitud se activa cuando decides agradecer incluso en los días grises, incluso cuando las cosas no salen como esperabas.



			La gratitud es magia, pero no solo emocional: está comprobado científicamente que practicarla cambia tu cerebro.



			Investigadores como Robert Emmons y Martin Seligman, pioneros en psicología positiva, han demostrado que las personas que practican la gratitud de manera constante son más felices, duermen mejor y manejan menos estrés.



			Incluso estudios de neurociencia, como los de la Universidad de California en Davis, muestran que la gratitud activa áreas del cerebro asociadas con la dopamina y la serotonina, los neurotransmisores del bienestar. Literal, tu cerebro empieza a entrenarse para enfocarse en lo que sí tienes en lugar de lo que te falta. Por eso la gratitud no es solo un “qué bonito hábito”, es una herramienta poderosa para vivir mejor.



			Yo tengo la costumbre —no siempre perfecta, pero sí constante— de escribir cinco cosas por las que estoy agradecido cada mañana al despertar, en mi diario de gratitud. No tienen que ser grandes logros. Despertar. Ver el sol salir… Lo que hago es pensar en lo que pasó el día anterior y anotar lo que agradezco de ese día también. A veces es un café caliente. A veces es una risa con un amigo. A veces es simplemente haber tenido un día tranquilo. Y te prometo que ese pequeño hábito cambia tu mente. Así que comienza a entrenar a tu mente para reconocer todo lo que está bien.



			Después está la oración



			La oración no es una fórmula mágica para que Dios haga lo que quieres. No es una lista de deseos que mandas al cielo esperando que te los aprueben. Para mí, la oración es una conversación sincera. Es abrir tu corazón tal cual es, sin disfraces, sin protocolos, sin miedo. Es hablarle a Dios o a esa fuerza superior como hablarías a un amigo de toda la vida: contándole tus alegrías, tus miedos, tus planes, tus dudas.



			Y también es escuchar. Porque orar no es solo hablar. Es hacer pausas. Es quedarte en silencio después de vaciar tu corazón. Es permitirte sentir esa presencia que, aunque no siempre se manifieste con palabras, se hace real en la paz que te deja.



			Cuando estaba en las misiones y sentía que todo era demasiado grande para mí —las historias que escuchaba, las necesidades que veía—, no sabía qué decirle a Dios. Solo me sentaba en silencio frente a la pequeña capilla de la comunidad. A veces rezaba el rosario. A veces solo me sentaba ahí, sin palabras, pero con el corazón abierto. Y en ese silencio aprendí que no necesitas oraciones perfectas. Solo necesitas presencia.



			Por último, la meditación



			No te voy a decir que soy un experto que medita dos horas al día. No. Pero he aprendido a valorar esos momentos de aquietar la mente, de salirme del ruido. Meditar no siempre es sentarte en posición de loto y poner incienso (aunque si te gusta, dale). A veces es simplemente estar presente: cerrar los ojos cinco minutos, respirar hondo, o incluso caminar poniendo atención en cómo pisas, en cómo sientes el aire, en cómo se mueven tus brazos. Eso también es meditar.



			A eso le llaman meditación informal o atención plena (mindfulness): estar donde estás, sin estar pensando en mil cosas al mismo tiempo. Por ejemplo, cuando te bañas, sentir el agua cayendo. Cuando comes, saborear de verdad sin estar revisando el celular. Cuando caminas, sentir cada paso.



			Y no lo digo nomás porque suena bonito. Está comprobado que practicar mindfulness —que es justo esta atención plena— reduce el estrés, mejora la memoria, la concentración y hasta ayuda a regular las emociones. Estudios de la Universidad de Harvard y el Massachusetts General Hospital han demostrado que la práctica constante de mindfulness puede incluso modificar la estructura del cerebro, fortaleciendo las áreas que tienen que ver con la calma, la empatía y la toma de decisiones.



			Así que no necesitas irte a un retiro de silencio para meditar (bueno, yo he ido a dos y claro que te cambian la vida). Puedes empezar simplemente prestando atención a lo que haces... y eso ya cambia la manera en la que vives el día.



			Para mí, la meditación no es evadir el mundo. Es anclarme mejor en él.



			Es hacer espacio en la mente para que la voz que a veces queda ahogada —entre tanto pendiente, tanto ruido externo, tantas expectativas— pueda salir y decirte: “Todo está bien, no debes tener todo resuelto hoy”.



			Y cuando combinas estas tres prácticas —la gratitud, la oración y la meditación—, empiezas a construir dentro de ti un tipo de fortaleza que no depende de las circunstancias. Un tipo de alegría que no es escandalosa, pero es profunda. Un tipo de esperanza que no se borra con la primera tormenta.



			No necesitas ser un experto. No necesitas hacerlo perfecto. Solo necesitas estar dispuesto a empezar. A tomar cinco minutos al día para agradecer. A dedicar un momento, aunque sea breve, para hablar con Dios. A regalarte espacios de silencio donde puedas volver a ti, volver a lo que importa, volver a reconocer que no estás solo en este viaje.



			Quiero invitarte a algo bien sencillo: regálate cada día un momento de silencio. Pueden ser solo cinco minutos. Sin celular, sin música, sin distracciones. Solo tú, respirando, escuchándote, conectando contigo y, si quieres, con Dios.



			Verás cómo en ese silencio, en esos pequeños momentos, en eso que antes parecía insignificante, fortalecerás tu espíritu y alimentarás tu alma con la práctica cotidiana.



Cree en tu propósito



			En 2016 Tutton, la startup donde trabajaba en aquel entonces, acababa de ser aceptada en Startup Chile, una gran incubadora ubicada en Santiago de Chile. Eso hizo que se me ocurriera una gran idea:



			—¿Y si pudiera irme a Chile de intercambio, mientras sigo trabajando en el crecimiento del proyecto? —me pregunté.



			Recuerdo que cuando aceptaron a Tutton en el programa, algo en mi cabeza hizo “clic”. La idea en un principio parecía imposible. No tenía los medios; dinero ni para hacer el viaje y mucho menos para vivir allá, pero sí tenía el deseo. Y el deseo, cuando se acompaña de movimiento, abre caminos que no eres capaz de ver al principio.



			La ruta estaba trazada, así que empecé a moverme.



			Vendí un dominio que había comprado tiempo atrás: bpong.com.mx —lo vendí en 16 mil pesos mexicanos a alguien que quería montar un negocio de mesas de beer pong—. Luego organicé un grupo de viajes y cerré una gran comisión por ello. Así fui juntando peso a peso, idea a idea, oportunidad a oportunidad. No me quedé esperando. Busqué, pregunté, toqué puertas. Incluso una maestra, a la que le caía bien, me conectó al programa de becas de un banco que me ofreció un apoyo para estudiar en Chile.
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