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			A mis padres Álvaro y Celia porque me han dado todo su amor

			A Blanca, mi mujer, por su inestimable ayuda y paciencia

			A mis maravillosos hijos Roque y Romina

			Y a todos los maestros que se han cruzado en mi camino

		

	
		
			¡Enhorabuena y gracias por adquirir El Club de las Mentes Enfocadas! Estoy emocionado de acompañarte en este viaje hacia una mente más enfocada y poderosa.

			He creado una página especialmente para ti, donde encontrarás todas las técnicas mencionadas en el libro, organizadas capítulo a capítulo. Esta página web está diseñada para facilitar tu práctica y ayudarte a sacar el máximo provecho del libro.

			Te sugiero enfocarte en una o dos técnicas a la vez, dedicándoles al menos un mes de práctica constante. Recuerda, la paciencia y la perseverancia son claves para el éxito en este entrenamiento mental.

			Explora todo lo que te espera escaneando el código QR:

			[image: ]

			Y hay más: como muestra de agradecimiento por tu confianza,  te he preparado una sorpresa. Este regalo de bienvenida es solo  el comienzo de lo que promete ser un viaje transformador. ¡Adelante!

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			Se dice que lo que hace un buen coach, no es precisamente la directividad, sino poner al servicio de los clientes sus conocimientos de coaching, sus competencias profesionales y las herramientas de que dispone. Y son los clientes quienes deciden de forma consciente, responsable y libre qué desean conseguir. Qué caminos tomar para lograr sus metas profesionales y personales.

			También dicen que el coach te acompaña para encontrar tu verdad dentro de ti mismo. De acuerdo con tus habilidades, tu sistema de creencias, valores, necesidades y el entorno del que formas parte, etc. 

			Se necesita una visión amplia, y debemos cultivar ambas partes de nuestra naturaleza, la emocional y la lógica, es un viaje que conecta la razón y el corazón desde el respeto y la confianza en tu sabiduría interna. Porque, es al percibir la realidad de nuestra situación cuando seremos capaces de mejorarla de una forma significativa. 

			Confía en tu capacidad para transformar tu mundo interno, y en que cuando esto sucede, también afecta a tu mundo externo.

			El coach posibilita que puedas diseñar el futuro que deseas a través de metas realistas, inspiradoras, medibles y alcanzables. Te ayuda a descubrir tus recursos y a despejar el camino de obstáculos, haciéndote consciente de tu realidad y de las consecuencias de tus propias decisiones. 

			Estas herramientas y mucho más, serán las que encuentres en este libro gracias al increíble valor de David, al haber incorporado a la ciencia externa del universo material, sus conocimientos de la ciencia interna sobre la naturaleza de la mente en sí. Una se basa en la otra, pero él entendió muy bien que es la ciencia budista interna la que ha alcanzado una visión única y profunda sobre la naturaleza de la mente, y que tales conocimientos son, no solo relevantes para el trabajo del coaching sino para el mundo en el que hoy vivimos. 

			Aporta herramientas para corregir la tendencia a la distracción crónica, la cual se ha convertido en la norma de la vida moderna, y para la adicción a dividir nuestra atención en las múltiples actividades y entretenimientos, entre el momento presente y nuestras expectativas para el momento siguiente. 

			La propuesta de David nos dice que podemos aumentar de manera eficaz nuestra capacidad de atención e incluso reforzarla, el punto está en una práctica bien dirigida. En estas páginas David expone con singular claridad los métodos para reforzar la atención y aportar luz al resto de las cualidades innatas que poseemos.  

			Mientras los científicos han intentado entender la mente a través de la investigación objetiva e impersonal, David lo ha hecho mediante la investigación subjetiva en primera persona a través de la meditación a lo largo de siete años en los retiros de Vipassana que realizó conmigo. Él comprendió muy bien que la mente no ejercitada oscila entre la agitación y la inactividad, entre la inquietud y el aburrimiento, y que por tanto una atención pobre no solo perjudica todo lo que hacemos sino que nos impide comprender el potencial que tenemos para poder conseguir nuestros objetivos en la vida. 

			David no ha dudado en integrar las perspectivas científicas y contemplativas –ya investigadas a nivel científico– a sus formas de enseñar para ayudar a los clientes a obtener resultados más óptimos, beneficiar y enriquecer sus vidas tanto en el ámbito profesional como en el personal, al tiempo que se aprende a eliminar aquello que lo debilita, lo embota y lo obstaculiza.   

			Comprendiendo la motivación tan sincera que hay detrás de cada una de las palabras escritas en este libro, y el esfuerzo personal de David en el camino de la introspección meditativa para eliminar la neblina que le impedía reconocer sus cualidades y su más sincero y profundo deseo de beneficiar a los demás, es también mi deseo que este libro pueda beneficiar tan extensamente como el espacio a todo aquel que lo lea. 

			MAESTRO LOBSANG ZOPA

			Autor del libro Silencia tu mente. Enciende tu corazón

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Antes de embarcarnos en este viaje mágico al corazón de El Club de las Mentes Enfocadas, es necesario que te sometas a un sencillo pero revelador examen de autoconocimiento. 

			Reflexiona unos segundos sobre estas tres preguntas:

			¿Cuál es la razón que te impulsa cada día a levantarte? 

			¿Cuáles son tus prioridades? 

			¿Dónde está tu mente con sus pensamientos todos los días?

			Tal vez estas preguntas te resulten nuevas, o quizá ya formen parte de tus reflexiones cotidianas. Independientemente de tus respuestas, si buscas algo más, algo diferente, ¡bienvenido al club!

			En este libro aprenderás diferentes técnicas mentales, simples pero poderosas, diseñadas para entrenar tu mente automática, transformándola, con constancia y enfoque, en una formidable herramienta para forjar la vida que deseas tener.

			Para dirigir nuestra mente con enfoque, necesitamos tres ingredientes mágicos: motivación, deseo de aprender y una atención bien dirigida. Por fortuna, tanto la mente como el cerebro son como arcilla en manos de un hábil alfarero: moldeables. El límite en tus creaciones lo pones tú. No puedes esperar mejorar en tenis sin práctica, ni ganar velocidad en carrera sin entrenamiento. Del mismo modo, alcanzar tus metas requiere de un enfoque inquebrantable y constante.

			Quienes logran grandes cosas son aquellos capaces de mantener una visión o un fin claro y perseguirlo sin descanso. Son como magos que han descubierto y dominado el arte de enfocar su mente, extrayendo la magia de su interior para alcanzar sus objetivos. Ahora te estarás preguntando: ¿Cómo puedo entrenar mi mente para convertirme en alguien con ese enfoque? Permíteme seguir explicándote.

			A medida que te vayas adentrando en las páginas de este libro, te embarcarás en una travesía transformadora. Las metas que se pretende alcanzar son claras y tangibles: adiestrar tu mente para que se alinee con tus objetivos más importantes, potenciar tu capacidad de concentración y atención, y enseñarte a navegar y a reprogramar esos pensamientos automáticos que tantas veces te sabotean. Esto no es solo un libro; es una invitación a convertirte en el mago de tu realidad, usando el poder que ya reside en tu interior: el poder de una mente enfocada.

			Te enfrentas a un mundo que compite por tu atención, donde las distracciones son tan omnipresentes como el aire que respiras. Este libro es tu brújula en ese mundo, y te ofrece las habilidades para dirigir tu atención de manera intencionada. Encontrarás soluciones a problemas como la procrastinación, el ruido mental, la resistencia al cambio y la gestión ineficaz de las emociones. En estas páginas, descubrirás cómo transformar esos autosaboteadores en aliados, cómo emplear tu imaginación para visualizar el éxito, y cómo la fe en ti mismo puede ser el catalizador para que el cambio sea perdurable.

			¿Por qué leer este libro? Porque vivimos en una era de sobreinformación y multitarea, en la que el enfoque se ha convertido en una habilidad rara y valiosa. Tienes en tus manos una llave maestra para desbloquear una vida de propósito y significado, que te liberará del perpetuo ciclo de reactividad. En cada capítulo, te guiaré a través de un proceso de autodescubrimiento y automaestría, en los que te revelaré cómo la calidad de tu atención mental determina la calidad de tu enfoque en tu vida.

			La importancia de una vida enfocada no puede ser subestimada. Con enfoque, tus acciones suman potencia, tus decisiones ganan claridad y tu vida adquiere una dirección. Sin él, incluso los esfuerzos más hercúleos pueden dispersarse en la nada. Una mente enfocada te permite vivir intencionalmente, eligiendo caminos que te llevan a la realización de tus metas. Este libro no solo te enseñará a desarrollar ese enfoque, sino que también te mostrará cómo mantenerlo, cómo nutrirlo y cómo asegurarte de que cada día estés un paso más cerca de tus deseos más queridos.

			La pregunta

			Desde 2008, muchos clientes de coaching me han preguntado: «¿Por qué no consigo lo que deseo?». La respuesta es simple, pero profunda: tus deseos aún no son parte de tu pensamiento común.

			Tus pensamientos comunes son los que ocupan tu mente a lo largo del día y, lamentablemente, tus deseos y metas no suelen estar entre ellos. Nuestra escasa atención mental, fragmentada como un espejo roto, salta de un pensamiento a otro como si se tratase de un mono saltando de liana en liana, dificultando la concentración sostenida. Nos olvidamos del nombre de alguien que acabamos de conocer o dónde hemos dejado el móvil que teníamos en la mano hace un instante. Vivimos en modo automático, repitiendo los mismos patrones de pensamiento y de comportamiento día tras día. Párate a pensar un momento en los miles de decisiones que tomas al día y pregúntate, ¿cuántas de ellas tomas realmente de manera consciente y alineada con tus objetivos? Probablemente, muy pocas.

			Sin las técnicas adecuadas y una motivación clara para cambiar esa mente inconsciente y automática, es complicado enfocar la atención conscientemente hacia lo que realmente deseas.

			Antes de continuar, permíteme contarte mi historia y lo que hay detrás de este libro. 

			El comienzo

			Desde pequeño, siempre me he sentido como un mago en busca de sus poderes perdidos. En esa constante búsqueda a lo largo de mi vida, he sido guiado por una fuerza interior, a veces sin ser plenamente consciente de ella. Quizá fue esa misma energía la que me llevó a vivir experiencias desafiantes en mi infancia, que moldearon mis decisiones más importantes y trazaron mi camino.

			Como dijo Steve Jobs en su célebre discurso en la Universidad de Stanford en el año 2005, solo al mirar atrás puedes conectar los puntos de tu vida que te han traído hasta aquí. Por suerte, la vida siempre ofrece oportunidades para comenzar de nuevo, pero se requiere confianza y la capacidad de dejarse llevar. 

			No soy más que una persona como tú que, debido a circunstancias personales, a una edad muy temprana tuvo que aprender a sobrellevar una situación abrumadora y transformar su mente para sobrevivir. Hoy estoy aquí, compartiendo humildemente mi viaje,  con la esperanza de que, al revelarte cómo me convertí en el mago de mi propia vida, pueda inspirarte a encontrar y recorrer tu propio camino.

			Soy el segundo de cuatro hermanos. Mis padres no llevaban mucho tiempo casados cuando mi madre se quedó embarazada de un niño. Por desgracia, sufrió un aborto de manera natural. Pero a los pocos meses después, ella estaba embarazada de nuevo, esta vez de mí. No fue hasta que crecí cuando supe de mi hermano mayor no nacido, y desde entonces, he sentido una especie de gratitud hacia él. A veces pienso que, si él hubiera nacido, yo no estaría aquí haciendo lo que me propuse hacer. Pero la verdad es que no siempre he mirado la vida con optimismo. No fue fácil venir al mundo; el nacimiento fue complicado y doloroso para mi madre. Pesaba casi cinco kilos, tenía tres vueltas de cordón umbilical enrolladas al cuello y solo pude salir de mi primer hogar con fórceps. Podría parecer que puse cierta resistencia a nacer poniéndolo tan complicado, y puede ser que así fuera, pero tenía un propósito que cumplir, aunque tardé treinta y siete años en darme cuenta y dedicarme por completo a ello.

			Antes de cumplir tres años, un acto de curiosidad infantil me llevó a sufrir graves quemaduras en las manos al ponerlas sobre un brasero eléctrico. Mi padre aún me recuerda gritando de dolor y la cara de mi madre al verme así. Las quemaduras fueron tan severas que afectaron tanto a las palmas como a la movilidad de mis dedos, e inclusive llegaron a borrar mis huellas dactilares. A medida que crecía, me avergonzaba de mis manos, que siempre escondía en los bolsillos. Años después, en la preadolescencia, tuve que pasar por el quirófano para intentar disimular aquellas cicatrices, aunque mis manos nunca volvieron a ser normales y sus secuelas continúan hoy en día. 

			Aun con este accidentado aterrizaje y lo acontecido a los dos años de vida, mi primera infancia transcurrió como la de cualquier otro niño con hermanas… Jugábamos, nos peleábamos, mis hermanas lloraban y a menudo yo terminaba castigado.

			Siempre me sentí diferente, incluso desde niño. Era muy sensible y muchas veces me sentía solo e incomprendido, como si no encajara en este mundo. Me pasaba horas observando las estrellas, soñando con otros planetas y formas de vida. Incluso ahora, cuando miro a través de mi telescopio y veo el cielo lleno de estrellas, no puedo evitar pensar en la inmensa diversidad de vida que debe de existir más allá de nuestra vista.

			Es verdad lo que dice el refrán: en todas partes cuecen habas. En mi familia, como en muchas otras, mis padres tenían discusiones que nos afectaban a mí y a mis hermanas de maneras diferentes. Recuerdo estar acostado en mi cama, siendo aún bien pequeño, oyendo sus peleas mientras mis hermanas dormían. Eran momentos difíciles, y cada discusión me llenaba de temor y sufrimiento, pues me aterraba la idea de que pudieran separarse, aunque eso nunca pasó.

			Con el tiempo, y sin darse cuenta, mi madre comenzó a confiarme los problemas que tenía con mi padre. Eso marcó el final de mi infancia y adolescencia, y me llenó de frustración y un sentimiento de impotencia por no poder hacer nada para ayudar. Terminé tomando partido por mi madre, y veía a mi padre como la causa de sus problemas. Sin embargo, con los años y mis propias experiencias de pareja,  comprendí que no se trataba de buenos y malos, sino de dos personas que, a pesar de quererse y necesitarse, a veces no conseguían entenderse. Esta vivencia me ha enseñado mucho. Una de las lecciones más valiosas ha sido la importancia de esforzarse por proteger a los hijos de los conflictos de sus padres.

			Mi primera crisis existencial

			Todos enfrentamos momentos que nos cambian la vida y, hoy en día, a mis cincuenta y cuatro años, he experimentado cuatro grandes crisis existenciales que han marcado el rumbo de mi vida. Todas ellas me han forjado a golpe de martillo, con dolor, para ser la persona que soy ahora. Las tres primeras  siento que debo contártelas a lo largo del libro para que puedas entenderme mejor. La última me la reservo para otro posible libro en un futuro.

			La primera de ellas llegó con la fuerza de una tormenta a los nueve años. Y de golpe, mi infancia se esfumó.

			Era una noche de lluvia cuando la vida de mi familia pudo convertirse en tragedia en una carretera resbaladiza. El coche donde viajaban mi padre y mi abuelo se estrelló contra el de dos hermanos que había patinado y cruzado al carril contrario. El accidente fue muy grave, y se cobró la vida de uno de los hermanos y dejó los vehículos para chatarra. Mi padre y mi abuelo salvaron la vida, aunque tuvieron que estar un tiempo ingresados en el hospital. Hasta entonces, las discusiones de mis padres eran lo único que había perturbado mi paz, pero ver a mi padre herido, cubierto de costras y moretones, hizo que por primera vez temiera perderle.

			Durante esos días angustiosos y de incertidumbre, me invadió un torbellino de emociones. Las mantuve para mí, en silencio, y me mostraba fuerte para no preocupar más a mi madre. Uno de los días que la acompañé al hospital, al ver ella el coraje que yo mostraba, y en un intento de hacerme valer, me dijo justo antes de subir a la habitación de mi padre, sujetando mis manos con las suyas:

			—Cariño, si a papá le ocurriese algo, tú pasarás a ser el cabeza de familia porque eres el hombrecito de la casa. 

			Con una voz temblorosa, solo pude asentir, sin comprender del todo el peso de sus palabras. No podía defraudarla. En mi joven mente era el mayor, el varón de la familia, sin saber aún el costo que suponía esa carga.

			Aquella frase, aparentemente intrascendente para mi madre y destinada a infundirme valor, se me incrustó en cada una de mis células, marcándome como un hierro candente imprime su sello en el ganado. Recuerdo una presión en el pecho, indescifrable entonces, que se instaló en mí y no cedió hasta pasados los treinta años. Ese peso se transformó en el miedo a no estar a la altura de una responsabilidad que, de repente, cayó sobre mis hombros. Aquella fue mi primera crisis existencial; ese día, que quizá fue el más determinante de mi vida, precipitó mi madurez y gran parte de mi infancia desapareció para nunca volver. El David niño y emocional perdió relevancia, quedando en sombras. Desde ese momento, hice un pacto conmigo mismo por el que me dije que, si mi padre faltaba, yo tomaría su lugar, sería el pilar de la familia y traería el dinero a casa. Así nació el David distorsionado e inseguro, que pretendía ser fuerte para asumir un destino que no sabía cómo afrontar.

			Mi madre, al quedarse embarazada de mí, dejó su trabajo para dedicarse a criarnos, dejando el peso económico en manos de mi padre. Nunca la vi trabajar, por lo que, desde mi lógica infantil, no concebía que ella pudiera ganarse el pan si mi padre faltase, cosa que, irónicamente, hizo años después en un negocio familiar. Esto creó con el tiempo otra creencia destructiva en mis relaciones futuras, que me llevó a ver a la mujer como una carga para mí, pues creía que debía cuidar de ella como de mi madre y hermanas. Con los años, esa percepción se convirtió en una cadena que coartaba mi libertad, de forma que primaba el bienestar de la mujer sobre mis propios deseos y anhelos.

			Como era de esperar, este patrón mental también trastocó mi relación con mi padre. En mis primeros años de adolescencia, comencé a desarrollar una aversión hacia él que se intensificó con el tiempo. Por un lado, le reprochaba haber tenido que abandonar mi infancia prematuramente para asumir un rol que no correspondía a mi edad; por otro, lo consideraba culpable del sufrimiento de mi madre. Este cóctel explosivo alimentó una frustración que, poco a poco, dirigí hacia mi padre como si fuera la raíz de todos mis problemas.

			Fue tras ese accidente de coche, abrumado por la ansiedad de no saber cómo me ganaría la vida a los nueve años, cuando empecé a buscar esos poderes de mago para poder cumplir con mi misión y estar preparado en el caso de que mi padre faltara. Mi universo interior y mi imaginación florecieron, y con ellos, un fascinante interés por el ocultismo, las civilizaciones ancestrales y la vida extraterrestre.

			Una de las actividades con las que más disfrutaba cuando tan solo contaba con pocos años era ir de visita con mis padres a casa de mis abuelos maternos. Nada más llegar, corría al despacho del abuelo y hojeaba los diferentes tomos de la enciclopedia de parapsicología que atesoraba entre su biblioteca. Esta enciclopedia que aún conservo me recuerda a ellos, a esa magia y conocimiento antiguo que atesoraban todos esos libros que tenían mis abuelos. 

			Mis padres, aunque mucho más mi madre, eran una gran apasionada de la lectura en general y del esoterismo en particular. En mi casa había muchos libros de parapsicología y estos fueron los primeros que despertaron mi curiosidad infantil. Mi madre, al ver mi disposición por estos libros, un día me dijo: «No me sorprende el gran interés que tienes por estos temas, es algo que nos viene de familia». 

			Es fascinante cómo ciertas energías familiares se mantienen a través de generaciones. Estas corrientes transgeneracionales pueden transmitirnos tanto miedos y creencias limitantes como fortalezas y dones ocultos heredados. Es indudable que nuestra familia ancestral ejerce una notable influencia en nuestras vidas, muchas veces en un plano inconsciente.

			El pequeño mago que llevaba dentro empezaba a descubrir sus poderes y eligió experimentarlos de una manera muy personal. En uno de los tomos de la enciclopedia de parapsicología de mis abuelos, me topé con un capítulo completo dedicado al vudú y su aplicación práctica. El vudú, una religión con raíces en África Occidental y fusionada con el catolicismo tras expandirse a América, especialmente a Haití, recurre a muñecos en ciertos rituales para representar e influir en personas. A los doce años, al cambiar de colegio, tuve un profesor de inglés, el señor Valdivieso, quien se burlaba de mi falta de conocimiento del idioma, ya que yo había estudiado francés desde pequeño. Aunque no era un niño vengativo, tomé la decisión de hacerle vudú como castigo. El profesor Valdivieso lucía una brillante calva en la parte superior de la cabeza, pero me las ingenié para hacerme con un pelo suyo procedente de su raída chaqueta de pana marrón, aprovechando una de las veces que pasó junto a mí. Ahora me doy cuenta de que tal vez aquel cabello no era suyo, pero en ese momento no lo consideré. Tenía una lista de elementos necesarios para el ritual, como velas negras y un muñeco de cera o trapo. Durante una visita a una tienda esotérica para adquirir esos objetos, la propietaria, al enterarse de mis intenciones, me advirtió con seriedad: «Si haces eso para dañar a alguien, te retornará con mayor intensidad». Esa advertencia me hizo reflexionar y decidí renunciar a mi plan de venganza. Nunca más intenté hacer vudú a alguien ni emplear esos conocimientos para causar daño.

			A los trece años, la figura del profesor D’Arbó, un reconocido hipnólogo español, capturó mi atención a través de un curso de hipnosis en vídeo que mi padre había adquirido. Me fascinaba la idea de poder reprogramar la mente mediante esta técnica. Devoré todos sus vídeos y pronto comencé a realizar mis propios experimentos, intentando hipnotizar a mis amigos. Puedes imaginarte la escena: cinco adolescentes de entre trece y quince años, sentados en fila con los ojos cerrados, mientras yo, de pie y con una voz grave, trataba de sumirlos en trance con mis palabras. Muchos acababan por quedarse dormidos, alguno hasta roncaba de lo relajado que se encontraba. Era curioso cómo me sentía lleno de confianza mientras les guiaba por los pasos hacia la hipnosis. Debía de parecer muy convincente, porque ninguno se resistía.

			Mi interés por lo paranormal crecía día a día; seguía con atención el programa Más allá del doctor Jiménez del Oso, pionero en llevar estos misteriosos temas a la televisión española. Me volví un asiduo de las librerías esotéricas, y me pasaba horas hojeando sus libros. En una de esas visitas, encontré un mazo de cartas con ilustraciones algo anticuadas que, según decían, servían para predecir el futuro: era el tarot de Marsella. Estas cartas se usan principalmente para realizar predicciones futuras y obtener nuevas perspectivas de la vida. De repente, vi un mundo de posibilidades ante mí: ¡podría emplear el tarot para predecir mi futuro y tal vez hasta vivir de ello!

			Ahorrando de mis pagas semanales, a los catorce años me hice con mi primer mazo de tarot y un libro para saber utilizarlo. Me sentía como un mago que acaba de adquirir su varita mágica. Al llegar a casa, me encerré en mi cuarto y, con gran ceremonia, desplegué las cartas sobre un pañuelo de seda negra que había comprado expresamente para guardarlas. Pasé semanas estudiando el significado de cada carta y practicando mucho conmigo mismo. Dos arcanos me fascinaban especialmente: el Mago y el Ermitaño. El primero simboliza el poder interior que todos poseemos y cómo emplearlo con sabiduría, mientras que el segundo representa la introspección y el conocimiento que se obtiene a través de la soledad.

			Cuando me sentí listo, aunque no sin cierto nerviosismo, compartí con mis amigos mi nueva habilidad y les pedí que me permitieran practicar con ellos. Me rondaba la idea de dedicarme profesionalmente al tarot y de ganar dinero con ello si llegara a necesitarlo. Mis amigos, confiando en mí, accedieron a ser parte de este nuevo experimento, atraídos por la promesa de conocer su futuro. Pronto me di cuenta del impacto que podía tener al interpretar las cartas y de la responsabilidad que conllevaba. A pesar de que solo éramos jóvenes jugando, las lecturas que hacía podían afectarles emocionalmente, para bien o para mal, según las cartas que salían. Esta carga de responsabilidad me hizo reflexionar y decidí que no volvería a echar las cartas a otras personas. Aunque me apasionaba el tarot, comprendí que no sería mi camino profesional.

			El trabajo llega a mi vida 

			Mientras tanto, mis años escolares pasaban de una forma aparentemente normal, aunque sin ningún tipo de aliciente académico y cada vez con más dificultad para enfocarme en los estudios. En mi mente estaba siempre presente la espada de Damocles, que me recordaba que en cualquier momento mi padre podría faltar. 

			Ese interés tan fuerte por trabajar comenzó pronto a dar sus frutos. A los trece años, mis padres instalaron un laboratorio fotográfico en casa para revelar fotografías médicas de varios hospitales madrileños. Este proyecto familiar buscaba aportar ingresos adicionales, y sentó las bases de lo que luego sería un pequeño negocio de fotografía médica liderado por mi madre y mi tía. Mi padre, que era muy aficionado, me enseñó las diferentes formas de revelar los antiguos carretes de fotos en papel, y comencé a ayudarle los fines de semana en casa. No era sencillo para mí pasar esos días encerrado en un cuarto apenas iluminado por una luz roja, procesando imágenes médicas, mientras mis amigos estaban en la calle jugando. Aunque me gustaba la fotografía, incluso de imágenes tan poco atractivas como el fondo de un ojo en blanco y negro, internamente anhelaba estar fuera divirtiéndome con mis amigos. Ese conflicto interior, esa rabia reprimida convertida en resignación, avivaba la llama de la distancia con mi padre.

			Fue en esos años de cambio cuando empecé a interrogarme sobre el sentido de mi existencia y sobre mi lugar en el núcleo familiar. Me preguntaba constantemente: ¿Por qué tengo que pasar por esto? ¿Por qué tengo que ser el sostén de la familia si algo le sucede a mi padre? ¿Por qué tengo que ayudar en casa cuando lo que realmente deseo es estar jugando con mis amigos? ¿Por qué ellos no tienen que hacer lo mismo?

			Siempre en silencio y sin contárselo a nadie, me debatía entre el David que debía trabajar por obligación y el David niño que se resistía a aceptar esa pesada responsabilidad. Mi mente se veía asediada por pensamientos que proyectaban un futuro sombrío y sin salida. Me gustara o no, estaba convencido de que, si mi padre faltaba, tendría que trabajar en lo que fuera. 

			Soñaba con ser mayor, con tener mi propia casa y una familia feliz. En esos momentos, «ser mayor» significaba tener treinta años; no podía imaginarme más allá. Pasé muchas noches llorando de impotencia, solo, en mi habitación, sin compartir mi sufrimiento con nadie. Mi familia y todo mi círculo social desconocían por completo mi turbulento mundo emocional. Guardé dicha carga en soledad hasta alcanzar esa edad crítica que me había marcado para ser adulto. Construí una fortaleza para proteger a mi niño interior herido, un refugio donde no permitía entrar a nadie. Aparentaba ser una persona cálida y amorosa por fuera, eso deseaba, pero la realidad era bien distinta: mi frialdad interior hacía que no pudiese entregar mi corazón a ninguna mujer.

			Seguí ayudando a mi madre y a mi tía en la tienda de fotografía mientras iba pasando de curso escolar, hasta que el negocio cerró al poco de empezar la universidad. A los pocos meses, durante mi primer año de Ciencias Empresariales, en 1990, un amigo mayor que yo me propuso trabajar como comercial. Yo nunca había vendido nada, con veinte años me consideraba algo tímido y no entendía por qué me había ofrecido ese trabajo. Su respuesta fue que yo era una persona que caía bien a la gente y daba confianza… una confianza que para nada me creía. De hecho, sentía una gran inseguridad, pues nunca había trabajado de vendedor, pero no lo dudé dos veces y acepté. Jamás me he echado atrás ante ningún reto profesional que se me haya planteado a lo largo de la vida.

			A comienzos de los años noventa comencé a vender semanas vacacionales llamadas «multipropiedad» o time sharing. Viajaba cada fin de semana a diferentes ciudades con un equipo de veinte jóvenes de distintas edades. Trabajaba doce horas en una sala enorme de hotel, frente a parejas que no querían comprar nada y cuyo único objetivo era llevarse una televisión de catorce pulgadas que solo conseguirían si adquirían las semanas vacacionales. Este empleo fue la mejor escuela que tuve a nivel comercial. Aprendí cuán sencillo es influir en las personas para que compren algo que, en principio, no desean. Alguien con una mente poco o nada entrenada y un cerebro que busca la satisfacción inmediata es una presa perfecta para un comercial que ha sido adiestrado en técnicas de persuasión con el fin de generar el deseo de comprar. En aquellos tiempos yo no sabía nada de neurociencia, ni del núcleo accumbens o botón del placer que tenemos en nuestro cerebro, que se activa cuando deseamos algo y que es difícil de apaciguar cuando está activo. Era un trabajo muy duro, de muchas horas, aunque muy divertido. Tanto es así que, tan solo dos meses después, para mi sorpresa, obtuve un premio al segundo vendedor del mes. 

			Dos años más tarde, en 1992, siete compañeros de trabajo y yo fundamos nuestra propia empresa de time sharing. Desafortunadamente, la gran crisis española de ese año hizo que nuestra empresa desapareciera a los nueve meses de haberla creado, dejándome un crédito a pagar por varios años y haciéndome volver a la casilla de partida.

			Tras cerrar el capítulo de mi etapa emprendedora a los veintitrés años, trabajé durante una década en departamentos de marketing y ventas en el sector farmacéutico, primero en gigantes como Abbott y Pfizer, y más tarde en compañías de menor tamaño, terminando en una empresa familiar. Eran tiempos de aprendizaje constante, tanto profesional como personal, en los que me estaba forjando para lo que vendría después: mi incursión en el mundo del coaching a los treinta y siete años.

			Paralelamente a mi carrera profesional de traje y corbata, vivía otro yo. Ese otro David vestía con vaqueros y camiseta y devoraba libros de autoayuda, se sumergía en cursos de reiki, numerología, astrología y gestión de las emociones, e incluso se aventuraba en los misterios de la psicología transpersonal. Fue un periodo de reconocimiento, de darme cuenta de que debía honrar a mi mago interior que cada vez demandaba más atención, equilibrio y coherencia entre lo que hacía y lo que mi conciencia me dictaba. Hubo momentos en que consideré dejarlo todo, porque mi trabajo ya no resonaba con mis convicciones más profundas.

			Este dilema fue el caldo de cultivo para mi crecimiento y fortaleza interior. Y entonces, el coaching apareció en mi vida en 2007. Fue un encuentro con mi destino, el que siempre había deseado aun sin saber que existía esta profesión como tal. Ya en la formación, supe que estaba destinado a ayudar a otros a alcanzar sus metas y disfrutar de una vida más plena. Más de quince años y cinco mil horas de práctica profesional de coaching, y miles de alumnos en mis cursos, me han confirmado que los límites humanos son apenas una ilusión. Con el enfoque mental adecuado y la determinación de mantenerlo, lo imposible se vuelve posible.

			Aunque había avanzado mucho, nunca he dejado de aprender nuevas herramientas que me ayudasen a evolucionar. En el 2010, comencé a practicar con diferentes técnicas de enfoque mental que me enseñaron a programar mis metas en mi subconsciente de un modo totalmente nuevo. Esta práctica me trajo éxitos notables, logrando lo que me proponía más rápido de lo que imaginaba. Estas técnicas, más otras que fui incorporando después, han sido fundamentales en mi desarrollo y son las que compartiré contigo a lo largo de este libro.

			En el 2014, tuve la oportunidad de sumergirme en un curso intensivo de neurociencia aplicada al mundo empresarial. Esto no solo me brindó una perspectiva científica sobre el coaching y las técnicas de enfoque mental que ya eran parte de mi rutina, sino que también me permitió conectar dos mundos apasionantes: la neurociencia y el entrenamiento mental. Descubrí un tesoro de investigaciones que destacan los beneficios de la meditación y otras prácticas para la mente y el bienestar integral.

			Armado con este nuevo conocimiento, creé en 2015 el programa NeuroFocus System©, un modelo que integra las técnicas que había practicado durante años con los sólidos fundamentos neurocientíficos que luego pude estudiar. Desde su introducción, he visto como este programa ha permitido a innumerables personas afinar sus mentes para alcanzar sus metas con gran determinación.

			El Club de las Mentes Enfocadas es producto de un sueño gestado hace diez años que vio la luz en 2022. Imaginé un club selecto donde personas con la firme intención de potenciar sus mentes pudieran reunirse. Hoy ese sueño es una realidad, accesible en mi web para todo aquel que decida sumarse a él. 

			Este libro representa la culminación de esa visión, el tesoro más preciado de esta aventura.

			No puedo olvidarme de los maestros espirituales que me han guiado cuando más los necesité. Su sabiduría ha sido crucial y se refleja en estas páginas. Hablaré de ellos porque forman parte importante de este libro.

			Así logré, en cierto modo, convertirme en un tipo diferente de mago: uno que forja su propio destino. Es un destino que me he labrado y que vivo con alegría al lado de mi familia y junto a ti, que me has seguido hasta este punto y ahora sostienes este libro. Con él, espero que descubras y emplees los poderes que siempre han residido en ti, para que moldees con ellos un presente y un futuro a la altura de tus mayores deseos.

			Noviembre de 2023
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			EL TRIÁNGULO DE PODER: LA ATENCIÓN, LA CONCENTRACIÓN Y EL ENFOQUE CONSCIENTE

			La atención plena no es difícil ni compleja; lo difícil es acordarse de prestar atención plena.

			CHRISTINA FELDMAN

			2015: el año en el que experimenté el poder de la atención plena

			Corría el año 2015 y la vida me estaba llevando por un apasionante camino hasta ahora desconocido para mí.  El año anterior, en una de las formaciones de Experto en Coaching en las que impartía un módulo formativo, surgió el amor en clase. No quiero que pienses mal, siempre fui y sigo siendo, un profesor cercano, neutro y profesional que entrega todo lo que sabe del coaching a sus alumnos, pero esa vez fue diferente. Llámalo destino, casualidad, sincronicidad o simplemente amor a primera vista, pero una alumna llamada Blanca aterrizó en mi corazón de una forma suave y natural, encajando a la perfección como si de un guante de seda se tratase. El amor fue tan grande por ambas partes que al poco tiempo ya fijamos fecha para nuestra boda a finales del 2015.

			A primeros de ese año supe de un curso semestral de Mind-fulness y Autocompasión que impartía el doctor Vicente Simón, uno de los pioneros en introducir el mindfulness en España y autor de varios libros destacados sobre esta temática. Decidí inscribirme en ese programa MSC y fueron seis meses muy enriquecedores, en que aprendí determinadas técnicas de meditación para cultivar la compasión hacia uno mismo y hacia los demás.

			Al completar el curso en junio, sentí que había llegado el momento de hacer un retiro intensivo de meditación Vipassana, idea que hacía tiempo rondaba mi cabeza. Hay muy pocos sitios en España para realizar ese tipo de retiros prolongados y llamé a varios centros buscando plaza para agosto, pero lamentablemente estaban todos completos. Un poco desanimado al ver frustradas mis expectativas, hice una última búsqueda en internet y apareció una web budista que anunciaba un retiro de once días en Andalucía. Consulté rápidamente confirmando disponibilidad y sin dudarlo un instante hice mi reserva.

			Nunca había asistido a un retiro de meditación Vipassana y menos hacerlo con una congregación budista en donde la persona que impartía el retiro era un monje español, el Venerable Lobsang Zopa. Todos teníamos que entregar el primer día el móvil apagado y salvo un caso de extrema urgencia, estaba prohibido su uso.  El conocimiento que tenía hasta la fecha del budismo era muy superficial y nunca había realizado la técnica meditativa Vipassana, aunque sí la meditación poniendo la atención en la respiración (Anapanasati). Con mucha ilusión, como un niño que se va de aventura, hice la maleta con el cojín de meditación y una esterilla de gimnasia, dispuesto a meterme de lleno en un retiro de once días donde estás meditando sentado y caminando durante todo el día en silencio. El tiempo máximo que yo utilizaba en mis ejercicios de enfoque mental era de media hora a cuarenta cinco minutos diarios. Para serte sincero, lo veía todo como algo novedoso por descubrir y hacía mucho que no me sentía tan entusiasmado. Los dos primeros días resultaron duros, no tanto porque mi mente parecía una jaula de monos enloquecidos, sino por las molestias físicas de mantener la postura en el cojín hora tras hora. Aun así, me hice la firme promesa de no abandonar la posición meditativa salvo que las molestias aumentasen al nivel de dolor. El cuerpo tiende a la pereza y quiere moverse cuando se le somete mucho tiempo a una misma postura. De ahí que haya que educarlo, para que obedezca nuestras directrices y no al revés. Menos mal que «sarna con gusto no pica», reza el dicho.

			Imagina la escena: primeros de agosto, en plena serranía de Sotogrande (Málaga), alojados en un antiguo cortijo de la Junta de Andalucía adaptado con varios barracones para dormir, con capacidad para unas veinte personas en literas cada uno y por supuesto sin aire acondicionado, y dos cuartos de baño para todos. La sinfonía nocturna de ronquidos era tal que me tuvieron que dejar unos tapones para conciliar el sueño los primeros días. Cada día sonaba el Gong a las 6:00 horas de la mañana, te vestías e ibas a hacer la primera meditación del día de casi una hora de duración. Todavía era de noche, casi al amanecer y las preciosas estrellas que iluminaban el cielo nos daban los buenos días con su luz tintineante. ¡Era feliz! 

			La sala donde el Venerable Zopa impartía el retiro no era muy grande, como un rectángulo de 7 x 15 metros. Fue complicado meter dentro a las más de cuarenta personas que asistían como yo al retiro. Estábamos como sardinas en lata y apenas tenía espacio para poner mi cojín. Hizo el tiempo que se esperaba en Málaga en agosto, o sea, bastante calor y las moscas se afanaban en perturbar nuestra meditación.  

			Así comencé una nueva etapa en mi entrenamiento mental. Me enamoré de la meditación en la atención plena magistralmente explicada por el maestro Zopa y descubrí lo importante que son la atención en el presente y la concentración. Los once días pasaron rápido y procuré guardar silencio todo el tiempo, lo más difícil de mantener. Me hubiese quedado unos cuantos días más. 

			Todas las noches, después de cenar y de un largo día meditando, el maestro Zopa impartía durante dos horas, unas enseñanzas budistas sobre la mente que me volvieron del revés. Eran el postre perfecto tras un día de meditación, lo esperaba con la mente abierta y en «modo esponja» para absorber hasta la última palabra del maestro. Entendí que el universo es mente y a la vez lo estaba experimentando en cada meditación de las muchas que teníamos cada día. Que nuestra percepción de la realidad no es como parece, al ser una ilusión creada por la mente con los pensamientos (muy parecido a lo que postula la física cuántica en cuanto a la naturaleza de la realidad) y que todo es impermanente y transitorio, todo está sujeto al cambio en el universo y en nuestras vidas también. Pude entender por qué los neurocientíficos están haciendo tantos estudios sobre la meditación. La mente, aunque es etérea, necesita de un órgano en el cuerpo para actuar y ese es el cerebro. Cuando entrenas la mente, estás entrenando el cerebro.

			Para mí, Buda semejaba un neurocientífico que experimentó en primera persona con su mente y cerebro hasta llegar al nivel más elevado que puede alcanzar un ser humano, ¡y nos dejó la hoja de ruta para hacerlo nosotros si queremos! 

			Aquel primer retiro marcó un punto de inflexión en mi vida, no solo por la transformación que provocó en mi forma de pensar y de entrenar la mente, sino también por el encuentro con Lobsang Zopa. Dicen que cuando el discípulo está preparado, el maestro aparece. Así ha ocurrido siempre en mi camino, aunque a muchos no he tenido el honor de conocerlos en persona y accedía a su sabiduría por medio de sus libros y legados. Pero no fue este el caso, Zopa era de carne y hueso. Alguien que invirtió más de quince años en la exploración profunda de la mente, tanto por experiencia directa como por el estudio de los antiguos textos budistas a los que solo se accede en el monasterio donde él vivió esos años. Se convirtió desde entonces en mi maestro de meditación durante estos últimos ocho años. A lo largo de dieciséis retiros de meditación Vipassana a su lado, he podido beneficiarme de su vasto conocimiento y bondad excepcional. 

			En cada uno de los retiros mi mente se fue expandiendo gracias a las muchas horas de meditación acumuladas desde entonces, así como a ese conocimiento profundo, desvelado por Zopa en cada nueva ocasión, que me ha ido calando despacio, formando la base de lo que ahora entiendo por consciencia y presencia. Y aunque sé que lo aprendido es solo la punta del iceberg, cada paso en este viaje ha sido crucial para mi crecimiento personal. Como él mismo bien señala: «el budismo tiene un 98 % de estudio de la mente y solo un 2 % de rituales religiosos».

			Pero todavía me aguardaba una última sorpresa en el retiro. En una de las meditaciones de los últimos días, apareció por mi mente, como si de una alucinación se tratase, un triángulo formado por seis palabras clave que siempre recordaré: atención consciente, concentración consciente y enfoque consciente. Fue entonces, cuando se me encendió la bombilla y entendí que, para tener un buen enfoque mental con nuestras metas y un claro propósito, era necesario primeramente seleccionar el objetivo con atención y posteriormente mantener ese objetivo en mente mediante la concentración el tiempo que fuese necesario para conseguir el propósito y valores del objetivo. Esto que parece trivial y lógico, lo sentí al tiempo que lo integré en mi mente y entendí mucho mejor por qué había conseguido tantas metas en el pasado y el porqué de otros fracasos sonados. 

			Era imprescindible tener una buena atención dirigida, porque sin ella no hay concentración ni enfoque correcto. La base de todo entrenamiento mental es la atención, y voy más allá, me atrevería a decir que es la base de la vida. Este triángulo fue la chispa que encendió la mecha de mi curso NeuroFocus System©.

			[image: ]

			Vamos a explorar este fascinante triángulo del poder y cómo podemos aprovecharlo al máximo, ya que son los pilares que sostienen la estructura de una mente enfocada y entrenada para el éxito.

			El poder de la atención

			«Una experiencia solo se convierte en experiencia como tal, si está mediada por la atención», eso decía de la atención el psicólogo William James, al que consideran el padre de la psicología en Estados Unidos. Cuando no estás atento a lo que vives, es como si no lo hubieses vivido, porque donde está tu atención está tu realidad, tu conciencia. Este gran psicólogo fue pionero en el estudio científico de la atención a finales del siglo XIX y se interesó en gran medida en descifrar el funcionamiento de nuestra capacidad para enfocarnos selectivamente.

			Si yo te preguntara: «¿Cuántas horas del día has prestado verdadera atención a lo que estabas haciendo sin distracción alguna?». Déjame que lo adivine… ¿una hora en total, dos a lo sumo? No quiero deprimirte, de hecho, estás leyendo este libro porque estoy convencido de que deseas aumentar ese tiempo para poderlo emplear en cosas más productivas y que te permitan disfrutar más del presente.

			Hoy nuestra atención se ha convertido en un recurso escaso y valioso que muchos buscan explotar comercialmente. Ya no somos vistos como personas, sino como consumidores de apps, redes sociales y plataformas digitales. Es el tiempo que dedicamos a estas, el que se traduce en dinero para esas compañías. Por eso tantos likes, visualizaciones y clics se monetizan. ¡Las empresas se pelean por captar tu atención! Piensa en cuántos anuncios ves cuando navegas diseñados justo para atraparte. O titulares de noticias que te tientan a hacer clic. Toda la economía digital gira en torno a conseguir tu atención.

			Claro, ante tanta distracción del mundo digital 24/7, tu atención termina dispersándose sin control alguno. Y ¿cuál es el resultado? Terminas con la mente agotada, incapaz de concentrarte plenamente en nada. Hemos perdido la musculatura cerebral y mental que nos da la atención sostenida. Debemos recuperar nuestra atención secuestrada para retomar el control de nosotros mismos en esta era digital.

			Desde hace milenios se ha estudiado la atención, sobre todo en el mundo oriental, aunque ya los grandes filósofos de la Antigüedad sabían de su importancia para dominar los pensamientos. ¿Recuerdas el mito de la caverna de Platón? Visto desde esta perspectiva, este mito presenta la metáfora de la caverna para ilustrar cómo el ser humano tiende a enfocar su atención y confundir las sombras proyectadas con la realidad en sí. Mientras nuestra atención esté en las sombras, no seremos capaces de percibir otra cosa. Nuestra liberación viene cuando desplazamos el foco atencional hacia una realidad más profunda. 

			En este punto, vamos a estudiar primero la atención desde el punto de vista de la psicología moderna para después meternos en la atención plena o mindfulness. La atención desde la neurociencia la veremos con más profundidad en el próximo capítulo sobre el cerebro. Dada la importancia de este factor mental en nuestras vidas, considero muy importante conocer las dos aproximaciones y las diferentes técnicas que hay para desarrollar esta habilidad, ya que nos ayudarán a tener un mejor enfoque en nuestros objetivos, además de vivir una vida más plena.
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