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      Dedico este libro a mis grandes maestros en la vida, sin ellos mi existencia no estaría completa y no tendría sentido.




      A mi esposa Charito, la dueña de mi corazón, le agradezco porque todos los días con su ejemplo me enseña el amor más puro que he visto en la vida: mi niña linda, cuando te veo cobran vida la palabras con las que la humanidad puede llegar a trascender: comprensión, servicio incondicional, paciencia, cariño y amor. Te amo.




      A mis hijos, a mis maestros de tiempo completo, les doy las gracias porque ellos me enseñaron a ser mucho más agradecido con mis padres. Al tratar de ser el mejor papá para Jorge, Sara, Priscila y Mateo, comprendí como nunca, todo lo que mis papás hicieron por mi: ustedes llenan de significado mi vida. Los amo.




      Y a José Andrade Laurent, quien me ayudó a escribir este libro, su gran ayuda me permitió hacer este sueño realidad.


    


  




  

    

       




      INTRODUCCIÓN




       




      Vivimos en un mundo hermosamente complejo. El mundo que existía cuando nuestros padres nacieron ya no es el mismo, cambió de forma radical. Tanto, que de seguro ni nuestros padres lo reconocen, y mucho menos nosotros. Estamos en constante cambio y aunque vivimos conectados a internet y en apariencia tenemos toda la información disponible, lo cierto es que habitamos un mundo donde pocas veces encontramos sabiduría, la llave para enfrentarnos a la vida.




      Las recomendaciones de tus padres, de tus abuelos, de las personas que te quieren nunca podrán ser sustituidas por lo que escuches en televisión o lo que haya en internet. Este libro se basa en todos los consejos que me han dado mi familia y las personas que amo, y en mi experiencia. Gran parte de su contenido está basado en lo que amigos y compañeros de trabajo me han enseñado. Todo empezó cuando escuché a alguien decir: “Si yo hubiera sabido… quizá mi vida sería diferente.”




      Cumplir cuarenta años debe ser una fiesta. Es la alegría de estar en la mejor parte de tu vida. Es una desgracia llegar a los cuarenta y no definir aún nuestro rumbo o nuestro estilo de vida. Hay una gran diferencia entre cumplir cuarenta años y ser un cuarentón. Por ello, te presento ideas de verdad muy importantes para que las lleves a la práctica. Algunas son sencillas, otras son un poco más complejas, pero lo esencial es que son consejos de personas que, por haber ignorado esta información, tuvieron muchos problemas o no pudieron aprovechar su vida de la mejor manera. Todos los capítulos están basados en errores de personas que, por no saberlo, pagaron consecuencias muy altas. Seguramente desperdiciaron dinero y tiempo, quizá perdieron relaciones o todavía no han podido resolver sus problemas. Pero no te asustes. También te presento muchos casos de éxito, dignos de imitarse. Por todo esto, el libro que te presento es muy valioso, por lo menos lo es para mí.




      Te invito a leer detenidamente cada capítulo. Puedes hacerlo de principio a fin, o puedes elegir los apartados que más te interesen y después revisar los que hayas dejado pendientes.




      Finalmente, espero que atesores todos los consejos, tanto como yo.




       




      ERNESTO D’ALESSIO
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      Tu vida ya empezó




      CUANDO ERAS NIÑO, muchas veces te preguntaron: “¿Qué vas a hacer cuando seas grande?” Y ahora que vas por la calle, muchas veces los niños te han dicho: “Buenas tardes, señor.” Con esta frase te dijeron: “¡Bienvenido! Ya eres grande.” Tu vida se inició desde que naciste, pero lamentablemente nadie te envío una notificación para avisarte.




      Los años han pasado y ahora estás en la mejor etapa de tu vida. Y es también ahora cuando todo lo que estudiaste, lo que has trabajado y lo que has aprendido tiene sentido. Y si no le has encontrado ese sentido, estoy seguro de que deberías revisar cada experiencia vivida. La vida nos va llenando de información y de sentimientos que nos permiten descubrir el lado más hermoso y significativo de nuestro camino.




      Durante los primeros años, a la mayoría de nosotros, nuestros padres o alguna persona de confianza nos dijo lo que debíamos hacer: “Báñate, péinate, ve a la escuela.” Cuando fuiste adolescente se limitaron a brindarte consejos y a darte más libertades.




      Ahora tienes tu carácter definido. Ya sabes lo que quieres hacer. Tienes claro lo que es bueno y malo; también te has relacionado con la gente que amas. Los adolescentes cambian de opinión, son muy influenciables por sus compañeros, por la televisión, por las opiniones de terceros; un día pueden opinar algo y al siguiente tienen la postura contraria. En este momento de tu vida ya sabes lo que crees, lo que piensas y también tienes un rumbo establecido. Escuchas tu propia opinión basada en lo que deseas. Tus convicciones son más firmes y sólo podrías cambiarlas si encuentras argumentos valiosos que modifiquen tu punto de vista.




      Pero ahora que estás en una etapa adulta, seguro enfrentarás problemas muy complejos, de los que no tienes la información necesaria que ayude a resolverlos. Las nuevas tecnologías, la información y la ciencia nos ofrecen retos para los cuales no estamos preparados. Todo esto no debe estresarte. La vida sigue siendo la misma, aunque las cosas hayan cambiado de forma radical. Nosotros crecimos cuando no había facebook, ni teléfonos inteligentes; crecimos con amigos reales, para nosotros lo virtual no existía… ¿Existe ahora? Crecimos en un país donde podíamos caminar por las calles a cualquier hora, donde los niños encontraban siempre las puertas de sus vecinos abiertas y ni siquiera habíamos escuchado sobre la inseguridad. Sin embargo, ahora estamos familiarizados con palabras como “globalización” y “aldea global”. No sé si lo recuerdes, pero las noticias importantes nunca se podían transmitir en vivo, porque las imágenes tardaban en llegar muchas horas o incluso días. Ahora todo es instantáneo, podemos ver imágenes en vivo de cualquier parte del mundo. No sólo nos llegan noticias de extraños, sino que podemos saber dónde están nuestros amigos y conocidos en tiempo real. Desde esta perspectiva, podemos decir que el internet nos acerca. Pero yo creo que también nos aleja. Antes en tu cumpleaños tus amigos te llamaban por teléfono, ahora te escriben “felicidades” en tu muro y eso es todo.




      La mayoría de nuestros padres nos educó para respetar a nuestros mayores, llegar a tiempo a la escuela y al trabajo. Nuestra vida era muy convencional. Quizá convivimos con niños que venían de otras ciudades o de otras colonias. Ahora nuestros hijos conviven con niños de otros países que muchas veces no hablan español.




      Estos ejemplos simples sólo muestran que enfrentamos un mundo para el que no nos prepararon. Todos los días surgen nuevas enfermedades, nuevas formas sociales alternativas. Ahora los mecánicos, por ejemplo, deben saber computación porque los coches tienen chips y una computadora les dice de qué está descompuesto. No sólo necesitamos hablar inglés, sino que ahora el chino es un idioma cada vez más importante. Nuestro mundo es novedoso y cambia constantemente. No se trata de vivir en la nostalgia, sino de enfrentar el momento. Esto me ayuda a establecer que el futuro siempre será incierto, nunca sabremos qué pasará…




      Te recomiendo enfocar tu esfuerzo en vivir en el presente. Cuando eras niño, te preocupaba a qué te dedicarías cuando crecieras, vivías pensando en el futuro. Te imaginabas dónde vivirías, qué harías, eso te impidió disfrutar tu adolescencia y, quizá, hasta tu niñez. No repitas ese error, vive en el presente, disfruta tu edad porque el presente tan sólo es un instante.




      Tampoco pienses de manera obsesiva en tu futuro, tu vida no empezará cuando seas anciano o cuando te hayas jubilado. Tu vida está aquí, en tus manos, puedes hacer lo que quieras. Es cierto, no olvides que algún día serás viejo, pero concéntrate en este momento, en lo que haces ahora, disfruta que ya no hay nadie que te diga todo lo que debes hacer y disfruta que eres una persona independiente de movimiento, de pensamiento, y que en esta edad, eres fuerte, saludable y todo esto, es aquí y es ahora.




      Hace algunos años platiqué con un amigo a quien veo rara vez. Me estaba contando sobre su trabajo en una institución financiera. Por unos instantes me explicó en qué consistía su trabajo y, después, sin darme cuenta, toda la plática se centró en su jubilación. Me dijo todo lo que haría, a dónde iría y todos los planes para ejecutar cuando llegara ese momento. Me hablaba solo de ese día (que, por cierto, era muy lejano, todavía lo es). Cualquiera diría que había abandonado su presente para enfocarse por completo en el día de su retiro. La vida no empezará cuando por fin le digan que ya trabajó lo suficiente; su vida empezó hace muchos años y, por alguna razón, nadie le avisó.




      No tomes un trabajo esperando a que llegue otro. No hagas las cosas “mientras” sucede algo más importante. No tengas una relación “en lo que llega” una persona que ames. No desperdicies el tiempo “mientras” esperas a la persona de tu cita. No vivas “mientras” sobrevives.




      Es muy común encontrarse con personas que creen que siguen siendo muy jóvenes. Normalmente son el alma de las fiestas, conocen a todo mundo, tienen un trabajo que les permite pagar las cuentas, pero no les representa ningún esfuerzo. Todos ellos creen que la juventud será para siempre. Suponen que las cosas siempre serán sencillas y no ahorran, todo lo dejan para después o imaginan que alguien los rescatará de sus compromisos económicos cuando sea necesario. Evitan esforzarse, cambian de trabajo con mucha facilidad y, aunque son personas inteligentes, no explotan su potencial, porque en realidad creen que hay mucho tiempo disponible, pero todos sabemos que no es así. ¿No les recuerda la fábula de La cigarra y la hormiga?




      Como actor de teatro, voy a muchas audiciones. Quizá algunas personas piensen que estoy en mi casa y me llueven ofertas de trabajo para presentarme en alguna obra, pero tu trabajo y el mío no son tan diferentes. Me presento en las audiciones, algunas veces me dicen que el papel es mío y en otras no me va tan bien. En la fila, conozco a mucha gente, curiosamente todos ellos me dicen que viven para el teatro y que una oportunidad es lo único que desean. Lo curioso es que muchas de estas personas sólo los veo una vez, el amor al teatro se termina cuando les dan el primer no.




      Debemos tener muy claro lo que deseamos porque nuestra vida ya empezó. En la adolescencia pudimos darnos el lujo de dedicarnos a una actividad y después a otra. Pero ahora adquirimos experiencia y debemos capitalizarla. Por supuesto que tenemos el derecho de empezar de nuevo, lo cual no significa que nos olvidemos de todas las experiencias aprendidas en nuestra vida.




      Me sorprende que haya tantas personas que no se dan cuenta de su propia existencia, no se han dado cuenta de que su vida ya empezó. Así que van por ahí dañando, buscando su propio beneficio, a pesar de los demás. Creen que sus acciones no tendrán consecuencias o que éstas no serán importantes. Podríamos recordar el caso de muchos hombres que tienen hijos con una mujer y luego con otra, y de ninguno son responsables; es como si fueran niños haciendo travesuras.




      Tu vida ya empezó. Y aunque te deseo muchos años de vida, el tiempo que estaremos en la tierra es limitado. ¡Aprovéchalo! No te quedes inmóvil observando cómo las personas que crecieron junto a ti se van desarrollando. No te quedes en la banca, es tiempo de que salgas a jugar y seas el héroe de tu propio partido.




      A mí me gusta mucho el futbol, le voy a los Pumas. Un día me lastimé un tendón y me dolía mucho al caminar. Pude haberme quedado sentado en lo que me reponía, pero encontré que el dolor me recuerda que estoy vivo. Así que a pesar del dolor tuve que seguir con mi vida normal. Tenía que presentarme en muchos lugares de trabajo y a citas importantes. No puedo decir que me acostumbré al dolor, porque te mentiría. El dolor es incómodo y muy molesto, pero es parte de nuestra vida.




      ¿Qué dolor tienes? ¿Te hirieron cuando eras niño? ¿Te lastimó una maestra o tu papá? Por supuesto, ese dolor no lo podemos negar, muchas veces lo recuerdas, pero te pido que ese sufrimiento no lo uses como un freno. Hay personas que no tuvieron el dinero suficiente para pagar una medicina cuando eran niños y se comprometieron a salir adelante y tener siempre dinero suficiente para enfrentar los problemas que llegaran. ¿Y sabes qué sucedió? ¡Lo lograron!




      Me imagino que la vida es como una carrera de coches, todos empezamos en el punto de inicio. Unos empiezan a correr más rápido, otros son un poco más lentos, algunos podrían chocar, quizá alguno se descomponga y le tengan que dar algún tipo de mantenimiento o reparación. Hay muchas diferencias entre todos los competidores, pero lo único que no cambia es el tiempo. Todos los competidores, aunque decidan estacionarse, están usando su tiempo. Un competidor seguirá corriendo a pesar de todo, algunas veces lento y otra veces un poco más rápido, pero siempre seguirá corriendo. ¿Te detuviste? Es tiempo de que regreses a la carrera. ¿Chocaste? No te preocupes, esas cicatrices sólo te harán sentirte orgulloso de cada paso que diste durante tu vida. Por fortuna, aunque muchos lleguen a su meta, tú sigues teniendo la oportunidad de competir. Mientras tengas vida, podrás seguir en la carrera. Es cierto, hay competidores que hacen trampa… ¡ Tú debes seguir corriendo a pesar de eso! También hay competidores que necesitarán tu ayuda, ¡ofrécela! Pero sigue corriendo.




      En la carrera de la vida, es muy probable encontrar personas que te apoyen. ¡Disfrútalo! Trata de ser fiel y leal con las personas que son de tu equipo. Me parece muy triste cuando alguien abusa de la confianza o traiciona a sus amigos. Porque estas personas también son competidores de su propia carrera, no choques a propósito con ellos. Cuida el corazón de las personas, porque en su corazón está la vida.




      Tuve una amiga muy cercana. Desde que creció, era la niña de su papá. Siempre le daban lo mejor, la atendían muy bien y, por supuesto, se sentía amada y querida. Los años pasaron y cuando todavía era muy joven su padre se enfermó. Fue en el hospital cuando se descubrieron muchas situaciones: su padre tenía otra familia, mi amiga se sintió traicionada y defraudada porque tenía hermanas más jóvenes y era evidente que su papá las prefería a ellas. Cuando estaba por morir, el padre de mi amiga decidió cambiar el testamento, a pesar de los cuidados de su hija mayor y de su lealtad, la desheredó y la dejó en la calle. A los pocos días de la muerte de su padre, tuvo que entregar la casa donde vivían ella y su madre, tuvo que entregar el coche que ella conducía y, por supuesto, se deprimió fuertemente. Creo que nunca se recuperó, su estado de salud se deterioraba todos los días, hasta que antes de cumplir cuarenta años falleció al lado de las personas que la amaban. ¿Qué tienen en común esta historia y tu? Creo que muchas veces esperamos que la vida sea de una manera en especial, tratamos de controlarla, pero esto jamás sucederá. Enfrenta la vida como viene, sin miedo. Por muy fuerte que sea el golpe que te hayan dado, estoy seguro de que puedes recuperarte.




      ¿Y por qué creo que puedes recuperarte? Porque muchas personas han sufrido una situación similar a la tuya y lograron salir adelante, no hay diferencias entre ellos y nosotros. No dejes que la vida se vaya de tus manos a causa de una herida que te han hecho.




      No importa cómo llegues al final de tus días, puedes llegar golpeado, herido y lastimado. ¡Pero llegarás! Y llegar a tu meta será una experiencia única, tan grande que seguramente dirás: “Valió la pena.”




       




      1. Siéntate cómodamente en un parque o en una área verde y respira profundamente. Observa a las personas que están a tu alrededor. Ve a las aves y a cualquier otro ser vivo que esté cerca de ti. Descubre cómo entra el aire a tus pulmones. ¡Estás vivo!




      2. La vida sólo es cuestión de tiempo. Todos tenemos cierta cantidad de tiempo para estar vivos. ¡Aprovecha cada momento que tienes! Porque esos instantes son un regalo, así que valóralo, ámalo y dale sentido. Tu vida debe tener un sentido especial.




      3. No importa lo que haya pasado, sea bueno o sea malo, todas esas experiencias te pueden servir para que tu presente sea más sano. Si de niño te ignoraban, arréglalo con alguien más y dale a todas las personas la importancia que necesitan. Sánate por medio de los demás.




      4. Tu vida ya empezó. No esperes otra señal, la única señal que tienes en este momento es que el aire entra a tus pulmones y eso es un milagro. ¿Qué esperas para obtener lo mejor de la vida?




      5. Arregla tu mundo. Por supuesto que no podemos arreglar el planeta, pero sí puedes arreglar tu entorno. Si descubres alguna necesidad, súplela. Ser compartido y pensar en los demás, te dará un nivel de existencia que jamás sospechaste.
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      Es tiempo de tener amigos




      SI BIEN ES CIERTO QUE DEBEMOS TRABAJAR con mucho empeño y destacar en todo lo que hacemos, también es muy importante tener amigos a nuestro lado. La vida es un tren que tiene un destino muy claro; pero en el tren podemos viajar solos o acompañados de personas con las que podamos platicar y disfrutar del paisaje.




      Los amigos no son nuestros compañeros de trabajo, ni nuestros amigos del gimnasio. Nuestros amigos son las personas con las que convivimos los domingos, pero también a quienes podemos llamar en la madrugada cuando necesitamos su ayuda. Para tener amigos, primero debemos ser amigos, es decir, no se trata de buscar un beneficio propio, sino de ofrecer a los demás lo mejor que tenemos y somos. No todas las personas merecen nuestra confianza, así que debemos ser cautelosos, lo que no significa que necesariamente seamos desconfiados.




      Cuando tenemos relaciones profundas con las personas, la vida es muy divertida. Probablemente te preguntes: ¿Y dónde puedo encontrar amigos? Hay muchos lugares; podrías empezar por llamar a tus amigos de la secundaria, los de la prepa, o quizá los de la universidad. Si practicas algún deporte, abre los ojos. Hay personas muy valiosas que comparten contigo, por lo menos, el interés por el mismo tipo de ejercicio. Pero también puedes ser amigo de tus vecinos y de algunos compañeros de trabajo.




      Tener amigos permite conocernos mejor a nosotros mismos, ellos nos pueden mostrar nuestros errores, nuestras carencias, pero también nos escuchan cuando necesitamos un consejo. Los hombres que tenemos amigos somos raros, la mayoría va por la vida como el Llanero Solitario.




      Recuerda, un amigo no es para que te dé la razón, mucho menos para que esté de acuerdo contigo en todo; tampoco es una fuente inagotable de favores. Un amigo es una persona que te acompaña en el viaje de la vida, no intentes obtener ventajas solamente, ofrece tu tiempo y tu compañía, y te aseguro que tendrás una vida plena.




      Un amigo es para divertirse, para desahogarnos alguna vez de todo lo que traemos cargando y para hacer historias que podrás compartir con tus nietos. Intenta tener amigos que de cierta manera sean distintos a ti, pues al tener opiniones distintas sobre un mismo tema, los dos podrán aprender. Esto te enriquecerá.




      Seguramente viste Los Picapiedra, una de las caricaturas clásicas. Pedro Picapiedra no hubiera tenido nada interesante sin su gran amigo Pablo Mármol.




      En el caso específico de las mujeres, para ellas es muy fácil hacer amigas, le hablan a todo mundo y siempre terminan platicando con la señora que se encuentran en la fila del banco, con la joven que les corta el cabello y con quien se les ponga enfrente. El problema es que a veces sus relaciones son muy superficiales. Hablan de las situaciones, incluso pueden hablar de su marido y hasta de sus hijos, pero una mujer rara vez habla de sí misma.




      Los hombres vamos solos por el camino; las mujeres van acompañadas, pero con el corazón cerrado. Es importante tener amigos, porque en el viaje de la vida, nuestros amigos hacen el trayecto más agradable.




      Sé la historia de un hombre que se dedicó por completo a su trabajo. Durante años no hizo otra cosa que negocios y tratos comerciales. Conocía a muchas personas, pero sólo de ese medio, nunca tuvo una relación de amistad. En su infancia fue muy pobre, así que se dedicó a trabajar toda su vida. Se esforzaba tanto en trabajar, que perdió a su familia, pues no les dedicaba tiempo. Sus hijos siempre lo vieron como un extraño y sus hermanos dejaron de frecuentarlo porque todos sus temas eran de dinero, del negocio y de inversiones. Los años fueron pasando y este hombre logró juntar grandes riquezas, ahora es un hombre muy rico. Los domingos salía de viaje para ver a sus socios los lunes por la mañana y los fines de semana los ocupaba para revisar sus estados financieros. Con el transcurso del tiempo, el hombre se hizo viejo, descubrió que las personas con las que vivía eran sus empleados: la señora que hacía el aseo de la casa, la secretaria, el jardinero… sus hijos ya habían hecho su vida, su ex esposa se había casado de nuevo, algunos de sus hermanos ya habían muerto. En ese momento descubrió su terrible soledad. Estaba solo y era un solitario. Si se hubiera dado la oportunidad de tener un amigo, quizá le hubiera dicho su error. Los amigos son grandes maestros, ya que nos muestran los errores que cometemos en la vida sin pedir nada a cambio.




      Es cierto que el hombre no puede verse a sí mismo. No podemos saber cómo es nuestro carácter ni nuestra forma de pensar, a menos de que otra persona nos lo diga. Ése es un motivo más por el cual necesitamos a los amigos.




      Si ves fijamente un espejo, quizá pienses que lo que estás viendo es tu rostro, pero estás viendo una imagen y no tu cara en realidad. El ser humano no puede verse a sí mismo. El único camino hacia nuestro corazón es por medio de los demás. Cualquier persona cree que se conoce a la perfección, pero si vas con algunas personas de tu confianza y les pides que te describan, te aseguro que cada una de ellas te dará una información muy diferente. ¿Te gustaría hacer este ejercicio?




      Compra una libreta y una pluma. Invita a un amigo a tomar un café y con el corazón abierto pídele que te mencione algunos defectos que crea que tú tienes. No intentes defenderte ni justificarte, cada vez que te dé un defecto, apúntalo en tu libreta y no guardes rencor. Te sorprenderá darte cuenta de que todas las personas a quienes les preguntes, te darán ideas muy parecidas. Y también estoy seguro de que te dirán defectos que no sospechaste que tenías. Cuando hice este ejercicio, me sentí muy apenado porque no imaginé que mi forma de ser fuera tan diferente de lo que había imaginado.




      Pero este ejercicio todavía no termina aquí. Ve de nuevo con tus amigos y pídeles que te digan algunas cualidades que crean que tienes. ¿Sabes qué pasará? Descubrirás un tesoro, porque ellos harán ver muchas cualidades que tú creías no tener. De esta forma, gracias a tus amigos puedes conocerte.




      Sin embargo, los amigos no sólo son para tu propio beneficio. Ayudarlos en sus momentos de necesidad, sin duda, le dará un sentido a tu existencia. Al respecto me gustaría platicarte una historia. Dos hombres fueron compañeros en la universidad, eran grandes amigos, sus familias convivían frecuentemente, parecían una gran familia. Con el paso del tiempo, fue muy emotivo descubrir que los hijos de estos hombres también se hicieron amigos y también se veían como hermanos. Los hijos mayores de estos hombres se llamaban Juan y Gustavo. En una ocasión se fueron de cacería, estuvieron algunos días muy divertidos; este tiempo les permitió unirse más. Juan y Gustavo platicaron sus vidas, sus dudas y sus inquietudes, pero su relación tomó un giro muy triste. Hubo un tiro perdido y Juan falleció. Gustavo le llamó a su padre y le dijo lo que había sucedido, así que con esta terrible noticia, el padre de Gustavo le llamó a su amigo y le dijo que había ocurrido un accidente y que su hijo estaba muy herido. El padre de Juan le dijo: “Amigo, siempre hemos sido sinceros y nunca nos hemos mentido, ¿mi hijo está vivo?” Su amigo no pudo aguantar las lágrimas y le confesó: “Amigo mío, tu hijo está muerto.”Dar una noticia tan terrible como ésta muestra un nivel de confianza tal, que sólo se consigue con el paso del tiempo y de la convivencia.




      La amistad es un pacto muy valioso entre dos personas y debe ser respetado. Me gustaría decirte que esta historia aquí terminó, pero lamentablemente no fue así: Juan salió de viaje de negocios y tuvo un accidente fatal. La policía llegó al lugar de los hechos y encontraron una tarjeta con el teléfono del amigo de su padre, a él le dieron la mala noticia. Así que se repetía la historia, un amigo tenía que llamar a su casi hermano para avisarle de un accidente. El hombre en cuestión tomó el teléfono y dijo: “Amigo, hubo un accidente, tienes que ir a ver a tu hijo porque está muy grave en un hospital.” La respuesta fue ésta: “Amigo, cuando esto te sucedió, no te mentí, dime ahora la verdad, ¿Está vivo mi hijo?”Por desgracia, las lágrimas y las palabras se repitieron.




      ¿Y por qué te platico esta historia tan triste? ¿No sería mejor contarte historias llenas de alegría? Quizá sí, pero los amigos no son los que pasan tiempo contigo en las fiestas o en las bodas, sino las personas sinceras y leales, incluso en los momentos más difíciles. Por eso quise compartir contigo esta historia real, porque los amigos son como hermanos en tiempos de angustia.




      Deseo que tu vida siempre esté llena de amor y de alegría, ése es mi deseo más sincero. Me gustaría que no creyeras que las personas no importan, te pido que seas leal a tus amigos. No lastimes su corazón, no los traiciones porque en ellos puedes encontrar aliados sinceros y fieles, que te permitirán conocer el lado más dulce de la vida.




      En el capítulo anterior, mencioné que vivimos en un mundo muy distinto para el que nos prepararon nuestros padres. Ahora, las relaciones suelen ser más superficiales, frecuentemente son sólo contactos de negocios o conocidos profesionales. Pero esto no debe ser así. Debemos cultivar a nuestros amigos, permitirnos llegar a niveles de confianza y de convivencia mucho más profundos. Piénsalo, no es tan complicado, tan sólo debes estar dispuesto a ayudar. La regla de oro nos dice que debemos tratar a los demás como nos gustaría que nos trataran. Cuando das lo mejor de ti, recibes lo mejor de otros.




      Es común que a nosotros los hombres nos dé mucho miedo abrir nuestro corazón, tal y como les sucede a las mujeres. ¿Será que estamos llenos de temores? Creo que ese miedo a descubrir nuestro corazón nos ha invadido, pero esto no tiene que ser una razón de existir. ¿Cuántas veces te han dañado? Estoy seguro de que no tantas en comparación con las ocaciones en las que las personas han sido sinceras y leales contigo. Pero, supongamos que te hayan traicionado, no te preocupes, como dice el refrán: “Una golondrina no hace el verano.” Que haya personas que actúen mal, no significa que todos actuarán mal contigo. Estoy seguro de que le tenemos más miedo al miedo, que a la realidad. Nos encerramos por el temor a quedarnos solos y, paradójicamente, estamos solos.




      En vez de predisponerte a lo peor, espera que la gente sea amable, cordial y sincera. ¿Por qué sería de otra manera? Me gustaría que lo intentaras, es tiempo de tener amigos. ¿Quieres intentarlo?




       




      1. Escucha a los demás. Los amigos están dispuestos a escucharte, incluso cuando estamos en silencio. Descubre las necesidades de tus amigos y trata de suplirlas.




      2. No esperes que las personas actúen como te gustaría, cada cabeza es un mundo. Trata de ser generoso y no esperes nada a cambio.




      3. Cuida el corazón de las personas que decidieron ser tus amigos. Es un regalo que Dios o la vida te ha enviado. No lastimes un regalo que viene de las manos de Dios.




      4. Nunca repitas un solo secreto o una situación que hayas vivido con tus amigos. Guárdalos en tu corazón y jamás hables de lo que viste o escuchaste.




      5. Protege el corazón de tus amigos con tu vida.
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      Haz ejercicio




      HASTA ESTE MOMENTO DE TU VIDA, tus rodillas, tu corazón y prácticamente todo tu cuerpo están en las mejores condiciones. Sin importar si haces o no ejercicio, tu cuerpo reacciona de una manera aceptable porque la juventud de tu cuerpo es evidente. Probablemente no te preocupas por tomar vitaminas, minerales y tampoco vas con el médico para que te haga un estudio de rutina. ¡Estás joven! ¡Y qué bueno que seas joven! ¿Te gustaría seguir así? Entonces, hoy es el día ideal para hacer ejercicio.




      Cuando hacemos ejercicio, todo nuestro cuerpo lo agradece. Estudios científicos han demostrado que nuestro cuerpo rejuvenece sólo por hacer ejercicio. Hay personas de sesenta años que hacen mucho deporte y tienen más vitalidad que alguien de treinta y cinco. La razón es muy sencilla: cuando hacemos ejercicio oxigenamos nuestro cuerpo, eliminamos las toxinas y adquirimos más flexibilidad y coordinación, y por todas las sustancias que generamos nuestro ánimo se ve favorecido.




      Sé perfectamente que tienes mucho trabajo y muchas responsabilidades, pero todos las tenemos. Mi día empieza muy temprano y aun así hago ejercicio todos los días. En este momento, mientras escribo el libro, tengo un programa de televisión, soy la imagen de dos empresas que me contrataron para hacer sus campañas publicitarias, estoy empezando un programa de radio y además soy esposo y padre. Creo que no podría hacer nada de lo anterior, si no hiciera ejercicio todos los días, porque el ejercicio me permite tener una vida saludable.




      Pero no me gustaría que pensaras que voy al gimnasio y levanto mil pesas o que salgo a correr y corro un maratón diario. El ejercicio que hago va de acuerdo con mis necesidades y con el tiempo que le puedo dedicar. No es una tarea difícil que me fatigue, por el contrario, es un momento que dedico a mí mismo, que me permite fortalecer mi cuerpo y, al mismo tiempo, me permite un momento a solas, con mis pensamientos, y me permite planificar mi día y organizar todos los pendientes.




      Hago ejercicio por lo menos una hora diaria de lunes a viernes. Los fines de semana trato de estar con mi familia, claro, cuando el trabajo me lo permite. Algunos días voy en la mañana, otros en la tarde o en la noche; el horario no es tan importante. Lo que sí es fundamental es que todos los días nos demos el permiso de trabajar en la salud de nuestro cuerpo.




      Probablemente no sepas ni cómo empezar, así que te voy a dar unos consejos:




       




      1. Elige un deporte que te guste y que no requiera mucho esfuerzo. No pretendas hacer en un día todo el ejercicio que no has hecho en años. Busca un deporte divertido, que te permita tomar aire. Podrías caminar en un parque, a un paso moderado durante media hora.




      2. Elige un ejercicio o un deporte que puedas hacer cerca de tu casa. Si te inscribes en un gimnasio que está a una hora de distancia de tu casa, seguramente pagarás y, después de un día o dos, no regresarás. Busca algunas instalaciones que estén muy cerca de tu casa, para que aproveches mejor el tiempo.




      3. La mayoría de las personas busca iniciar una actividad deportiva e invitan a alguien para que los acompañe. Ésta es una buena idea, pero tienes que invitar a muchas personas, porque muchos te rechazarán y podrían destruir tu deseo de mejorar tu salud. Es preferible que empieces solo y cuando las personas vean tu esfuerzo, poco a poco, se integrarán. Los grandes cambios siempre han surgido del ejemplo y el esfuerzo de una persona, después tienen muchos seguidores.




      4. No busques un deporte muy costoso, porque éste puede ser un impedimento para que cambies tu vida. No sería una buena idea integrarte a un equipo de hockey sobre hielo. Te recomiendo que sea algo muy económico, para que sólo necesites tenis y ropa deportiva. Insisto, salir a caminar, a correr o inscribirte en un gimnasio puede ser muy divertido y no afecta tu economía.




      5. Tu cuerpo te dirá el momento exacto para incrementar tu actividad física. Después de que hayas caminado por un mes todos los días, estoy seguro de que tu cuerpo te va a decir: “¿Y si corro un poquito? ¿Y si corro una cuadra?” Tienes muchos años sin correr, así que probablemente te dé pena, pero no te preocupes, no tienes nada qué temer. ¡Inténtalo!




      6. Descansa. Tómate un día de reposo, tu cuerpo también necesita un respiro. Así que si has hecho ejercicio por seis días, tienes derecho a descansar uno. ¡Pero sólo un día! Porque muchas veces el descanso fomenta la flojera.




      7. Haz un compromiso de llegar hasta donde tu cuerpo esté saludable. Cuando lo logres, te sentirás tan bien contigo mismo, que nada te detendrá y serás una persona sana.




      8. En una ocasión, durante un programa de televisión escuché una frase muy parecida a lo siguiente: “Por muchos años dije que empezaría a hacer ejercicio el lunes, pero el lunes nunca llegaba, pero ¡hoy es lunes!” Empieza hoy mismo.




       




      La mamá de un amigo muy estimado tiene unos sesenta años. Cuando se casó era muy delgada, pero poco a poco fue subiendo de peso a causa de los cambios hormonales y una vida sedentaria. Lamentablemente, quedó viuda y fue cayendo en depresión. A los cincuenta años ya no tenía entusiasmo por vivir. Una amiga la invitó a desayunar a una tienda departamental muy famosa, que organiza una carrera de mujeres en tacones para ayudar a las mujeres con cáncer. En esa carrera todas las competidoras llevan zapatillas y, por supuesto, la que corra más rápido gana. La amiga de esta mujer criticó a las corredoras, las tachó de ridículas, pero la madre de mi amigo se quedó pensando en esa imagen. Sin decirle nada a nadie se compró unos tenis y empezó a caminar, después trotó y con el paso de los meses se inscribió en una carrera. Ahora es una mujer plena, corre maratones, tiene la mejor condición física de todas sus amigas, viaja por todo México porque la invitan a que participe en distintas competencias y ha ganado muchos premios. ¿Y qué pasó con la depresión? ¡Ya ni se acuerda de eso! Es una mujer plena y con mucho ánimo, con una vida muy interesante. Descubrió que no tiene límites y hasta tiene un nuevo negocio. Es tan imparable que nos contagia con su alegría y su éxito.




      En estos momentos, en Europa, muchas personas han decidido empezar a correr. De hecho, correr está de moda. Creo que correr es un ejercicio mental, porque todos los días pensarás que ya no quieres hacerlo, que está lloviendo, que hace frío o que el clima está muy caluroso, siempre habrá un pretexto para detenerte y no correr más. Estos pensamientos invadirán tu mente todo el día, pero cuando sea la hora de correr, te pondrás los tenis y empezarás a correr.




      En este sentido, correr es muy similar a la vida. Siempre encontraremos obstáculos para realizar nuestros sueños, pero sin importar cómo te haya ido en tu jornada, a la mañana siguiente nos levantamos y enfrentamos los problemas de un nuevo día. Conozco a algunos corredores, todos ellos han formado su carácter de una manera muy especial, pues, una vez que vencieron los primeros obstáculos, su mente encontró la libertad. Correr es como si los pretextos te abandonaran por unos momentos y nadie pudiera detener tu mente; entonces, sabes que puedes lograrlo, no sólo correr, sino también el plan que tienes con tu familia y el sueño que tienes en tu trabajo.




      Por otro lado, te recomiendo que no hagas ejercicio en casa. Sé que hay muchos videos que te dicen cómo puedes hacer determinados ejercicios y hasta te proponen una rutina, pero es mejor que salgas de tu espacio, que sientas el aire en tu rostro y el sol en tu cuerpo. Los seres humanos hemos olvidado que el aire libre es agradable.




       




      1. Busca todas las opciones posibles que estén a tu alcance para hacer deporte. Encuentra la que más beneficios te otorgue y la que vaya de acuerdo con tu presupuesto y tu estilo de vida.




      2. Recuerda que hacer ejercicio al aire libre es una experiencia muy grata. Siente el viento en tu cuerpo, respira el aire fresco, de esto se trata la vida.




      3. No verás reflejados los beneficios del ejercicio en pocas semanas, tampoco notarás que ya no te sientes cansado, ni que puedes subir escaleras sin sofocarte, quizá pasarán varios meses cuando descubras que puedes hacer movimientos que antes eran imposibles. ¡Esto es la vida!
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