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Dedico este libro a mis maestros y maestras. A todas esas buenas personas que he tenido la fortuna de conocer y que me han regalado experiencia, conocimiento e impulso. En definitiva, a quienes han contribuido a desarrollar todo mi potencial, a sacar mi mejor versión y a hacer mi vida aún mejor.

«Las personas cambian cuando se dan cuenta del potencial que tienen para cambiar la realidad».

PAULO COELHO
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Prólogo de Victor Küppers

Es un placer haber conocido a Pedro y fue un honor cuando me pidió escribir este prólogo. Yo soy muy malo escribiendo pero imagino que en un prólogo tienes que explicar lo que piensas del libro, y así lo haré.

Mi ámbito de estudio es la Psicología Positiva. No soy un experto ni un investigador, no tengo esa capacidad, solo soy un divulgador, me paso el día leyendo a los sabios, sus artículos, estudios, libros, todo lo que llega a mis manos, y transmito lo que ellos dicen. Es un tema que me apasiona, me entusiasma, y me parece muy importante y muy necesario.

La Psicología Positiva es un área de la ciencia muy simple; ofrece ideas que conocemos, que son de sentido común, obvias, y todos las hemos escuchado cientos de veces. El problema es que las olvidamos. Y lo hacemos no porque no sepamos, sino porque se trata de adquirir unos hábitos que son simples de entender pero no fáciles de implementar en un mundo estresante, con mucha presión, con problemas y preocupaciones, y un día a día que nos arrastra a todos.

Hay dos aspectos que complican especialmente este trabajo de incorporar ideas tan sencillas a nuestro día a día para vivir con más alegría, ilusión y entusiasmo.


• El primero de ellos es la necesidad de perseverar hasta que se conviertan en hábitos. Los deseos y las buenas intenciones están muy bien, pero para que estas ideas fantásticas formen parte de nuestra manera de ser hace falta esfuerzo, repetición y perseverancia. Es la única manera de adquirir hábitos y muchas veces los deseos se quedan en eso, en buenas intenciones que tenemos un día pero que olvidamos al siguiente.

• El segundo aspecto que nos dificulta vivir con estas ideas maravillosas es la velocidad. Vivimos en una época en la que todo es rápido, urgente, estresante. Caminamos deprisa, conducimos rápido, hablamos sin pausa, comemos aceleradamente, y cuando uno va con tantas prisas, la vida se ve invadida por lo urgente, por lo superficial, sin tiempo para lo importante. Muchas veces el estrés hace que olvidemos lo prioritario y nos dispersamos en mil cosas intrascendentes.



[image: Illustration]

Pero entonces, de repente, ¡pam!, aparece un vídeo, un artículo o un libro que nos recuerda lo que es importante y nos suscita las ganas de empezar de nuevo. Y eso es lo relevante, querer empezar una y otra vez, porque alguna de esas veces será la definitiva.

Tolstói decía: «Hay muchos tipos de conocimiento, pero hay uno que es el más importante y que muchas veces se menosprecia, el conocimiento de cómo aprender a vivir». Y todos queremos vivir bien. En el fondo de cada uno de nosotros existe el anhelo de tener una vida con sentido, de experimentar esa alegría de vivir a la que todos merecemos aspirar. Por eso, da igual si uno lo ha intentado 184 veces, quizá la 185 sea la buena, nunca hay que perder las ganas de volver a hacer un reset y empezar con ganas a vivir con grandeza.

Este libro de Pedro nos ayuda a esto, a tener ganas de volver a empezar. Agradezco mucho que lo haya escrito de una forma amena, tan práctica, sin florituras ni rellenos, con ideas sencillas pero que necesitamos aplicar en nuestra vida para mejorarla.

Chesterton decía: «No necesitamos que nos digan las cosas, necesitamos que nos las recuerden». Pues eso. En tus manos tienes un recordatorio de cosas que sabes, pero que necesitas recordar, porque son las que cuentan en la vida.

Si todo el mundo leyera este tipo de libros, el planeta sería mucho mejor. En un entorno cada vez más agresivo, hostil, inhumano, en el que parecen primar el egoísmo, la avaricia, la codicia... necesitamos reivindicar la importancia de ser buenas personas, porque la vida va de eso, de ser buena persona. El talento es importante, la carrera profesional lo es, los bienes materiales a veces lo son, pero lo más importante en la vida es ser buena persona. Es incompatible ser buen padre y ser mala persona, buena amiga y mala persona o buen jefe y mala persona. Igual que es imposible sentir alegría de vivir y ser mala persona.

Este libro ayuda, sin duda, a recordar esta idea, nos impulsa a intentarlo por enésima vez.

Hay una historia que siempre me gusta contarles a mis alumnos en la facultad:

Un abuelo cheroqui le explica a su nieto:

—Dentro de cada uno de nosotros está ocurriendo una pelea, una pelea entre dos lobos. Uno es la ira, la rabia, la envidia, la tristeza, el pesar, la avaricia, la arrogancia, la autocompasión, la culpa, el odio, la mentira y el ego. El otro es la alegría, la paz, el amor, la esperanza, la serenidad, la humildad, la bondad, la benevolencia, la empatía, la generosidad, la verdad y la compasión. A veces es difícil vivir con estos dos lobos pues los dos tratan de dominar mi espíritu.

Tras meditarlo un minuto, el muchacho mira intensamente a los ojos a su abuelo y le pregunta:

—¿Y qué lobo gana?

El viejo cheroqui simplemente responde:

—Aquel al que más alimentes.
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Hay que alimentar al lobo bueno, desarrollar hábitos positivos y eso se logra alimentando nuestra alma y nuestra cabeza con vídeos, artículos, conversaciones y libros, como este que tienes en tus manos.

Disfrútalo. ¡Te deseo lo mejor!

VICTOR KÜPPERS

Küppers&Co.


Prólogo de Patricia Ramírez

Conozco a Pedro por las redes sociales y como alumno del seminario «Coaching y psicología deportiva». Y doy fe de que es una persona interesada en su formación, con un profundo interés en ayudar a los demás y que siempre está apoyando de manera servicial, amable y altruista a todos los que tratamos de compartir nuestras pequeñas píldoras.

Tienes en tus manos un libro práctico, para que trabajes con él. Dedícale atención y mimo. Porque también te estarás dedicando atención y mimo a ti. Tú eres lo más valioso que tienes.

Con la invitación de Pedro a escribir este prólogo, yo me voy a atrever a invitarte a que te relajes, a que no trates de superarte cada día y en cada momento. ¿Por qué? Porque la felicidad no está en la continua superación, sino en tu serenidad.

Todos tenemos talento, o mejor dicho, talentos. Y estos nos facilitan la vida. Permiten que realicemos algo con destreza, de manera fluida, que lo disfrutemos y sepamos que, en eso, somos brillantes y especiales. Pero un talento no es algo que pueda esclavizarte. Un talento es parte de tu éxito. Y el éxito está en lo que cada uno describa. El éxito para unos puede ser almacenar dinero y para otros, aprender a estar tranquilo en el sillón de su casa sin rumiar sus pensamientos.

No dejes que la ambición y la competitividad de un mundo que vive una crisis de valores te diga y te haga creer que el éxito es superación, ganar dinero, ser mejor cada día. Define lo que es el éxito para ti y trata de vivir una vida coherente con esa definición y con tu escala de valores. Sin más objetivo que vivir sereno y feliz.

Ojalá este libro te ayude a ello.

Un abrazo,

PATRICIA RAMÍREZ

www.PatriciaRamirezLoeffler.com
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Si este libro ha llegado a tus manos, seguramente será más una causalidad que una casualidad.

Benjamin Disraeli decía: «Cuando necesito leer un libro, lo escribo». Y eso es lo que he hecho: querer escribir lo que me hubiera gustado leer unos cuantos años atrás cuando, por un motivo u otro, anduve, en cierto modo, algo desconcertado, con la sensación de no avanzar, de no saber qué camino coger o peor aún, de no saber qué hacer para conseguir aquello que me proponía y no llegaba a obtener. Para mí, las personas exitosas eran las que lograban lo que se proponían, y yo me fijaba en ellas.

La principal razón por la que escribo es para poder ayudar a aquellas personas que estén en ese estado en el que estuve y también a las que quieren mejorar, crecer interiormente y desarrollar todo su potencial. Un potencial que todos llevamos dentro pero que, en ocasiones, nos cuesta sacar o no sabemos cómo hacerlo.

Todo lo que leas en este libro es el resultado de mucha formación, información y experiencias personales. He invertido más de quince años en la búsqueda de los mejores autores y he leído más de trescientos libros acerca de los temas que aquí trato. También he asistido a decenas de seminarios y cursos impartidos por los grandes maestros. Este libro es, asimismo, el resultado de algo muy importante: estudiar y observar cómo actúan y qué cualidades tienen las personas exitosas para alcanzar los objetivos que se proponen. He leído biografías de grandes personalidades (Buda, Steve Jobs, Barack Obama, Richard Branson, Jeff Bezos, T. Harv Eker, Michael Phelps o Tony Robbins) y he trabajado con grandes personas a las que he podido entrevistar y charlar con ellas personalmente. Todas ellas tienen características, cualidades y hábitos que les han ayudado a conseguir el éxito en su vida.

Durante años, he aprendido de las personas exitosas todo lo que hacían bien en temas de formación, mentoring, coaching y consultoría para aplicarlo en mi vida y con quienes trabajo (personas y empresas). En este libro, podrás leer varios testimonios en forma de entrevista.

Estas son las tres preguntas relacionadas con el éxito que les hice y que podrás leer al final de cada capítulo:


• ¿Qué es para ti el éxito?

• ¿Qué hiciste, en qué te apoyaste si en algún momento de tu vida dudaste de si podrías conseguir aquello que te proponías?

• ¿Qué te hubiera gustado que te contara hace unos años una persona exitosa para aplicarlo en tu vida?



Durante la lectura de este libro, necesito que me hagas un favor. No te creas lo que digo, compruébalo por ti mismo. Todo esto funcionará para ti si lo aplicas. Como sucede en la vida, a las ideas hay que aplicarles acción para obtener resultados. Así que te invito a que, con las ideas, aprendizajes y reflexiones que extraigas de la lectura de este libro pases a la acción, es decir, a que des el paso adelante para hacerlo y no solo pensarlo.

A lo largo del libro quizás te encuentres con alguna idea que ya hayas leído u oído; si en algún momento ocurriera esto, recuerda que en la vida adquirir conocimiento es muy importante, pero tanto o incluso más importante es aplicarnos ese conocimiento. Acuérdate de: lo que ves, lo olvidas; lo que escuchas, lo recuerdas, pero lo que dices y haces lo aprendes para siempre.

Así que, si en algún momento de la lectura te dices «eso ya lo sé», hazte esta pregunta:

[image: Illustration] Pero ¿lo aplico en mi vida?

Y si la respuesta es sí, hazte esta otra pregunta:

[image: Illustration] ¿Me funciona bien conforme lo estoy aplicando, o puedo aprender más y aplicarlo aún mejor?

Si tus resultados no son los que esperas, es porque no dominas el concepto. La repetición es la base del aprendizaje. Debes integrar cada uno de los conceptos hasta hacerlos tuyos, de tal forma que no tengas que pensar conscientemente en ellos para actuar de una determinada forma, sino que lo hagas automáticamente. Te recomiendo que cuando cojas este libro tengas a mano una libreta y un lápiz (o bolígrafo), para que puedas hacer los ejercicios que te propongo y desarrollar todo tu potencial. También es importante que cuando una idea te interese, la subrayes, la apuntes y la repases durante los siguientes días.

Cuando lees y apuntas una idea, estás implicando tu físico, tu mente, y toda tu atención se dirige hacia ello. Tener un lápiz o un rotulador fluorescente a mano te irá bien para subrayar aquellas frases que te resulten interesantes incluso que te inspiren ideas. También para realizar los distintos ejercicios que te propongo en este libro, para que puedas trabajar de diversas formas tus objetivos y, en definitiva, tu crecimiento personal. Además de un libro, será tu cuaderno de trabajo personal.

Este libro también está pensado para quienes disponen de poco tiempo para leer. Por eso los textos son breves; son ideas para inspirarte y para que puedas dirigir la atención hacia un argumento determinado. La intención es que después de leer cada apartado puedas pararte un momento, cerrar los ojos y reflexionar sobre el tema. Es un libro pensado para que dediques un poco de tu tiempo íntegramente a ti.
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Si algunos de sus fragmentos consiguen animarte, inspirarte y motivarte, habré conseguido mi objetivo. Si, además, lo que de aquí extraigas y trabajes te lleva a retomar una pasión, o a poner en práctica una idea o a emprender un proyecto, aún seré más feliz.

Antes de que comiences la lectura de este, que es mi tercer libro, quiero darte las gracias. Sé que tu agenda está llena de mil cosas y que la oferta de libros para leer es muy amplia, pero has decidido dedicar tu tiempo a leer este libro entre las distintas opciones que tenías. Para mí, es un honor acompañarte; gracias por darme esta oportunidad.
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PEDRO MARTÍNEZ RUIZ

www.PedroMartinezRuiz.com
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¿Cuánto tiempo y dinero invertirías si te aseguraran que ese sería el mejor proyecto de tu vida?

Posiblemente, tu respuesta sería algo parecido a: «El máximo posible, pues apostar es ganar». Perfecto, la respuesta es correcta. Ahora, solo falta que te diga cuál es el proyecto:

[image: Illustration] ¡El mejor proyecto de tu vida eres tú!

Nuestro potencial es ilimitado, aunque la mayoría de las ocasiones no dedicamos el tiempo necesario a desarrollarlo, a hacerlo crecer.

Todo éxito comienza por cuestionarnos cosas que damos por hechas, aunque muchas de ellas son falsas. Todo comienza con un cambio de mentalidad.

[image: Illustration] Lo primero y más necesario para todo cambio y crecimiento es la toma de conciencia de quién eres, qué quieres, para qué estás en este mundo y qué cosas positivas puedes aportar.

Lo sé, son varias preguntas, bastante profundas y muy personales. Con lo que nos cuesta dedicarnos tiempo... y además tener que utilizar ese tiempo para pensar sobre nosotros mismos, cavilarás. Sin embargo, es importante que lo hagamos.

Puedes hacerlo, y es importante plantearte estas preguntas, tengas la edad que tengas y estés en la situación que estés. Por muy bien que estemos y por muy lejos que hayamos llegado, siempre podemos mejorar. Siempre tenemos la oportunidad de cambiar a mejor, de atrevernos con una nueva aventura o un proyecto distinto, tanto personal como profesional.

Pero todo cambio comienza con la toma de consciencia, por hacernos estas preguntas y, sobre todo, por saber respondérnoslas.

     «Todo está en prestar atención. Absorbe todo lo que puedas, no dejes que las excusas y la monotonía de tus obligaciones reduzcan tu vida». SUSAN SONTAG

Hay personas que están continuamente en lucha. Están en el primer estadio de consciencia: el victimismo.

Por eso es muy importante recordar lo siguiente:

[image: Illustration] Tú eres responsable de todo lo que te sucede.

Una persona actúa como víctima cuando:


• Se queja («estoy cansado de esto y lo otro...»). Estas personas tienen un don para ver el lado negativo de cada situación, incluso ven problemas donde no los hay.

• Culpabiliza a los demás (o a sí misma).

• Se miente («no entiendo cómo ha podido sucederme esto»).

• Se justifica («realmente, me daba igual, ya sabía que no funcionaría»; «no sería para mí»; «no me lo merezco»).

• Se rinde («es demasiado complicado para mí»; «no puedo» ...).



¿Conoces a alguna persona que actúe así? Cuando te encuentras en el estado de víctima, todos parecen ser los causantes de tus males y desgracias.

     «Los que se consideran a sí mismos víctimas de sus circunstancias siempre permanecerán como tales a menos que desarrollen una mayor visión para sus vidas». STEDMAN GRAHAM

Si alguien de tu entorno actúa como una víctima, parece que al escucharlo el universo entero conspira en su contra y todo lo malo le ocurre solo a él o a ella, lo mejor que puedes hacer es ayudarlo o ayudarla a tomar consciencia. Dile que puede tener excusas o resultados. Y que solo se puede comprometer con una de estas dos palabras. «¿Qué eliges?». Aquello en lo que pones el foco, en lo que te concentras, es lo que harás grande, lo que conseguirás.

[image: Illustration]

Debemos ser conscientes y asumir la responsabilidad de lo que nos ocurre, y aceptar que son las decisiones que tomamos las que nos han llevado hasta donde nos encontramos hoy. En la vida, decidimos la pandilla de amigos a la que pertenecemos, la pareja, qué estudiar, en qué trabajar o en qué no; elegimos qué hacer en nuestros ratos libres (formarnos, leer, ver la tele, pasear, ir al bar, meditar...). Todas estas cosas condicionan nuestro presente y nuestro futuro, pues las consecuencias de unas decisiones u otras no serán las mismas, serán tu destino, y no vendrá dado por la casualidad. Debes ser consciente de que eres el jefe de tu vida, el creador de tu destino, el patrón de tu barco, y tú eliges hacia dónde dirigirlo. Es una gran responsabilidad y a veces puede producirte miedo, pero se trata de todo lo contrario, debe promoverte una sensación de felicidad, y decir bien alto:

[image: Illustration] «¡En mí, mando yo! ¡Soy el creador de mi destino! ¡Soy afortunado de poder elegir lo mejor para mí, y me lo merezco!».

Voy a hacerte otra pregunta para que vayas anotando tus respuestas sobre lo que realmente sientes. Pero antes te contaré la historia de esta pregunta. La enfermera australiana Bronnie Ware, experta en cuidados paliativos y enfermos terminales, les hizo la misma pregunta a algunos de los pacientes a los que, desgraciadamente, les quedaba poco tiempo de vida.

La pregunta era la siguiente:

[image: Illustration] ¿De qué te arrepientes en esta vida?

El 95 % de las personas encuestadas respondieron de forma muy parecida. El principal motivo de arrepentimiento era no haber tenido el coraje de hacer en la vida lo que realmente querían.

No lo habían hecho por miedo, por el qué dirán, por no saber por dónde comenzar, por la incertidumbre, por el temor al cambio...

La cuestión es que, por una causa o por otra, habían dejado pasar oportunidades. La oportunidad, por ejemplo, de decirle a una persona «te quiero»; la ocasión de escribir un libro, o de aprender a tocar un instrumento porque pensaban que eran demasiado mayores (aunque, de hecho, nunca somos mayores para aprender a hacer algo, perseguir una ilusión o emprender un proyecto...).

Lo realmente triste es llegar a los últimos días de nuestra vida pensando: «Ojalá lo hubiera hecho, y me hubiera atrevido a hacer lo que realmente quería y no lo que los otros esperaban que hiciera».

[image: Illustration] Debemos poner el foco no solo donde estamos, sino donde queremos realmente estar.

Permíteme que ahora te haga la misma pregunta. Responde sabiendo que tienes tiempo por delante y potencial suficiente, no solo para responderla de la mejor forma posible, sino para dar forma a tu objetivo y conseguirlo.

Te invito a coger tu libreta de trabajo y contestar a estas preguntas:


• Di tres cosas que no has hecho en tu vida y te arrepientes de ello. ¿Qué te ha impedido hacerlas? Pereza, miedo, no saber por dónde comenzar... Escribe los motivos.

• Y ahora, escribe una acción para poder realizar cada una de esas cosas la próxima semana. La idea es dar un paso que, aunque sea pequeño, puede ser el comienzo de algo grande. Ejemplos: escribir un e-mail o llamar a alguien, solicitar información para formarte o pedir ayuda especializada en ese tema en concreto...



Es verdad que en muchas ocasiones tenemos una voz interior que, como un susurro, intenta hacerse oír diciéndote que persigas eso que deseas, que vayas a por eso que realmente te va a hacer feliz, aunque en este mundo de prisas y ruido casi no dejamos que se manifieste. Y si en alguna ocasión la escuchas, quizás no le prestas demasiada atención. Intentas que no alce demasiado la voz, porque si lo hace, tendrás que prestarle atención, tiempo y energía, cosas de las que no vamos sobrados hoy en día.

Así que preferimos elegir la opción más cómoda: ignorar esa voz interior que realmente puede ser una ayuda y optar por seguir cualquier otro ruido exterior. El ruido que sigue la mayoría, haciendo lo más habitual. Así es como dejamos que sean las voces de otros las que marquen los pasos de nuestra vida.

«No te dejes engañar por el volumen y la frecuencia de lo que escuchas. Nada debería sonar más alto que tu intuición». SCOTT BELSKY

Por suerte, esa voz interior no se rinde. Se manifiesta en forma de intuición, casualidades y causalidades (por ejemplo, en un mensaje que lees en las redes sociales, una frase en un libro, una llamada o un e-mail inesperado, un pensamiento...). Sea como sea, nuestra voz es poderosa y nos acompaña a lo largo de nuestra vida. Aunque, desgraciadamente, vivimos inmersos en una cultura en la que se nos recuerda la importancia de sopesar mucho las cosas, del «piénsalo bien, ten cuidado, más vale pájaro en mano»... Voces de otros que nos llegan en forma de consejo, la mayoría de los casos con la intención de protegernos, pero que se convierten en miedo inculcado, en una especie de rotura de alas que nos impide volar alto y que muchas veces son una mochila cargada de sobreprotección. Está claro que antes de dar un paso importante hay que valorarlo, pero eso no significa que debamos dejarnos llevar por los miedos de otros y olvidar aquello que deseamos conseguir.

[image: Illustration] Si alguien te dice que no puedes conseguir algo, recuerda que está hablando de sus propias limitaciones y miedos, no de tus posibilidades de alcanzarlo.

¿Te imaginas que Thomas Edison o Steve Jobs hubieran escuchado las voces y opiniones de otros más que las propias? Seguro que si hubiera sido así, hoy no dispondríamos de sus inventos. Ellos lo lograron con estudio, intuición e innovación. Fueron valientes, pero la valentía no está solo en poder de los genios, todos nacemos con ella. En nuestra mano está elegir si la utilizamos o no.

[image: Illustration] Tú decides.

Puedes subirte al barco abarrotado de los que dicen «voy a repasarlo otra vez», «aún no estoy suficientemente preparado», «me formo un poco más y ya, si eso, doy el paso...», «necesito tiempo para pensarlo»..., o bien dejar que el barco zarpe, caminar por la orilla y construir tu propio puente. El puente que va a unir lo que eres con lo que quieres ser; lo que sabes y has aprendido con lo que quieres enseñar y aportar. Y una vez lo construyas, crúzalo, porque habrás llegado a tu lugar.

En ocasiones, estamos abrumados o bloqueados. Puede que nos centremos en todo lo que va mal sin pararnos a pensar en todo lo que puede ir bien, y otras veces nos abrumamos porque no sabemos qué camino tomar. En ese momento es cuando debemos construir un puente.

Por eso, te propongo este ejercicio: te invito a construir tu puente. De momento, no tienes que ver el otro lado, solo dar los tres primeros pasos.

Una vez que hayas recorrido los tres primeros pasos, podrás ver los tres pasos siguientes. Y así, sucesivamente. Es algo simple pero muy eficaz.

[image: Illustration]


[image: Illustration]

Ejercicio: Construye tu puente

Instrucciones para realizar el ejercicio:

1. Responde a las siguientes preguntas y, a continuación, completa la sección de acciones para avanzar.

2. Usa este ejercicio semanalmente para mantener el impulso, o simplemente para conseguir movimiento cuando te sientas abrumado o bloqueado.

3. Y no pienses demasiado, solo ten confianza y escribe aquello que pasa por tu mente.

• ¿Cuál es tu meta o tu sueño?

• ¿Cuándo quieres conseguirlo?

• ¿Qué has hecho hasta ahora por tu meta o tu sueño?

• Si pudieras hacer cualquier cosa sin temor y sin límites, ¿qué harías?

• Ahora, escribe tres cosas que podrías hacer sin falta la próxima semana que te muevan en dirección a tus metas. Pueden ser tan pequeñas o tan grandes como quieras, pero deben ser fácilmente realizables durante la semana próxima.

4. Cópialas en un pósit y pégalo en el coche, en tu cartera, tu armario, en la puerta de la nevera, en tu escritorio u otro lugar que sirva para recordarte estas cosas con frecuencia, hasta que las hayas hecho.




Aprendiendo de Sergio Fernández

Sergio Fernández, autor del bestseller Vivir sin jefe y director del Máster de Emprendedores (www.pensamientopositivo.org).

Conocí a Sergio Fernández a través de sus libros. Libros motivadores, que te enganchan, te enseñan y que, si pones de tu parte, te ponen en acción. Después de leerlo, he tenido la fortuna de aprender de él a través de sus cursos de formación, conferencias y vídeos. Si aún no lo conoces, te recomiendo que lo hagas. Sergio es una persona exitosa, el ejemplo personificado de seriedad, profesionalidad y sabiduría.
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