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			A mis padres por ser mi principal fuente de inspiración, a mi esposa por ser la fuerza que más me ayuda a inspirarme y a mis hijos, a quienes espero poder inspirar.

		

	


	
		
			Prólogo

			Conozco a Pancho Campo desde hace más de cuarenta años, durante su época de coach profesional, cuando fue mi alumno en la Escuela Española de Maestría de Tenis. Estrechamos nuestra relación cuando Pancho dirigía la sede española de la prestigiosa Academia de Tenis de Nick Bollettieri, ya que le otorgó una beca a uno de mis jugadores infantiles más destacados y que carecía de recursos económicos. Después perdimos el contacto por un tiempo, cuando Pancho se fue a trabajar a Qatar y Dubái tras las Olimpiadas de Barcelona 92, pero lo recuperamos cuando regresó a España y se afincó en Marbella, en 2003. 

			 

			Pancho siempre ha sido un hombre inquieto, emprendedor e innovador que, después de dejar el tenis profesional, se dedicó a la organización de grandes eventos en los campos del deporte, la música y la política mundial. Hoy en día, además de nuestra buena amistad, nos une una estrecha relación profesional debido a que la universidad americana de su familia, en la que él desempeña un papel determinante, utiliza las instalaciones deportivas de mi club para algunas de sus actividades. Además hemos colaborado en varios eventos, y hemos participado juntos en algunos actos benéficos.

			 

			Desde sus días como entrenador profesional, Pancho ha tenido la gran capacidad de saber cómo motivar a sus alumnos para enfrentarse al estrés de la alta competición. Les ha ayudado a rendir más allá de sus posibilidades reales. Esa generosidad y su capacidad para inspirar a discípulos, alumnos y a quienes trabajan con él, se reflejan en las conferencias que imparte y que han ayudado a muchos jóvenes y adultos a manejar el estrés, a rendir más allá de sus posibilidades y a ser felices consigo mismos. En este libro, además de una vida rica en experiencias personales y profesionales, Pancho refleja lo que él mismo ha aprendido a lo largo de los años trabajando con personalidades tan importantes como Agassi, Edberg, Kofi Annan, Al Gore, Enrique Iglesias, Sting, Frank de la Jungla y últimamente Juan Verde, asesor de Obama y Hillary Clinton.

			 

			Como deportista profesional, yo mismo me he dado cuenta de que manejar los momentos difíciles es fundamental. No solo a la hora de jugar una final de Wimbledon o Roland Garros, sino también en el día a día, con la familia, los amigos y los compañeros de trabajo. Una actitud positiva, unos buenos rituales, el equilibrio y saber sobreponerse a la adversidad son la clave del éxito, tanto a nivel personal como profesional. Y, como va a explicaros Pancho en las próximas páginas, son también las claves para nuestra felicidad. 

			 

			MANOLO SANTANA

		

	


	
		
			Presentación

			Este proyecto nace después de que colaboradores, amigos y agencias de comunicación me propusieran que escribiera un libro. La idea era explicar mi andadura y que pusiera por escrito las ideas que he transmitido en los muchos seminarios y conferencias que he dado a lo largo del mundo. Tras las experiencias vividas como profesional del tenis, entrenador y capitán olímpico, organizador de eventos con artistas como Pink Floyd, Sting o Enrique Iglesias, y al colaborar con figuras como Al Gore o Kofi Annan, he experimentado lo que es el estrés y sé lo importante que es controlarlo para poder salir adelante, alcanzar el éxito y ser felices.

			Una de las cosas de las que me he dado cuenta es de que la gente cree que no puedo comprenderla porque me va bien, porque he triunfado, he conseguido lo que quiero y mi mundo es muy diferente al suyo. Un mundo feliz. Pero cuando la gente se entera en las conferencias y seminarios de cuál es mi historia, de todo lo que he pasado, comprende que mi vida no es tan diferente a la suya. Yo también lo he pasado mal, y mucho. El secreto está en ser capaz de superar los malos momentos, en inspirarse y ser capaz de controlar el estrés, como pude llegar a descubrir por el camino difícil. Algo que, como yo mismo he comprobado, todo ser humano puede hacer.

			Uno piensa que el estrés es ponerse nervioso, que te suden las manos o que tengas mariposas en el estómago. Pero tiene otras formas de manifestarse que a lo mejor pasamos por alto y nos complican la vida hasta extremos insospechados. No se nos ocurre, por ejemplo, que una indigestión o un cansancio inesperado pueden ser fruto del estrés. 

			A mí el ponerme tan nervioso, y por tanto cabrearme, era algo que me podía. Quizá es lo que hizo que no jugara más al tenis y que abandonara la competición siendo joven. Porque no jugaba mal y tenía muy buen físico, pero me cabreaba demasiado. Cabreos de esos fuertes, de los que te hacen hacer y decir de todo, y que siempre terminas lamentando. Como dice mi mujer, podía pasar de ser el tío más encantador a ser el gilipollas, con perdón, más grande del mundo. Si no fuera por ella, en gran parte, no hubiese cambiado ni la mitad de lo que lo he hecho. Ella ha sido mi gran fuerza y una de mis fuentes de inspiración.

			Esos cabreos, derivados del estrés, han sido siempre parte de mi vida. Los grandes errores, también en los negocios, han sido muchas veces fruto de esos enfados monumentales. Era obvio que necesitaba un cambio, sobre todo después del derrumbe emocional que supuso mi fracaso a la hora de convertirme en médico, como ya te explicaré.

			El caso es que después de aquel suceso traumático, en el año 1984, oí hablar del doctor James Loehr. Era el padre de la psicología deportiva y tras leer algunas cosas sobre él, me fui a hacer uno de sus cursos a Estados Unidos, a la vez que me sacaba el título de entrenador de tenis. Me abrió los ojos respecto a ese tipo de cosas que han estado ahí toda la vida, pero que no has sabido ver. Esas cosas que están arraigadas en tu mente y no te dejan mover bien. Fue entonces cuando comencé a trabajar mucho la parte mental, ya no solo para mí sino para los jugadores a los que entrenaba. Preparadores y entrenadores físicos hay muchos, pero que te ayuden a controlar el coco hay muy pocos, y esa es la parte más importante de cualquier deporte: utilizar la cabeza para controlar el cuerpo. Más del 80 por ciento de un tenista y de un deportista en general es la cabeza. 

			Lo mejor de todo esto es que también me lo pude aplicar a mí mismo, tanto dentro como fuera de la pista. Y así es como empezó todo. Después de ver cómo se comportan los tenistas bajo presión, de conocer a fondo a algunos de los más brillantes, como Andre Agassi o los jugadores olímpicos y de Copa Davis con los que trabajé, de ver qué diferenciaba a los grandes deportistas de los que no llegaban a lo más alto, me dispuse a encontrar un patrón. Y cuando más tarde vi con mis propios ojos cómo hacían lo mismo otros grandes personajes de la música, la empresa o la política, fui consciente de que siempre había cosas en común. 

			Empecé a tomar notas cuando acudí como entrenador y coach a sitios con alto nivel de estrés como Roland Garros o las Olimpiadas de Barcelona, y desde entonces no he parado.
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			Pancho Campo con Henri Leconte y Paulina Sepúlveda. Ceremonia de Inauguración JJ.OO. Barcelona 92.


	
		 

		 

			Todos los grandes performers se parecen, sea cual sea su campo, a la hora de enfrentarse a grandes audiencias, de tener que viajar a menudo, de tener que rendir mucho y dar resultados, y de enfrentarse a la vida diaria con una agenda imposible. Son esas las cosas que me aplico a mí mismo y que quiero compartir en este libro.

			Desde fuera puede parecer fácil, o se puede pensar que hay gente que ha tenido el camino rodado. Pero no es así, porque todas estas personas también han sufrido para llegar adonde están. Como verás, yo también he pasado muchas cosas malas y muy duras. He tenido problemas económicos, he perdido trabajos, me he divorciado, mi padre murió en circunstancias trágicas, la enfermedad me ha acechado, e incluso tuve problemas con la Interpol. La clave está en saber superar esos momentos de gran estrés y tener algo que te inspire en el camino. 

			Yo sé que en gran medida lo he hecho por mis hijos, para que no les afectara aquello por lo que estaba pasando su padre. Si no hubiese sido por ellos, es probable que no hubiese hecho ni la mitad del trabajo mental del que ahora puedo sentirme orgulloso. Mi misión era conseguir que mi estrés no afectara a mis hijos, y en eso estoy. Ya no miro los correos o el teléfono mientras juego al tenis con mi hijo, e incluso lo apago y me aíslo de mis problemas y deberes profesionales. Por respeto hacia él y hacia mí mismo. No es fácil porque, como la mayoría de la gente, yo me sentía atado a mi teléfono y presentía que iba a pasar algo terrible en el momento en que lo apagara. Pero nada hay en el mundo tan urgente como para que no puedas desconectar mientras juegas con tus hijos, o haces aquello que te hace sentirte vivo e inspirado. Antes lo hacíamos, cuando no había móviles, y éramos felices. 

			Cambiar esas costumbres y creencias no es fácil, pero es posible. Para vivir mejor hay que hacerlo, cueste o no. El esfuerzo vale la pena. Ahora estoy donde quiero estar, en un momento en el que sé administrarme mejor y puedo ayudar a los demás a administrarse, no solo en el ámbito deportivo o laboral, sino también en el personal. 

			Debo reconocer que todavía tengo alguno de esos cabreos, pero ya no son monumentales. Porque controlar y reducir el estrés no es cosa de un día ni de dos, ni de apretar un botón y ya está. Es algo con lo que hay que trabajar a diario, como una carrera de fondo. Pero lo que sí te puedo decir es que ahora vivo mucho mejor, que lo que antes era un vendaval ahora es solo una brisa suave y que la diferencia en mi calidad de vida es tan grande que no se podría pagar. El poder dejar el estrés fuera de casa ya es un gran logro, y también tratar con tus hijos sin que les afecte lo que te esté pasando a ti. Yo lo he conseguido, más de lo que nunca me imaginé.

			De hecho, este libro está basado en las muchas conferencias que he dado a lo largo del mundo sobre inspiración y motivación para superar las dificultades. Entre ellas me gustaría recalcar la conferencia que di para recaudar fondos contra el cáncer, lo que vino motivado por el carcinoma de testículo que padeció mi sobrino y ahijado, quien por entonces trabajaba para mí. Tras la temporada de conciertos que dimos en verano de 2014, con Joaquín Cortés y Kid Creole & The Coconuts entre otros, descubrimos que mi sobrino tenía cáncer de testículo. Fui yo el primero en enterarme de los resultados, porque recogí las pruebas médicas, y se lo tuve que decir a él y a mi hermana.

			Entonces hice una promesa: si el tratamiento funcionaba y respondía a la quimioterapia, haría una de mis conferencias para recaudar fondos. Y así fue. Pero lo que más me motivó para compartir la experiencia fue la actitud que tuvo mi sobrino durante todo ese tiempo, hasta que se recuperó. Nunca perdió la sonrisa, nunca se vino abajo, y fue él quien animó a su familia. Tan positiva era su actitud, que en el hospital le animaron a reunirse con otros pacientes para transmitirles su positivismo.

			En la conferencia de Marbella subió al escenario para explicar su experiencia, y eso fue mi mayor motivación para escribir este libro. Y también me ha motivado donar parte de los beneficios a la Fundación que Sergio Scariolo ha creado para ayudar a niños con cáncer. Así que tú, que has comprado este libro, sabrás que estás ayudando a los demás, y que por tanto ya eres una fuente de inspiración.
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			Pancho Campo con Manolo Santana y Sergio Scariolo



			 

			 

			Por eso te animo a inspirarte con las personas que me inspiraron a mí, cuyos consejos y anécdotas encontrarás en este libro. Un libro que es la experiencia acumulada de largos años de trabajo con el estrés propio y el ajeno, y de realizar conferencias para públicos que incluyen a todas las generaciones, desde jóvenes que se enfrentan a sus exámenes a grandes políticos o empresarios que hacen frente a diferentes retos. Te animo a que sigas las propuestas y a que aprendas qué hace el estrés, cómo funciona el cuerpo y cómo puedes luchar contra ese estrés para que no te bloquee y te haga desistir, como me sucedía a mí al principio. 

			Yo no soy psicólogo ni lo pretendo. Solo soy alguien que ha tenido la suerte de trabajar en todo lo que le gusta, pero que también ha debido enfrentarse a momentos extremadamente difíciles en su vida. Problemas que he superado aprendiendo de los deportistas, cantantes, empresarios y líderes mundiales con los que he colaborado. Muchos de ellos participaron en la conferencia en la que se basa este libro, y he recogido sus palabras aquí para vosotros. 

			Probablemente pensarás que no descubro nada nuevo, que son cosas obvias y técnicas que ya conocías, pero la pregunta importante que te tienes que hacer es: «¿He puesto en práctica alguna vez lo que Pancho dice?». Y lo más importante, te animo a que leas este libro para que aprendas a inspirarte lo suficiente como para que inspires a aquellos que están a tu alrededor. 
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      El equilibrio personal

			«La vida no es aceptable a no ser que el cuerpo y el espíritu vivan en buena armonía, si no hay un equilibrio natural entre ellos y si no experimentan un respeto natural el uno por el otro».

			D. H. LAWRENCE

			 

			 


      
			Yo siempre quise ser médico. Mi padre y mi padrino fueron médicos, y visité por primera vez un quirófano cuando apenas tenía 8 años. Seguir los pasos de mi padre era mi gran sueño, no se me ocurría otra cosa a la que me quisiera dedicar.

			El primer obstáculo llegó incluso antes de empezar la carrera. Yo estudié los primeros años en Chile, donde nací, y no podía entrar a estudiar medicina aquí en España, porque solo me convalidaban las notas con lo que se denominaba «nota internacional de convalidación». Equivalía a un 5,5 sobre 10. Además por aquel entonces, en 1980, la carrera era muy teórica, sin apenas enseñanza práctica. Así que como mi padre tenía muchos discípulos a lo largo del mundo, me fui a estudiar a la República Dominicana, a una universidad medio dominicana y medio americana en el Caribe, donde la formación práctica era increíble. 

			Cuando tuve que hacer el último año, el rotatorio de prácticas pude hacerlo en el Hospital Clínico de Barcelona. Por aquel entonces era como mi segunda casa, porque mi padre trabajaba allí y era donde yo me había pasado muchas horas ayudándole. Ya estaba acabando la carrera y me acuerdo de que el día que terminé mi última rotación, que era de pediatría, el profesor me firmó la carta y me dijo: «Bueno, con esto ya eres médico». Sí, solo tenía que pagar el semestre y me podría graduar. Entregar un papel, y nada más. Tenía una beca para ir al hospital que otorga el premio Nobel de Medicina en Suecia y otra para ir a uno de los mejores hospitales de Inglaterra. Tenía dos trabajos de fin de semana en Barcelona y después podría irme a hacer la especialidad a Estados Unidos. Con 22 años tenía la vida solucionada. Tenía el mundo a mis pies. Pero cuando llegué a casa y llamé a mi novia, me preguntó que si no me había enterado de que habían cerrado mi universidad dominicana, la que tenía que darme mi título.

			Resulta que habían encontrado irregularidades económicas y el gobierno dominicano había enviado al ejército, que entró en tropel rompiendo y quemándolo todo. Incluidos todos los rastros de mis dos últimos años de carrera, que todavía no habían entrado en los registros informáticos. Los ordenadores estaban empezando a instalarse por aquella época. Es decir, que mis dos últimos años de estudio habían desaparecido, como si no existieran. Era la verbena de San Juan y cuando mis amigos me obligaron a salir para despejarme, pillé una borrachera que me dejó en el suelo casi sin sentido.

			Mi vida perfecta se estaba acabando antes de comenzar. Fui a la República Dominicana, recogí todo lo que quedaba y traté de convalidarlo en la Universidad de Barcelona, donde me iban a permitir repetir esos dos últimos años. Pero solo tenía sesenta días para presentar los papeles legalizados. No llegué a tiempo, porque todo se retrasó. Así que nunca pude ser médico. Solo me había faltado entregar un papel, pero ya nunca pude licenciarme. Mi familia estaba mal de dinero por aquel entonces y además mi padre pasaba una situación profesional muy difícil.

			Imagínate lo que llegué a sentir. Imagínate el estrés que sufrí al ver mi vida acabarse con 22 años. Es una espinita que he tenido clavada durante décadas, provocándome malestar. Imagínate el estrés con el que tuve que lidiar. 

			En el caos más absoluto encontré un trabajo en Valls, Tarragona, donde tenía que coger un tren de hora y media cada día y caminar tres kilómetros al bajar del tren. Una noche cuando volvía del trabajo, me atracaron. Después de darme una paliza y de pincharme la espalda con una navaja, me obligaron a sacar del cajero casi todo el dinero que había en mi cuenta. Era lo único que teníamos para pasar las Navidades. Como el hospital más cercano era el Clínico, donde había trabajado y me traía recuerdos, les dije a los de la ambulancia que o me llevaban a otro ambulatorio o me curaba en casa. Puede parecer de película, pero así fue. 

      


			 

			 

			Esa no es la única vez que el estrés ha estado presente en mi vida ni la única vez en la que mantener el equilibrio ha sido la clave para superarlo. Porque el equilibrio personal es muy importante, no solo a la hora de sentirse mental y físicamente sano, sino también para establecer planes y objetivos y alcanzar la satisfacción personal.

			Para mí el equilibrio consiste básicamente en que en la vida no haya puntas. Y a ¿qué me refiero con eso? «Puntas» es un término que utilizamos mucho en el sector del vino. Cuando un vino está equilibrado, no tienes esas «puntas» y todo está en armonía al degustarlo. Nada destaca más que las demás cosas, especialmente en el sentido negativo. Es decir, que todo está en las cantidades justas y el conjunto crea la armonía. Por tanto, no solo debe tener buen gusto, sino también buena textura, buen color y buen olor, por ejemplo, para crear la combinación ganadora.

			En el caso de las personas, también se trata de que todo esté en equilibrio, sobre todo sus fuentes de energía.

			Ser personas equilibradas significa, por tanto, que a nivel físico somos capaces de mantenernos estables, fuertes y sin afecciones y también cuando nos encontramos con baches de energía, con lesiones o enfermedades. A nivel psicológico, el equilibrio nos ayuda a enfrentarnos a todo tipo de situaciones sin perder los papeles y sin hundirnos, y nos hace ser ese tipo de personas que siempre atraen a las demás. Porque las personas equilibradas son atractivas, tienen algo que hace que resulte fácil acercarse a ellas, trabajar con ellas, e incluso vivir con ellas también.

			Y de ¿dónde sale el equilibrio? Pues del trabajo que hacemos con nuestro cuerpo y con nuestra mente, y que podemos desarrollar y mantener a partir de la energía.

			Una de las cosas que he aprendido en estos treinta años trabajando con artistas y deportistas de élite es que el alto rendimiento, los buenos resultados, la salud y la felicidad se basan en cómo utilizamos la energía, fácil y eficientemente, para encontrar el equilibrio. 

			 

			 


      
			Para James Loehr, pionero de la psicología deportiva, hay cuatro tipos de energía:

			— Energía física: la que tiene que ver con la gestión del cuerpo físico.

			— Energía mental: la que tiene que ver con el control de la mente.

			— Energía emocional: la que tiene que ver con la gestión de las emociones.

			— Energía espiritual: la que nos anima, motiva e insta a hacer las cosas con pasión.

			 

			La combinación de todas ellas es la que crea realmente el bienestar y el éxito personal. Y yo me he permitido hacer pequeñas variaciones sobre este concepto, y añadir que son fuentes de energía y la clave para encontrar el equilibrio como una mesa de cuatro patas.

      


			 

			 

			En el caso del que hablaremos también más adelante, el del tenista Ivan Lendl, nos encontraremos con que la energía emocional estaba por debajo del resto. Y él, por ejemplo, lo compensaba con un gran equilibrio físico y mental. Y aunque le funcionó, porque empezó a ganar y a dejar de ser el eterno segundo, para mí eso no es equilibrio. Porque el verdadero equilibrio no debería consistir en suplir o contrarrestar, sino en armonizar.

			Para mí, el equilibrio de estas cuatro energías es la clave de la felicidad.

			 

			 

			1.1 EQUILIBRIO, ÉXITO Y FELICIDAD

			 

			Es fácil decir aquello de «yo lo que busco es la felicidad». Pero la felicidad es un término tan ambiguo que lo buscamos de todas las formas posibles y en todas partes. Incluso escuchamos a los demás, a los que dicen que saben qué es la felicidad y cómo encontrarla. Y, aunque no sean engañabobos y sepan de lo que hablan, es muy posible que su forma de entender la felicidad no sea la misma que la nuestra.

			Lo importante, a nivel personal, es preguntarse cómo uno mismo puede encontrar el éxito y la felicidad.

			Un deportista, por ejemplo, sabe que difícilmente conseguirá triunfar, y por tanto encontrar su momento de felicidad, si no tiene las cuatro energías bien equilibradas y suficientemente desarrolladas. Así que trabaja día a día para fomentarlas y reponerlas cuando decaen o se agotan. 

			 

			 


      
			Un deportista no solo se entrena físicamente, como cree mucha gente, sino que entrena también el aspecto psicológico:

			— El mental, para aprender a concentrarse en los momentos cruciales.

			— El emocional, para controlar sus impulsos y sentimientos.

			— El espiritual, para encontrar las ganas, la ilusión y la motivación para seguir adelante.

      


			 

			 

			Y eso también funciona fuera del ámbito del deporte. Yo, personalmente, he descubierto que si logro equilibrar todas las facetas de mi vida, encontraré mi felicidad. Y en esta definición puedo trabajar con algo tangible, con algo en lo que me puedo esforzar. La búsqueda de la felicidad deja de ser entonces un concepto abstracto e incomprensible para convertirse en algo que se puede hacerse realidad.

			Eso sí, hay que reconocer que estar equilibrado no es fácil. Ni en el aspecto físico ni en el mental. 

			 

			 

			Cómo gestionar los puntos débiles

			 

			Los buenos deportistas, para serlo, necesitan tener mucho de todas esas energías y de los equilibrios que hemos visto. Porque el equilibrio físico es vital para poder alcanzar todas las metas, y el equilibrio psicológico es aquel que luego, cuando todos están bien físicamente, crea la diferencia. El deportista mentalmente fuerte es el que está equilibrado, porque sabe gestionar tanto la emoción como los nervios, y tanto el éxito como el fracaso. El deportista que no está mentalmente equilibrado es el que pierde los papeles y el control de sus energías a las primeras de cambio.

			 

			 


      
			A veces, tenemos que contrarrestar los puntos débiles con los puntos fuertes. Pero esto es un apaño, ya que los puntos débiles seguirán estando ahí aunque los ocultemos lo mejor posible.

			Personalmente creo que hay que potenciar nuestros puntos fuertes, pero sin descuidar nuestras debilidades, a las cuales también deberemos prestar atención aunque tardemos más en mejorarlas y nos cueste más trabajo. Así, en algún momento, dejarán de ser débiles, o los habrá cada vez menos. Así cada vez conseguiremos que haya menos puntas como decíamos con el vino, menos aristas que rompan esa armonía.

      


			 

			 

			Así que, sin pensarlo, prefiero a una persona equilibrada que a otra a la que le salgan puntas, aunque sean puntas buenas. Porque de la persona armoniosa siempre sabrás lo que puedes esperar, que es equilibrio, mientras que la persona que tenga puntas será menos regular aunque aquello por lo que destaque sea bueno.

			 

			 

			¿Una gran cualidad o un gran equilibrio?

			 

			Cuando pienso en el equilibrio, imagino muchas veces a mi mujer. Ella es equilibrio puro, lo contrario a mí. Ella es muy trabajadora, guapa, buena madre, buena amiga, compañera increíble, inteligente, y todo lo que te puedas imaginar y, sobre todo, no tiene altibajos emocionales o espirituales. Y yo, obviamente, prefiero a alguien a mi lado que tenga suficiente de todas las cosas importantes a que tenga mucho de una y poco de alguna de las otras. No podría estar con la reina de la belleza si luego fuera una montaña rusa de emociones y reacciones. 

			Y lo mismo sucede en todos los ámbitos. En el trabajo, por ejemplo, podemos sentirnos maravillados por un socio que tenga mucha labia, pero si luego tiene un bajo rendimiento o explosiones de carácter, nos podremos encontrar con problemas que ni toda la palabrería del mundo podrá solucionar.

			El equilibrio perfecto, por tanto, no consiste en buscar mucho de una actitud o cualidad concreta, por muy buena que sea, sino en tener la capacidad de controlar todas las facetas de la vida. Especialmente en los momentos difíciles, eso es muchas veces lo que crea la diferencia entre triunfar y fracasar.

			Hay que asumir que siempre habrá curvas y baches a los que habrá que enfrentarse. Pero lo importante es hacerlo con calma y eficacia. Es decir, que siempre, en especial cuando las cosas van mal, hay que intentar evitar los extremos, reducir al máximo las subidas y las bajadas y mantener la calma.

			 

			 


      
			Cuatro pasos a seguir para aumentar las posibilidades de tener éxito:

			1. Ser consciente de que existen cuatro energías distintas: la física, la mental, la emocional y la espiritual.

			2. Saber que se tienen puntos fuertes y puntos débiles.

			3. Potenciar los puntos fuertes, pero también trabajar en los débiles.

			4. Dar más importancia al equilibrio que a las puntas atractivas de los demás.

			 

			Este último punto tiene una gran importancia, porque muchas veces puede ser fácil considerar que como hay una cosa muy buena en uno mismo o en otra persona, todo lo demás se puede obviar.

      


			 

			 

			¿El equilibrio se tiene o se entrena?

			 

			Siempre habrá unas personas más equilibradas que otras, pero no se nace con dicho equilibrio, sino con una mejor predisposición. En el equilibrio físico porque depende, entre otras cosas, de nuestros atributos físicos, del entrenamiento y de nuestra dieta. Y en el ámbito mental porque tiene que ver con la configuración de nuestro cerebro, con nuestros estudios, nuestra inteligencia y con la forma en la que segregamos neurotransmisores y hormonas. 

			Pero todo puede entrenarse, por suerte. Entre los tenistas, por ejemplo, los hay que llegan siendo bastante patosos, pero que con el entrenamiento apropiado se vuelven físicamente muy fuertes y coordinados. Aquí, por ejemplo, lo importante es diseñar un plan de entrenamiento lo más adecuado a cada deportista. El equilibrio físico es el que se refiere a tener una buena dieta, un entrenamiento físico adecuado, el descanso y la recuperación que nos permitan rendir más, mejorando velocidad, resistencia, potencia, fuerza y flexibilidad.

			A nivel mental, estar equilibrado es otra historia. Porque hay muchas cosas más en el proceso, como la educación que se ha recibido, las experiencias que se han vivido, la predisposición genética, la dependencia de los demás y otras muchas más cuestiones. Por eso vamos a centrarnos un poco más en este aspecto que es, al final, el que determinará en gran medida el éxito no solo profesionalmente, sino también en cualquier ámbito de la vida personal.

			 

			 


      
			Tal como lo explica el tenista Emilio Sánchez Vicario: «Yo creo que los grandes campeones, y sus lesiones, pueden ser un ejemplo una vez más. Cuando pasan un momento difícil, como Nadal que está siete u ocho meses parado y vuelve, perseverando, aunque tenga que cambiar su juego y sus apoyos para poder rendir de nuevo, y lo hace y lo consigue, creo que eso es un ejemplo. Así que pienso que hay muchas situaciones en las que no te puedes quedar estancado, que dependiendo de la energía que le pongas lo puedes superar, que vas a poder ganar ese partido. No hay que enfrentarse a ellas como un peso sino como un reto. Si le pones mucha energía, mucho coraje y mucha pasión al partido, te va a ayudar sin duda».
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			Pancho Campo con Emilio Sánchez Vicario y Stefan Edberg

 

      


			 

			 

			1.2 POTENCIAR EL EQUILIBRIO

			 

			Conseguir ese equilibrio, sobre todo cuando no se tiene de forma natural, puede parecer difícil. Tú puedes nacer con una mayor predisposición hacia el equilibrio, o no. No creo que haya muchas personas que nazcan completamente equilibradas, ya que el equilibrio depende de numerosos factores externos.

			A aquellos que no hayamos nacido con una buena dosis de equilibrio o una buena predisposición innata, encontrar un balance puede parecernos casi imposible. Pero es factible. Lo importante es asumir que, como todo lo demás en la vida, hay que trabajarlo. Hay muchas circunstancias externas que afectarán a nuestro equilibrio y nos pondrán a prueba.

			Mucha gente cree que los tres aspectos psicológicos, el mental, el emocional y el espiritual, no pueden trabajarse. Se dice aquello de «Es que soy así», «Es que no puedo cambiar», o que tener o no ciertas cosas en la vida es cuestión de suerte. Pero ni mucho menos. La mente, igual que el cuerpo, puede trabajarse. Y de hecho se hace constantemente, incluso sin ser conscientes de ello. 

			Todo lo que hacemos en la vida, lo que comemos, lo que bebemos, cuánto dormimos, cómo nos relacionamos y demás, influye en ese equilibrio. Incluso en la liberación de endorfinas y el control del estrés hay que encontrar un balance perfecto.

			Y, por tanto, debemos dirigir todas nuestras acciones y decisiones a intentar conseguir ese equilibrio. 

			 

			 


      
			Para conseguirlo debemos asumir que habrá que utilizar:

			— Fuerza de voluntad: para iniciar el proceso y seguirlo en los momentos amargos.

			— Entrega: para dar lo mejor de ti y poner toda tu energía en ello.

			— Disciplina: es importante tener la capacidad de seguir el camino adecuado, aunque en ese momento no apetezca. 

			— Convencimiento: debes querer encontrar el equilibrio por razones personales, no solo porque lo leas en un libro. Y este último punto es muy importante porque para lograr el éxito tienes que estar equilibrado y va a ser bueno para ti. 

			— Entendimiento: debes entender y aceptar que la falta de equilibrio crea estrés.

      


			 

			 

			Salir de la zona de confort

			 

			Visto así es posible que algunos consideren que es un trabajo demasiado duro, que es un camino lleno de cosas malas y esfuerzos que no se sabe si van a servir para algo. Pero cuando uno está convencido, cuando sabe lo que necesita para encontrar lo que quiere, está más que dispuesto a enfrentarse al desafío.

			 

			 


      
			Últimamente está muy de moda el tema de la zona de confort. Para resumirla, definiremos la zona de confort como el lugar (físico o mental) donde nos encontramos cómodos porque conocemos la situación. Y digo que nos sentimos cómodos, pero no necesariamente felices. Porque en la zona de confort, muchas veces, es donde se originan nuestra frustración, nuestro aburrimiento y nuestra verdadera infelicidad.

      


			 

			 

			Salir de la zona de confort implica enfrentarse a lo desconocido o a lo desagradable. Quizá no implica necesariamente una aventura insegura y de resultados impredecibles, sino que solo requiere una dosis de esfuerzo y voluntad extras que nos cuesta aplicar en ese momento. 

			Por ejemplo, para un deportista, el objetivo puede ser levantar un poco más de peso. Para eso tendrá que salir de su zona de confort, en la que trabaja con pesos que ya controla, y enfrentarse a un entrenamiento, un esfuerzo y una disciplina extras. Es decir, que tendrá que dejar de lado lo que es cómodo para exigirse un poco más a sí mismo.

			Y lo mismo sucede con el aspecto psicológico, tanto dentro del deporte como en cualquier otro ámbito. Cuando entrenamos a los niños, les enseñamos muchas cosas: a tener disciplina, a afrontar las derrotas, a sobreponerse al dolor y a aspirar siempre a un poco más. Es decir, que su zona de confort se está expandiendo siempre más y más. Aprenden a valorar los retos y a considerar buenos los desafíos.

			El problema surge cuando hemos tenido una vida a tiro hecho, en la que apenas se nos han presentado retos fuera de lo normal y no hemos hecho nada para crearlos. Entonces, cuando debemos enfrentarnos con uno, parece que se nos va a caer el mundo encima y, si no somos personas equilibradas, perderemos con facilidad los papeles.

			Por eso, lo repito una vez más, es tan aconsejable practicar algún deporte desde la infancia. Porque te enseña a mirar a los desafíos de cara.

			El deporte es muy importante, no solo porque te permite mantenerte en forma y aumentar tu autoestima y tu liberación de endorfinas, sino también porque es un escenario con el que se puede comparar casi todo el ciclo de la vida. 

			El deporte puedes extrapolarlo a los negocios, al ámbito personal, al sentimental y demás. Y si algo aprendemos en el deporte, como decía el doctor Loehr que tanto revolucionó la forma de entrenarse y entrenar a los demás, es que hay que trabajar las cuatro energías de las que hemos hablado con anterioridad: la física, la mental, la emocional y la espiritual.

			 

			 


      
			Por tanto, lo que hace un deportista, un artista o un empresario es:

			1. Creer en lo que hace.

			2. Tener la capacidad física para afrontar entrenamientos, ensayos y para rendir.

			3. Tener la preparación mental adecuada.

			4. Tener ilusión y motivación.

			5. Aceptar que hay que salir de la zona de confort para mejorar.

      


			 

			 

			Los enemigos del equilibrio

			 

			Los grandes campeones nacen con la predisposición al equilibrio, pero en el fondo se perfeccionan con el trabajo. Como todo, uno puede venir al mundo con una capacidad o cualidad innata pero si no la cuida y la ejercita, la acabará perdiendo. Y esto sucede en muchos sitios, como he visto a menudo al trabajar con deportistas y artistas de todo tipo.

			Los principales obstáculos con los que podemos enfrentarnos a la hora de potenciar el equilibrio, especialmente si se requiere salir de la zona de confort, son los que tienen que ver con los sentimientos. Como, por ejemplo, el miedo y la comodidad. 

			El miedo suele aparecer cuando vemos comprometida nuestra seguridad. Al salir de nuestra zona de confort, podemos ver comprometida nuestra seguridad de muchas formas, sin que sea necesario que exista un peligro real. En este sentido, conviene analizar la situación con lógica, ver que no puede acabar tan mal como nos lo parece irracionalmente, y sobreponerse a la duda con aplomo y confianza.

			La comodidad es el gran enemigo no solo de la búsqueda del equilibrio, sino de la evolución personal en general. Es muy fácil considerar que ya se tiene el equilibrio cuando las cosas van bien. Tener una familia, un trabajo, una cierta autoestima, puede parecernos que ya es equilibrio. Pero este también debe aparecer cuando las cosas van mal, porque si no podemos perder todo lo que tenemos. 

			 

			 


      
			Como decía Manolo Santana: «Yo siempre he tratado de mirar hacia delante, y la parte positiva ha tenido mucha importancia en mi vida no solo en el aspecto deportivo, sino en el personal y en mi trabajo. Como en el día de hoy, que he estado una hora pensando en la entrevista que me ibais a hacer, pensando en cómo podía ayudar para que saliese lo mejor posible. 

			»Intento analizar los errores que he cometido, y que seguiré cometiendo, pero analizando un poco las cosas positivas y dejando las negativas atrás porque eso no lleva a nada».

      


			 

			 

			Si, por ejemplo, tus hijos están pasando por una mala época o tú estás teniendo una mala relación con ellos, eso es algo que hay que trabajar. Y lo mismo sucede con la pareja. Para mantener el equilibrio en una relación hay que cuidarla, valorarla y mantener una buena dosis de trabajo personal para seguir resultando atractivo al otro. No hay peor enemigo que regodearse en la comodidad para que estos aspectos vayan mal.

			El problema es que la gran mayoría de la gente se centra tan solo en el aspecto físico, o quizá también en el mental, para buscar el equilibrio. Se olvidan de que también hay que añadir a la ecuación el aspecto emocional y el espiritual.

			 

			 

			1.3 CARGAR LAS PILAS GASTADAS

			 

			Es un hecho comprobado que salir de la zona de confort desgasta. Implica hacer uso de una cantidad mayor de energía, utilizar más el cerebro y también el cuerpo, debido a que hay que valorar muchos más aspectos.

			Seguro que lo has notado al hacer algo nuevo por primera vez. Si es algo estresante, como aprender a conducir, por ejemplo, uno puede sentirse muy cansado aunque solo haya estado delante del volante un rato. Porque se ha salido de la zona de confort, y eso desgasta. Pero a medida que ese «algo nuevo» se va convirtiendo en algo cotidiano, ya no nos causa ese desgaste físico y emocional. Se hace cada vez más fácil, hasta que no nos afecta más que cualquier otra cosa con la que tengamos que lidiar rutinariamente.

			Por eso es tan importante asumir que la búsqueda del equilibrio puede resultar un proceso que nos haga sentir cansados. Porque gastamos mucha energía, quizá más de la que esperábamos. Y lo que hay que hacer es volver a recuperarla. Es decir, recargar las pilas.

			 

			 

			¿Somos conscientes de cómo gastamos la energía?

			 

			En nuestra sociedad, muchas veces no tenemos ni el tiempo ni la conciencia de que tenemos que recargar las pilas. Gastamos y gastamos, sin tener el tiempo suficiente ni la sensación siquiera de que debemos pararnos a recuperar la energía perdida. Lo usual es intentar recargar con cafeína, alcohol, tabaco e incluso drogas. Y luego llega un día en que nos sentimos agotados, sin saber cómo, porque ese día concreto no ha pasado nada que lo justifique. Y entonces nos preguntamos si no nos estará pasando algo malo.

			Eso sucede porque nos olvidamos de que la energía solo se regenera por sí sola hasta cierto punto, y que hemos de aprender a ayudarnos. Vivimos bajo el supuesto de que hay que esforzarse al máximo. De que cuanto más trabajes, cuanto más contratos firmes, cuantas más citas te pongas y demás, mejor vas a ser y más éxito habrá a tu alcance. Pero este es un concepto que ya está casi pasado de moda.

			Ahora, la gente empieza a ser consciente de que necesita un paréntesis. De que va a trabajar, pero que debe tener también sus momentos de descanso. 

			 

			 


      
			En el mundo del tenis, esto está muy estipulado. Entre punto y punto hay veinticinco segundos de pausa y cada dos juegos un minuto y medio de descanso. Puede no parecer mucho, pero no te imaginas lo que ayuda esa pequeña pausa para recuperarse. Y ayuda tanto físicamente como en el aspecto psicológico, ya que esa pausa entre puntos te permite bajar la adrenalina del punto anterior, recuperar la calma y el aliento y volver a centrarte y prepararte para el punto siguiente. Creo que a ningún tenista se le pasaría por la cabeza suprimir estos pequeños momentos de descanso, ya que es la forma en la que pueden hacer frente a partidos muy intensos y estresantes.

      


			 

			 

			De esa forma es como los tenistas pueden encarar esas sesiones increíblemente intensas de estrés que son los partidos.

			 

			 

			Partidos de ocho horas al día

			 

			Del mismo modo, en los negocios también deberíamos aprender a ponernos pausas entre unas reuniones y otras, o entre una tarea y la siguiente. Así, aunque parezca que podemos perder tiempo, lo que estaremos haciendo es ayudarnos a recargar energía y rendir más después.

			En la vida cotidiana, sobre todo a nivel laboral, muchas veces jugamos partidos que duran ocho horas o más. Si uno tiene un trabajo muy estresante, o de mucha responsabilidad, puede estar en tensión desde que entra hasta que sale de trabajar. Incluso el que trabaja en una cadena de montaje puede sufrir el mismo problema. Quizá no se enfrenta a la toma de grandes decisiones, pero sí a una rutina y a una falta de estímulos que desafían mucho su buen estado mental o emocional.

			Por eso hay que saber aprovechar los momentos de pausa. Igual que el tenista utiliza sus pausas entre punto y punto, el trabajador o el empresario deben crear sus propios descansos. Y aprovechar sus viajes en autobús o avión, su hora de comer, su ratito entre reuniones o cualquier momento que encuentre, para relajarse un poco y recuperar la energía y la calma necesarias para seguir afrontando el resto del partido o de la jornada.

			 

			 


      
			Cuando estoy de viaje, suelo tener muchas reuniones seguidas que duran entre sesenta y noventa minutos. Lo que hago entonces es aprovechar ese momento en el que voy de una a otra, caminando o en el taxi, para relajarme de alguna forma. Y la pausa más larga entre la sesión de la mañana y la de la tarde, la de la comida, intento convertirla en un momento en el que desconecte al máximo. Así evito la sensación de que me he pasado todo el día trabajando, y eso me permite recargar mis energías.

      


			 

			 

			Utilizando estas pausas para ir recuperándonos cada día aunque sea un poco, evitará que llegue ese día en que suframos un colapso del que luego nos cueste recuperarnos.

			 

			 


      
			Así, por ejemplo, es muy útil reconocer y ser conscientes de que hay diversas pausas que podemos utilizar, como son:

			— Las pequeñas pausas entre puntos: son las pausas entre reuniones, tareas, etcétera. Son cortas, pero se pueden aprovechar fantásticamente.

			— Las pausas entre juegos: son algo más largas (para los tenistas es de minuto y medio), ya que puede ser, por ejemplo, la pausa del mediodía. En esta hay que aprovechar para recargar pilas y desconectar un poco.

			— Las pausas entre partidos: es decir, la que va desde el fin de una jornada laboral hasta que empieza la siguiente. Esta es la que hay que convertir en la mayor fuente de satisfacción y energía y, si puede ser, en un momento en que podamos trabajar nuestra autorrealización y nuestro ámbito personal. ¡Intentar liberar endorfinas a tope!

      


			 

			 

			Impedir el fallo total

			 

			Es muy importante saber dónde está nuestro límite, y hasta dónde podemos llegar. 

			Si no nos tomamos el tiempo necesario para recargar las pilas, cada vez tendremos menos energía y llegará un momento en que se acabará. Es como cuando tienes que hacer una llamada muy importante y se te acaba la batería del móvil. Esto nos puede llevar al desastre. Especialmente si se agotan tus propias pilas en el momento menos oportuno, como suele suceder antes de una negociación o reunión trascendente, e incluso a la hora de enfrentarte a un problema de pareja o familiar. 

			Esto, a nivel psicológico, sucede mucho cuando se está pasando por un mal momento emocional. Todo lo que sucede, como los problemas con la pareja o con los hijos, añade una carga extra con la que hay que lidiar. 

			Y si no estamos preparados, se puede romper algo no solo a nivel corporal, sino también en el ámbito mental.

			 

			 

			1.4 QUITAR PESO A LA BALANZA

			 

			Por eso es muy importante aprender a conocer los propios límites y negarse a sobrepasarlos. De hecho, lo ideal es que si nos sentimos demasiado superados por la presión, lo que tenemos que hacer es ir quitando peso a nuestra carga física y mental.

			Seguro que has sentido algo así alguna vez, que estás tan saturado que ya no puedes con un problema o un inconveniente más. En ese caso, hay que saber decir basta y, a ser posible, tomarse un descanso. Porque eso de sobrecargarnos, ya sea física o psicológicamente, podremos hacerlo una, dos, tres o cuatro veces. Pero luego, si seguimos así y no le ponemos remedio, acabaremos agotando todas nuestras fuentes de energía.

			Así que pese a lo que nos dicten la sociedad y nuestro ritmo diario, hay que aprender a encontrar esos momentos de descanso y a quitarnos cargas de encima.

			 

			 

			Quitar cargas no es malo

			 

			Muchas veces tenemos la sensación de que debemos ser superpersonas, seres de otro mundo, capaces de lidiar con todo lo que se nos eche encima y además hacerlo con gracia e incluso con una sonrisa. Hay que ser grandes trabajadores, mejores padres, buenos amantes, románticos y detallistas e hijos y amigos ejemplares. Y todo eso a la vez y sin perder detalle.

			No es raro, entonces, que en ocasiones se nos venga el mundo encima. A menudo ya es difícil lidiar con uno solo de esos asuntos, no hablemos de hacerlo con todos al mismo tiempo, especialmente cuando las cosas se nos ponen cuesta arriba.

			Lo que pasa es que si no lo hacemos, al menos de puertas para afuera, puede parecer que somos flojos o que no estamos a la altura de las circunstancias. Eso es lo que se dice para intentar que todo el mundo dé el 200 por ciento de sí mismo, mientras todos caemos en la misma trampa. Pero somos humanos, no superhéroes, y los tiempos en los que el éxito era sinónimo de dejarse la piel y perder años de vida ya están quedando atrás. Los top performers, los grandes, saben que deben dedicar tiempo al descanso y a la familia para ser verdaderamente exitosos.

			 

			 

			¿Y las cargas personales?

			 

			En el ámbito personal, sin embargo, este es un tema más peliagudo. Porque además de flojo también pueden tildarte de desconsiderado si te centras en ti mismo y no en los demás. Lo que pasa es que a uno le puede resultar muy difícil escuchar a otros y ayudarles a recuperar el equilibrio cuando uno mismo está desequilibrado. 

			 

			 


      
			Por ejemplo, yo puedo decir que habrá ocasiones, aunque me duela en el alma, en las que es mejor no ofrecer tu ayuda a un amigo que sabes que lo está pasando mal. Porque lo que sucederá es que te cargarás también con sus problemas, y quizá te encuentres en una situación en la que no puedas gestionar dos cargas a la vez. Porque tendrás que ocuparte de tus propios problemas y de los de tu amigo también, y eso será quizá estirarte demasiado y te puedes romper. Hay que saber cuándo puedes apoyar a alguien y cuándo es mejor no intentar hacerlo, porque es posible que no consigas ayudar o inspirar a esa persona y que pierdas tu propio equilibrio. Si no te puedes ayudar a ti mismo y a los tuyos, difícilmente podrás ayudar a otras personas.

      


			 

			 

			Así que lo que hay que tener claro, y dejar claro a la persona implicada, es que no se trata de que no quieras hacerle caso, o ayudarla, o escucharla, sino que simplemente no puedes hacerlo en ese momento exacto. Porque si le haces caso, quizá hasta consigas ayudarla, pero a cambio de desmoronarte tú mismo. Y si te desmoronas no estarás ahí cuando vuelva a necesitarte, porque estarás tan quebrado que perderás la capacidad de ayudar a nadie.

			El problema que tiene la gente es que, generalmente, quiere que la ayuden cuando desea, cuando lo necesita y cuando le viene bien. No cuando te va bien a ti, o a ambos. Pero para poder ayudar, tienes que estar bien centrado y bien equilibrado, y por eso debes escoger el momento adecuado. Si la otra persona te valora, lo comprenderá y lo aceptará. A veces hay que saber decir no aunque cueste, para luego poder decir un sí bien grande. Ayudar a los demás, dar para recibir y ser generosos es una gran fuente de endorfinas.

			 

			 

			Como todo, el estado de la balanza se pega

			 

			Siempre se ha dicho que no debes juntarte con personas negativas porque te contagiarán a ti. Y es la pura verdad. Pero también es cierto que así como puede contagiarse la negatividad, también puede contagiarse el positivismo. Y lo mismo sucede con el equilibrio.

			Cuando tú ves que una persona está equilibrada, que actúa con entereza y sin dejarse llevar por las circunstancias ni malas ni buenas, te fijarás casi instintivamente en ella. Porque ese tipo de personas es atrayente, y lo más normal es que envidiemos su forma de actuar y nos fijemos para tomar nota.

			 

			 


      
			Piensa, por ejemplo, en una situación de emergencia. Es habitual que cunda el pánico, y que este se transmita de persona a persona como si fuera una gripe increíblemente contagiosa. Pero siempre aparecerá alguien capaz de mantener la serenidad, y no es raro que pueda contagiarla. Esas son las personas que no se dejan llevar por los extremos ni por las emociones negativas ni por los impulsos ni los miedos. Y son, muchas veces, las que consiguen que todo el mundo salga del paso. Esa es una de las características del buen liderazgo.

      


			 

			 

			Los humanos aprendemos por imitación, es algo que tenemos programado de antemano. Incluso cuando somos mayores seguimos teniendo esa capacidad de copiar aquello que vemos. Lo que tenemos que hacer es ser conscientes de esa capacidad y seleccionar aquello que absorberemos y que haremos nuestro, para que se convierta en una fortaleza para nosotros.

			Si tienes la suerte de tener a una persona equilibrada en tu entorno, no dudes en acercarte a ella y observarla. Estudia cómo es, cómo reacciona, y cuáles son sus métodos a la hora de gestionar los problemas y las situaciones de pena o amenaza, y también de euforia.

			Yo tengo la suerte de haber trabajado con grandes personalidades, que son las que me inspiraron para escribir este libro. Pero además tengo la gran suerte de tener a una persona increíblemente equilibrada a mi lado, mi mujer. Y cada día intento aprender de ella para gestionar mis energías y hacer que estén mejor equilibradas.

			 

			 

			1.5 LA IMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO ESPIRITUAL

			 

			Vamos a hacer una parada especial en este equilibrio porque, de los cuatro, es quizá el menos obvio y el que la gente menos trabaja. Pero es muy importante, no solo porque es la cuarta pata que sostiene la mesa metafórica donde se asienta nuestro equilibrio, sino porque es la que da fuelle a todas las demás.

			Cuando lo explico en las conferencias, yo siempre digo que la energía espiritual es aquella que te permite echarle ganas, corazón e ilusión a aquello que haces.

			 

			 


      
			La energía espiritual es la que insufla, entre otras cosas:

			— La motivación.

			— El coraje.

			— La intensidad.

			— El entusiasmo.

			— La creatividad.

			— Las ganas de comerse el mundo.

      


			 

			 

			Así que, como podemos ver, la energía espiritual es, en el fondo, la que nos mueve. La que nos hace tener un objetivo y emprender el camino que nos lleve a él. Cuanta más energía espiritual tengamos, más fácil nos resultará lidiar con los obstáculos y con los desafíos.

			El problema es que, como no acostumbramos a ser conscientes de ella, muchas veces la dejamos de lado. Y cuando nos sentimos desganados, o incapaces de hacer algo, nos preguntamos por qué. La respuesta, muchas veces, es que no estamos actuando según nuestros valores, nuestra motivación no es la adecuada o no tenemos claro lo que queremos hacer.

			 

			 

			Alinearse con los valores

			 

			Esta energía espiritual, que no tiene nada que ver con las creencias new age o religiosas necesariamente, es la que alinea los objetivos con los valores.

			Si tú eres una persona con valores, cualquier cosa que hagas la realizarás basándote en estos. Y si intentas hacer algo que no se alinee con ellos, te costará mucho llevarlo a cabo porque estarás gastando más energía y generando estrés.

			Por tanto, los valores son fundamentales, porque potencian la energía espiritual. Y esta, a su vez, todas las demás. Un deportista, por ejemplo, no dará lo mejor si no cree en su entrenador, en la estrategia, en el sistema de su equipo o en sí mismo. En cambio, si se siente parte de ello, si está motivado, será capaz de mostrar lo mejor de sí mismo. 

			Potenciar la energía espiritual no es fácil, porque es algo muy personal, pero es posible. 

			 

			 


      
			El secreto para potenciar la energía espiritual está en:

			1. Conocer los propios valores.

			2. Identificarse con ellos.

			3. Encontrar algún desencadenante que nos permita alinearnos con ellos.

			4. Usarlos para cargar las pilas y encaminarse hacia el éxito.

      


			 

			 

			A veces, sin embargo, puede costar hacer este proceso. Quizá porque hay muchas cosas amenazando tu equilibrio, porque estás enfermo o porque estás muy cansado. Entonces, lo que hay que hacer es encontrar un camino que te lleve a recordar por qué haces lo que haces, y reencontrar tu fuente de energía espiritual.

			Así que ha llegado el momento de conocer a los principales enemigos del equilibrio, y a los aliados a los que podemos acudir cuando hace falta recuperarlo. Como verás a lo largo del libro, se trata de oponerse al estrés omnipresente y liberar grandes cantidades de endorfinas.

			 

			 


      
			RECUERDA:

			 

			— Clave 1. El equilibrio físico tiene que ver meramente con nuestra parte corporal, y el mental tiene que ver con nuestra actitud ante el día a día.

			— Clave 2. El equilibrio personal es la clave para la felicidad.

			— Clave 3. Pregúntate qué es para ti la felicidad y cómo puedes encontrarla.

			— Clave 4. Los puntos débiles hay que trabajarlos, más que ocultarlos.

			— Clave 5. Se puede tener una disposición innata para el equilibrio, pero hay que trabajarlo también.

			— Clave 6. Con el equilibrio adecuado, los problemas pueden convertirse en desafíos constructivos.

			— Clave 7. Hay que huir de la comodidad y dejar de lado el miedo para poder avanzar.

			— Clave 8. Es importante encontrar momentos a lo largo del día para producir endorfinas, realizar descansos y recargar tus diversas energías.

			— Clave 9. Saber dónde están los propios límites es vital para estar equilibrado.

			— Clave 10. Ayudar a los demás es algo que hay que hacer preferiblemente cuando uno está preparado.

			— Clave 11. Aprende de las personas equilibradas que tengas a tu alrededor.

			— Clave 12. Tener claros tus propios valores te ayudará a estar equilibrado y tener energía para todo, sobre todo espiritual.
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