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INTRODUCCIÓN



El MÉTODO VIVES es la innovación de juntar todo lo que he aprendido en los últimos años, una necesidad personal de contar los cambios vividos en los últimos tiempos. El crecimiento personal y profesional que he experimentado, las ganas de poder ayudar y aportar a este mundo algo más.


Vivimos sin pensar que podemos ser los responsables de nuestros actos, con los objetivos claros, con nuestros valores personales y nuestra forma personal de ver el mundo.


En esta sociedad vamos infinidad de veces con los ojos vendados y por un camino, que nos han dicho que es el correcto, sin plantearnos ni un solo momento si es así o no. En la cultura en la que vivimos hemos aprendido a quitarnos la responsabilidad desde pequeños y prácticamente la culpa de todos los males que pasan en el mundo, incluidos los nuestros, la tienen otros.


Pues bien, aquí es donde más cambios he notado personalmente, donde creo que puedo ayudar a más gente a cambiar el paradigma de ese pensamiento. Empezar a comprender que muchas de las decisiones que tomamos y en consecuencia, muchos de los resultados que obtenemos en nuestras vidas, dependen exclusivamente de cada uno de nosotros.


Aunque al principio cueste aceptarlo, (a mí también me ha pasado y he vivido muchos años pensando así), ahora y desde que he aprendido a ser el responsable de mis actos y decisiones, puedo hacer mucho por el desarrollo de mi vida y soy infinitamente más feliz.


He cogido las riendas de mi vida, tomo todas las decisiones en una dirección. No como antes, hacía mil cosas y cada una iba dirigida a un sitio diferente.


Así me pasaba, como antes decía, tenía la sensación de nadar siempre contra corriente.


Es una sensación muy horrible ver cómo estás haciendo un esfuerzo terrible por conseguir los resultados que quieres, pero al final siempre pasa algo para no conseguirlo. Hay que volver a empezar.


He aprendido que no se puede vivir sin tener un rumbo de nido, es como dejar un barco a la deriva y que vaya donde quiera dependiendo de hacia dónde sople el viento.


Hay que focalizar los esfuerzos y vivir buscando tus objetivos personales, no los que nos han dicho que tenemos que buscar. Esa es la manera en que conviertes los esfuerzos en retos, los pesares en ilusiones, la desgana en motivación y, en definitiva, vives muchísimo más feliz. Y tú te preguntarás: “¿Cómo puedo yo vivir más feliz?” Pues muy fácil, parándote un momento a pensar qué es lo que de verdad te hace vibrar, qué es lo que de verdad te apasiona y vivir de acuerdo con ese sentimiento.


A cada uno de nosotros le apasionan unas cosas, tenemos que vivir con nuestros sueños y nuestras ilusiones. Aquí justamente es donde está la respuesta: “No puedes soñar con ser o tener tal o cual cosa y no estar haciendo nada, o casi nada, en el sentido de conseguirla.” Incluso muchas veces hacemos infinidad de actos que nos llevan en el sentido contrario. Prácticamente todos queremos tener mucha salud, dinero y amor, pero ahora piensa realmente que estás haciendo para tener esas tres cosas.


Una de las preguntas más lapidarias que nos han realizado desde la infancia, y que todavía se sigue utilizando prácticamente a diario, es: “¿Tú qué prefieres: salud, dinero o amor?”


No entiendo por qué tenemos que elegir si cada una de ellas vale para una cosa diferente y cada una ejerce un papel importante en nuestras vidas.


¡YO QUIERO LAS TRES!


Estoy en la época más ilusionante de mi vida. Lo mejor de todo, y lo que más me apasiona es que todo el mundo puede conseguirlo.


En mi proyecto personal quiero ayudar a muchas personas a sentir esta misma sensación.


Esto no es cuestión de tener mucho dinero para comprar las cosas que queremos, todo lo contrario, esto es aprender a mirar hacia dentro de nosotros mismos, no hacia fuera, sacar cada uno nuestras propias conclusiones, vivir de acuerdo con nuestros valores y pasiones.


Es tremendamente satisfactorio vivir la vida desde tu punto de vista personal; tomar tus propias decisiones, luchar por lo que quieres e ir consiguiendo los pequeños o grandes logros que te propongas.


Si haces el esfuerzo de reconocer todas las creencias que te están limitando y las que te potencian, y si aprendes a gestionarlas de manera que te beneficien, inevitablemente vas a vivir mucho mejor y mucho más feliz.


Este libro está escrito con la intención de despertar, en las personas que lo lean, el interés de vivir más tranquilos y las ganas de vivir mucho mejor consigo mismo y con los demás.


En el libro cuento algunas historias que, desde el punto de vista de la ilusión, creo pueden ser interesantes. Mi único objetivo, y el más importante, es que las personas que lo lean se puedan sentir mucho mejor que antes de empezar a leerlo.


Lógicamente esto no es un proceso de Coaching. Sin embargo, hay algunos ejercicios muy simples que al hacerlos te harán pensar y es seguro que la información que obtengas así será de mucho valor para ti. ¿Te suenan de algo estas frases?


• “Llevo muchos años trabajando muy duro y siempre pasa algo para que no consiga nada.”


• “Me he preparado mucho, he estudiado mucho y, al final, ¿para qué?”


• “Trabajo mucho y gano muy poco en comparación.”


• “La cosa no está fácil en este sector.”


• “¿Cuándo se acabará esta crisis?”


• “Los políticos no hacen nada y seguimos igual que hace años.”


• “Siempre he querido hacer……………., pero no me atrevo a hacerlo.”


• “¿Por qué todo me pasa a mí?”


Son algunos ejemplos de frases que yo también he dicho muchas veces...
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Cuando pensamos que la culpa de todos los males la tienen otros, muy pocas cosas podemos hacer. Sin embargo, “cuando coges el toro por los cuernos” y tú mismo tomas tus propias decisiones, totalmente consciente de lo que haces y de para qué lo haces, las cosas cambian y mucho. Entonces te das cuenta de que todo lo que puedes hacer para cambiar tu situación actual y futura ¡únicamente depende de ti!


• ¿Quieres de una vez por todas notar que avanzas siempre en el mismo sentido y que cada vez te acercas más a tu objetivo?


• ¿Quieres sacar lo mejor de ti y poder hacer lo que siempre has querido?


• ¿Quieres quitarte definitivamente los frenos personales que hacen que no consigas lo que te propones?


• ¿Quieres vivir en paz contigo mismo?


• ¿Te apetece nadar a favor de la corriente?


• ¿Quieres subir de escalón y dar un salto porque no te conformas con vivir así?


Pues ponte manos a la obra, lee este libro con la mente totalmente abierta para aprender y haz todos los ejercicios. Te proporcionarán mucha información que te será valiosa para el resto de tu vida. Te darás cuenta de las cosas que puedes cambiar y de las que puedes potenciar; eso cambiará por completo tu forma de relacionarte contigo mismo.


Si dejas que tu diálogo interior te siga machacando y dejas llevarte por ello, seguirás toda tu vida igual y nada cambiará.


Por propia experiencia puedo decir que para ir de Valencia a Madrid hay que saber por dónde ir y seguir el camino. Igualmente, esta es también la única forma de poder dirigir el rumbo de tu vida hacia donde quieres.


La mejor noticia para el lector es que todo el mundo lo podemos hacer, aunque no lo hayamos hecho antes porque en muchos casos ni siquiera sabíamos cómo.


Este libro explica varios temas importantes y que, aunque podrían tratarse a un nivel técnicamente muy alto, están escritos con un lenguaje muy coloquial. Sepas o no algo de Coaching, actividad física, baile o nutrición, lo puedas entender perfectamente y sin ningún problema.


Tienes en tus manos unas recomendaciones en las que posiblemente te vas a ver reflejado en muchas ocasiones. Vas a poder analizar muchas circunstancias de tu vida más detenidamente que nunca.


Espero que puedas disfrutar del libro y que al final te quede la sensación de haber aprendido ciertas cosas que podrás implementar rápidamente y que seguro te harán un poco más feliz.


Mi deseo es poder aportar mi granito de arena, potenciar la acción de las personas a vivir de una forma más plena y encender la mecha que todos tenemos para empezar a volar.






PARTE PRIMERA


INNOVACIÓN Y RESULTADOS








PRIMERO LO PRIMERO



APRECIA LO QUE TIENES, PUEDES PERDERLO EN CUALQUIER MOMENTO


En la vida diaria, en las cosas que hacemos y en cómo vivimos, pasamos por alto infinidad de cosas que nos pueden hacer la vida infinitamente mejor. Llevamos un ritmo de vida tan rápido y estresado que hemos caído en la trampa de pensar que cuantas más cosas hacemos es mejor. Nos metemos en una vorágine que nos lleva a estar siempre pensando en lo que nos ha pasado o en lo que nos podrá pasar dentro de un cierto tiempo. Esto nos lleva a estar preocupados o pendientes de otras cosas, y nos impide disfrutar del momento y saborear como se merece cada uno de los días que pasamos aquí.


Es imposible apreciar nada si siempre vamos corriendo, pasando de una cosa a la otra sin parar a saborear ni siquiera los pequeños placeres del día a día. Nos pasamos toda la semana esperando que lleguen el sábado y el domingo, nos pasamos todo un año esperando y quejándonos para poder disfrutar quince días de vacaciones. No sé tú, pero yo pienso claramente que algo estamos haciendo mal.


No nos damos cuenta de todas las maravillas que tenemos a nuestro alrededor en todas las circunstancias de nuestra vida, hasta en las más cotidianas.


Damos por hecho que todas las cosas que ahora tenemos las vamos a tener siempre, toda la vida, cuando en realidad no lo sabemos, y en cambio nos preocupamos por lo que no tenemos o no somos. Esta situación genera estrés y ansiedad en nosotros porque así siempre vamos detrás de las cosas, remando contra corriente.


Cómo cambia un trayecto al trabajo lleno de preocupaciones por todas las tareas que tienes que hacer o con quién te tienes que reunir a si ese mismo trayecto lo pasas pensando y agradeciendo todo lo que la vida te ofrece, las cosas materiales e inmateriales de las que dispones y todo lo que puedes hacer con ellas.


Damos por hecho que mañana, cuando volvamos a pasar otra vez por el mismo camino que hacemos a diario, veremos las mismas cosas o muy parecidas. Por ello no prestamos atención. Sin embargo, piensa como cambiaría la cosa si una persona perdiese la visión de un día para otro. ¿Cómo sería ese trayecto? Seguro que en ese momento echaríamos de menos todo lo que nos estamos perdiendo, y que ahora que podemos no valoramos. Cosas tan “simples” como escuchar una canción o abrazar a las personas que más quieres, o simplemente dar un beso con ganas y no solamente por darlo.


La vida es muy corta, el mundo está lleno de infinidad de cosas maravillosas por ver y experimentar; es una pérdida de tiempo imperdonable dedicarlo a pequeñas cosas insignificantes que nos hacen pasar un mal rato o un mal día sin ninguna necesidad.


Cómo cambia el hecho de que en tu ducha diaria estés pensando en mil otras cosas, que no tienen nada que ver con ese momento magnífico del día, a que estés agradecido con la vida que tienes y te duches sintiendo realmente que es la mejor ducha del mundo y eres un afortunado por poder disfrutar de ese placer cuando quieras, por lo menos de momento. ¡Ojalá nos dure siempre y todas las personas del mundo puedan decir lo mismo con la comida, la bebida, los seres queridos, etc.!


Yo he vivido también muchos años en esa espiral que me impedía ver las cosas pequeñas de la vida y valorar lo que tenía, siempre mirando hacia fuera, hacia lo que podía tener pero no tenía. Esta es una forma de vivir que te lleva siempre a ir a remolque, a ir detrás de las cosas en una lucha que no puedes ganar nunca.


Gracias al desarrollo personal que he experimentado en los últimos años, he cambiado por completo la forma de ver las cosas y ahora es un gozo tan grande que no sé si seré capaz de poder describirlo.


He aprendido que soy mucho más feliz cosechando experiencias positivas para mí –viajes, formación, salir con amigos, ir de excursión a la playa o a la montaña– que comprando cosas materiales. Lo he aprendido con el tiempo y después de haber cometido algún que otro desliz. Cuando tienes tus necesidades principales cubiertas, tener un coche mejor, por ejemplo, te puede dar una satisfacción momentánea o durante un periodo corto de tiempo; sin embargo, disfrutar experiencias y aprendizajes es algo que te da la posibilidad de aplicarlo a diario en tu vida y de poder revivirlo simplemente en una conversación con un amigo.


Partiendo de la base de que cada persona es única y de que todos tenemos infinidad de capacidades, cuando empiezas a ver todo lo que tienes en tu interior y que de ti depende poder explotarlo y desarrollarlo al máximo te das cuenta que la vida coge un sentido que antes no tenía. Pon todo tu potencial a trabajar para ti y ponlo al servicio de los demás, te darás cuenta que siendo como eres, de alguna manera, puedes ayudar a muchas personas. Esto es una de las cosas que más nos hace crecer como personas y que mejor nos hace sentir.


¿Cómo te sientes cuando ayudas a alguien y te sientes útil?


Todo empieza de adentro hacía fuera, siendo feliz con tus propios recursos, aceptando y valorando tu valía personal. Muchas veces queremos que las cosas lleguen primero desde fuera (por arte de magia) y eso nunca sucede, no funciona así.


Decide si vas a ir por la vida siendo un juez implacable que saque los fallos a todo o, por el contrario, vas a aportar buenas vibraciones a todas las situaciones de tu vida y a tus relaciones, conocidas o no.


Aplícate esta circunstancia, observa todas las conversaciones que tienes contigo mismo. Puedes ser un juez que no te deje pasar ni una y, en consecuencia, estar siempre mal –castigándote por el más mínimo error– o, por el contrario, aceptarte tal cual eres y ver todas las cosas que haces bien y vivir en paz.


EMPIEZA A VER Y VALORAR TODO LO QUE HACES BIEN: VERÁS COMO TE SIENTES INFINITAMENTE MEJOR


Todos hemos tenido la experiencia de ir a un restaurante, a un hospital o a una tienda y que, dependiendo de quién te haya atendido, la experiencia haya sido muy agradable o incluso te hayas sentido mal. Sea cual sea tu trabajo tienes la posibilidad de elegir como vas a tratar a las personas que te rodean, tales como compañeros, clientes, proveedores, etc. Eso sólo depende de ti. No es lo mismo hacer las cosas simplemente “porque sí” que hacerlas con un “para qué” ilusionante. Puedes recibir a la gente con la mayor de las sonrisas, puedes hacer un favor a un compañero, puedes tratar a un cliente dando lo mejor de ti y te aseguro que la cosa cambia y mucho.


Lo mejor de todo es que la gente lo percibe así, y de igual forma es como te van a tratar ellos a ti.


Yo he vivido en un pueblo donde el simple hecho de salir a la calle y saludar a la gente te hacía sentir bien. También he pasado tres años de mi vida en el centro de Valencia y cuando me cruzaba con gente en el ascensor, a la que le costaba decir buenos días, cada uno nos pasábamos el rato mirando hacia cualquier parte del ascensor esperando que aquel momento pasase cuanto antes. ¡Increíble! ¿Es tan difícil?


Estoy convencido de que podemos hacer este mundo un sitio mejor y no necesitamos más que la voluntad de querer hacerlo. Basta con que cada uno de nosotros hagamos unos pequeños gestos y todo será mucho mejor.


He aprendido que estés en la situación en la que estés, siempre tienes la opción de elegir ya que hay muchas cosas que dependen de ti. Aún en los grandes problemas puedes elegir entre torturarte y elucubrar todo el tiempo, o aceptar la situación e intentar pensar y actuar de otra manera para que la situación te beneficie y no te martirice.
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