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  Sobre el libro


  


  Guía práctica para combatir el AUTOSABOTAJE con técnicas, consejos y herramientas para ayudarnos a conseguir nuestros objetivos. Este libro nos ayuda a ser conscientes de nuestros constantes intentos de “AutoSabotearnos”. Profundiza en las distintas razones por las cuales nos impedimos a nosotros mismos conseguir aquello que deseamos. Propone distintas alternativas que nos ayuden a hacer realidad nuestros objetivos, con un lenguaje sencillo, ejemplos prácticos y, al final de cada capítulo, una herramienta práctica o cuestionario para la reflexión, de forma que el lector pueda profundizar aún más en el aprendizaje. Desarrolla aspectos como aprender a motivarse, empezar por lo más importante y difícil, planificar, aprender a evitar las interrupciones, cómo construir espirales de éxito, definir objetivos con eficacia, y muchos más conceptos, todos ellos interesantes y de probado resultado. Está diseñado para que en un contexto profesional o personal, el lector pueda conocer la forma en la que está impidiéndose a sí mismo avanzar y descubrir técnicas y conocimientos que le ayuden a ser el protagonista de su propia vida.
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  Reprogramarse


  Un mar calmado no hace buenos marineros


  PROVERBIO INGLÉS


  Vivimos tiempos desafiantes, complejos y en constante cambio, tiempos en los que no siempre es fácil conseguir lo que se quiere. Si la gran mayoría de personas tienen deseos, anhelos y metas por hacer realidad, son muy pocas las que consiguen llegar a materializarlas. Una vida satisfactoria y todos sus beneficios está al alcance de todos, pero sólo unos cuantos la saborean realmente. Mientras que hay personas que tratan de vivir, hay otras que viven. Mientras que algunas personas siempre estarán deseando una vida mejor, otras simplemente la consiguen.


  Este libro trata precisamente de cómo aprender a hacer realidad nuestras metas, deseos y objetivos vitales, de cómo, en lugar de pasar por la vida de puntillas, podemos ser capaces de bailar sobre el césped mojado diciéndole a la vida «¡Sí!». Porque en realidad, la vida nos escucha y porque mientras que algunos viven negándola constantemente, otros decidimos mirar cara a cara a la existencia y aceptar el compromiso que nos ofrece. Y tú, ¿has escuchado ya la llamada de la vida?


  Me gusta pensar que sólo tenemos una vida, aquello de hablar de vida personal y vida profesional, lo considero una forma de distanciarnos de la integración de todas nuestras partes e, incluso, una forma de dar una importancia excesiva a nuestro tiempo en el trabajo. Según pasa el tiempo, uno se va dando cuenta de que, como suelen decir, «vida no hay más que una» y por lo tanto, merece la pena valorar y aprender a hacer las cosas bien, allá donde nos encontremos, trabajo, pareja, ocio, familia y un largo etcétera de ámbitos en los que nos podemos mover. De nada nos sirve tener diferentes máscaras, si nunca mostramos nuestro yo auténtico.


  Las sociedades llamadas «desarrolladas» (y lo entrecomillo porque tengo mis dudas de que sea el nombre más apropiado para definirlas) hemos caído en la trampa de quererlo tener todo y quererlo para ahora. Lo vemos a través de los medios de comunicación y de millones de impactos publicitarios a lo largo de nuestras vidas. Sin embargo, si estudiamos la felicidad, no encontramos que las personas con más posesiones o bienes materiales sean las más felices. De hecho, se demuestra que la felicidad de aquellas personas a las que alguna vez ha tocado la lotería, unos años después de haber ganado tan importante premio, es prácticamente la misma que antes de que les tocara el premio, ¿nos estamos volviendo locos?


  
    En muchas ocasiones pasamos toda la vida detrás de muchos sueños que en realidad no necesitamos ni en el fondo queremos.

  


  Este libro no nos enseña a conseguir vidas que nos harán más infelices, sino más bien a conseguir aquellas metas y objetivos que están alineados con nuestra forma de ser, con nuestro yo más auténtico. Cada persona decide qué es para sí misma Felicidad, y qué metas le gustaría conseguir, mi intención es que te ayude a tener una mayor satisfacción con tu vida, con todo lo que te propongas conseguir en ella.


  En este camino de descubrimiento, tenemos un tiempo limitado y para ello tenemos que ser lo más eficientes posible, ya que de nuestra capacidad de conseguir objetivos dependerá también, en parte, nuestra satisfacción con muchas de las cosas que realizamos. La efectividad y la eficiencia son dos palabras íntimamente relacionadas, pero diametralmente distintas.


  Siempre recuerdo, para diferenciarlas, aquella frase: «matar una mosca a cañonazos». En el caso de que lo hagamos, ¿hemos sido eficientes o efectivos? Sin duda, hemos sido efectivos, porque hemos cumplido nuestro objetivo, pero no hemos sido eficientes ya que hemos desperdiciado demasiados recursos. A la hora de conseguir metas y objetivos, ocurre exactamente lo mismo, se debe de valorar la eficiencia, es decir, conseguir nuestros objetivos de la manera más sencilla y rápida posible. Esto hará que los recursos y energía que no hayamos utilizado los podamos invertir en otros menesteres. Este libro nos ayuda a ser eficientes además de ser efectivos, a sacar el máximo partido de nuestro día a día, a descubrir que en cada minuto hay en realidad sesenta oportunidades de encontrar la felicidad. Como dijo Gandalf a Frodo en la película El Señor de los Anillos:


  
    Solo tú puedes decidir qué hacer con el tiempo que se te ha dado.

  


  En este libro vas a encontrar distintas técnicas y herramientas mediante las cuales podrás conseguir aquello que quieres. Mi objetivo es que para ti sea tan intenso como práctico, si algo necesitamos hoy día, es poder tener oportunidades y métodos para aplicar todo aquello que aprendemos. Al principio del libro, entenderemos mejor cómo nosotros mismos nos saboteamos, cómo nos impedimos conseguir nuestros objetivos, lo que hemos llamado autosabotaje. Cuando uno entiende de qué forma las personas nos impedimos a nosotros mismos ser felices, entiende mucho mejor su propia realidad y, por lo tanto, dispone de un punto de partida hacia el éxito personal.


  Seguidamente encontrarás, de una forma práctica, distintas técnicas y maneras de conseguir aquello que estamos dispuestos a conseguir. De una forma sencilla y amena, iremos encontrando las claves para desarrollar todo nuestro potencial, para llegar a aquella idea de la autorealización que proponía Maslow, un estado en el cual la persona ha llegado a ser todo aquello que quería ser y en el que siente una sensación interior de plenitud difícilmente sustituible.


  Conviene saber, sin embargo, que en la vida, uno nunca obtiene más de lo que apuesta y, por lo tanto, si quieres sacar el máximo partido de este libro, si de verdad quieres empezar a ser alguien capaz de conseguir objetivos y metas con más eficacia, debes estar altamente comprometido contigo mismo. Es importante que sepas que es una tarea que sólo depende de ti, un camino que muchas veces recorrerás en soledad, porque tú eres el principal protagonista, para lo bueno y para lo malo. Por lo tanto, si vas a continuar leyendo es importante que entre tú y yo establezcamos este acuerdo:


  
    Estar comprometidos con nosotros mismos en nuestra mejora personal es la única forma de conseguir aquello que deseamos.

  


  Ésta es una de las frases que uno debería de repetirse cada día tres veces. Como dijimos anteriormente, decirle «Sí» a la vida. Además, tenemos que saber que estamos ante una carrera de fondo y, al igual que en ésta, de nada sirve acelerar demasiado si después no podemos seguir el ritmo.


  
    En una carrera de fondo, al igual que en la vida, los que mejor llegan a la meta son aquellas personas que a un ritmo constante día tras día hacen posible una realidad que desean.

  


  Por lo tanto, te invito a Re-programarte, a volver a introducir en tu modus operandi, en tu código fuente, en tu estructura más profunda, aquellas líneas de código necesarias para que tu vida dé un salto cuántico, para que desde el día de hoy seas capaz de llegar un paso más allá, de subir el último repecho que te hará alcanzar la cima, abrir los brazos y gritar de alegría: «Sí».


  Espero sinceramente acompañarte en este viaje, espero que este libro sea para ti práctico y que ayude no sólo a tu brújula interior a encontrar el rumbo más adecuado, sino que también te ayude a ti a transitar este viaje. Debes saber de antemano que no es un viaje fácil, más bien está lleno de dificultades, pero también debes saber que bien merece la pena recorrerlo. Así lo define la frase del Dr. Enrique Rojas:


  
    Los perdedores y triunfadores no se hacen de un día para otro. Los primeros lo consiguen tras muchos años de dejadez, abandono y desidia; los segundos, al contrario, después de una lucha consigo mismos repleta de empuje, desvelos y repetidas obstinaciones.

  


  A lo largo del libro, al final de muchos capítulos, encontrarás algunas preguntas para la reflexión o herramientas prácticas. Todas ellas tienen el objetivo de que saques el máximo partido de este libro, de que pongas en práctica el conocimiento que encontrarás en sus páginas. Contestarlas no te llevará más de tres o cuatro minutos. Sé que las contestarás si realmente estás comprometido contigo mismo en tu mejora. Me gusta pensar que «Como hacemos una cosa lo hacemos todo», y si no tomas la molestia de profundizar un poco en ti mismo/a al leer el libro, puedes estar seguro/a de que tampoco conseguirás muchos objetivos una vez leído. No interesa a nadie que hagas un trabajo mediocre contigo mismo, la excelencia pasa por superarnos a nosotros mismos (Excelencia, to excel (en inglés) = superar). Como te he pedido antes, la única forma de conseguir aquello que queremos es estar realmente comprometidos con nosotros mismos.


  Mis mejores deseos en este viaje, te invito a contactar conmigo a través de las redes sociales o email y compartir experiencias sobre la lectura de este libro.


  CÉSAR PIQUERAS GÓMEZ DE ALBACETE

  excelitas@excelitas.es
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  Especialistas

  en el Autosabotaje


  Si uno avanza confiadamente en la dirección de sus sueños y deseos para llevar la vida que ha imaginado, se encontrará con un éxito inesperado


  HENRY DAVID THOREAU


  Antes de cambiar algo en nosotros mismos, conviene saber cómo estamos hechos, cuáles son nuestras funciones y características principales y qué ventajas e inconvenientes tiene cada una para conseguir nuestros objetivos. De esta forma, podremos elegir los cambios a realizar más beneficiosos, ya que somos buenos conocedores de cómo funcionamos.


  
    Antes de querer emprender un viaje de desarrollo y realización personal, uno debe de saber cuáles han sido los errores cometidos hasta ahora, para no cometerlos de nuevo. Y, a partir de ahí, aprender nuevas formas de hacer realidad nuestros objetivos.

  


  En estos primeros capítulos, encontrarás distintos ejemplos y conocimientos que te ayudarán a descubrir mejor cuál es tu «programa» actual y posteriormente, en los siguientes capítulos descubrirás técnicas para introducir mejoras en el programa o re-programarte.


  Imagina la siguiente situación: Llevas tres años queriendo viajar al extranjero en verano para hacer un curso intensivo de inglés. Sabes de la importancia que hoy día tiene dominar esta lengua para tu futuro profesional y aunque durante el año es muy difícil que encuentres las tres semanas necesarias para hacer este viaje, piensas que el verano es la mejor oportunidad para que puedas realizar este viaje. Aun así, cada año han ido apareciendo unas u otras razones que te han impedido ir.


  Según se acerca el verano, y a medida que pasan los meses para realizar la reserva, empiezas a identificar dentro de ti una nueva voz, una voz que te dice: «déjalo para más adelante, no es buen momento», otras veces dice «¿Inglés? Uf… con lo que cuesta aprender un idioma» o «¿En verano a Oxford? En qué cabeza cabe, con la cantidad de playas, sol y marcha que hay en el mediterráneo».


  De repente, en tu mente ha aparecido un nuevo actor, le llamamos «el Saboteador», es una figura que todos tenemos dentro, cuya función básica es impedir que salgas de tu zona de confort y qué consigas tus sueños y objetivos vitales.


  Te debates entre viajar este año a realizar un curso intensivo de idiomas en Oxford o realizar un viaje a Grecia con varios amigos. En cualquier caso, debes de elegir, no tienes ni el tiempo ni el dinero suficiente para realizar ambos. Sabes que lo que más te conviene a largo plazo es realizar el programa de aprendizaje del idioma, sin embargo, te apetece compartir un año más unas vacaciones entre amigos.


  El Saboteador te dice una y otra vez que quizás este año sea el último en el que podrás realizar un viaje entre amigos. Algunos de tus amigos que tienen pareja están en época de tener hijos y después de la maternidad y paternidad se suelen obviar este tipo de viajes y más todavía si esto implica copas, marcha nocturna y resaca al día siguiente. Uno de tus amigos ya lo tiene todo organizado, solamente tendrías que hacer la reserva del vuelo y hotel que han acordado y el viaje estaría organizado.


  Eres consciente de la importancia de aprender inglés, que te recuerda diariamente tu yo más auténtico, aunque empiezas a pensar que todavía no es urgente para ti que, en realidad, es tu ambición personal, a veces desmedida, la que está tratando de empujarte hacia el curso intensivo en Oxford. Te dices a ti mismo que no hay por qué hacerlo todo ahora, además este año ya has realizado otros cursos y siempre es importante recompensarse cuando llegan las vacaciones. De repente la voz de tu yo auténtico empieza a escucharse más y más débil.


  En un diálogo contigo mismo, te dices que ya quedan solamente dos meses para el verano y habría que, en caso de querer ir a aprender inglés, hacer una investigación sobre las distintas escuelas de inglés que organizan cursos intensivos, para elegir la más adecuada. En estos días no tienes mucho tiempo para buscar en Internet, hacer las llamadas pertinentes y elegir la mejor opción. Entretanto, recibes una llamada de tu amigo Tomás:


  
    —Marcos, soy Tomás ¿Cómo estás?


    —Bueno, aquí todavía pensando en qué hacer este verano.


    —Por eso te llamaba, porque necesito que me confirmes si vendrás a la gran fiesta griega de este verano, la vamos a liar parda. En total vienen tres parejas, y vamos cinco solteros, ¿qué te parece? Tenemos que confirmar todo esta semana.


    —Uf… no sé Tomás, estoy algo indeciso, hace tiempo que vengo dándole vueltas al intensivo de inglés del que te hablé.


    —Venga Marcos, este año quizá sea el último…


    —Um… apúntame, tienes razón. Hay oportunidades que no se pueden dejar pasar.

  


  Finalmente tomas la decisión de ir a Grecia con tus amigos, tu saboteador se alegra y aprueba tu decisión, sólo se vive una vez te dice.


  Cuando vuelves, Septiembre llama una vez más a la puerta. Al síndrome posvacacional se une la sensación de no haber hecho nada de provecho este verano. Es cierto que el viaje a Grecia ha estado genial, sin embargo, no ha traído nada nuevo, más fiestas nocturnas, más resacas, más playas… en cualquier caso no ha sido como esperabas.


  Empiezas a sentirte mal porque un año más no has hecho aquello que realmente creías que sería lo mejor para ti. De alguna forma, te has dejado llevar por la corriente y has perdido el rumbo. Pasadas las vacaciones, piensas que tampoco ha sido para tanto y que un año más tendrás que seguir con tu nivel actual de inglés, muy bajo para una promoción profesional como la que anhelas. En tu cabeza se escucha la voz de tu yo auténtico «uf… un año más sin aprender inglés…», buscas la voz de tu saboteador, pero no está, se ha esfumado. Te encuentras decepcionado. Sin darte cuenta, te has vuelto a poner la zancadilla, has sucumbido, en este caso, a las tentaciones y has sido víctima una vez más de ti mismo… has cometido un autosabotaje.


  Miles de historias como esta se repiten cada día en nuestro planeta, multitud de personas tienen objetivos vitales que de una u otra forma acaban no cumpliendo.


  
    Día tras día cometemos autosabotaje, somos víctimas de nosotros mismos…

  


  A veces son las tentaciones como en el caso anterior, otras veces la creencia de que no podremos conseguir lo que queremos y otras las influencias externas, la familia, los amigos, la educación… En cualquier caso millones de personas cada día se quedan sin conseguir sus objetivos y metas más deseadas, entre ellas:


  [image: image] Crear un negocio propio


  [image: image] Cambiar de carrera profesional


  [image: image] Perder peso


  [image: image] Realizar ejercicio periódicamente


  [image: image] Estudiar una nueva disciplina o carrera profesional


  [image: image] Aprender un idioma


  [image: image] Disfrutar más de la vida


  [image: image] Conseguir una promoción en la empresa


  [image: image] Ser más efectivos en nuestro trabajo


  [image: image] Aprender a tocar un instrumento musical


  [image: image] Mejorar nuestra capacidad de relacionarnos


  [image: image] Aprender a hablar en público


  [image: image] Escribir un libro


  [image: image] Cuidar la alimentación, comer mejor


  [image: image] Divertirse más


  [image: image] Aprender a bailar tango


  [image: image] Tener pareja estable


  [image: image] Realizar ese tipo de viaje que siempre has deseado


  [image: image] Cambiar de casa


  [image: image] Cambiar de empresa


  [image: image] Viajar más


  [image: image] Mejorar la relación con un familiar cercano


  [image: image] Mejorar el desempeño profesional


  [image: image] …


  Ésta es una lista tan larga como variados e importantes son todos los deseos y anhelos de las personas. En esta lista habría espacio para todas las aspiraciones y metas que tenemos a lo largo de nuestras vidas. Y lo que es cierto es que de nosotros depende hacerlas realidad… ¿Te atreves?


  Se dice que en las sociedades chamánicas, cuando una persona llegaba enferma, el sanador le hacía las siguientes preguntas:


  
    ¿Cuándo dejaste de bailar?


    ¿Cuándo dejaste de cantar?


    ¿Cuándo dejaste de sentirte fascinado por las historias?


    ¿Cuándo dejaste de sentirte cómodo en el dulce territorio del silencio?

  


  A veces tendríamos que hacernos estas preguntas, ya que de una u otra forma, nosotros también hemos dejado de bailar, de cantar y de sentirnos fascinados. Hemos escuchado demasiado a nuestro saboteador y hemos acallado la voz de nuestro yo auténtico. Inconscientemente nos hemos puesto la zancadilla repetidas veces. Y cuando lo hemos hecho, y han pasado los años, acabamos preguntándonos a nosotros mismos: ¿Por qué?


  Parece lógico, por lo tanto, que el punto de partida hacia tu propia Felicidad, lo que en definitiva implica tu autorealización, consecución de objetivos vitales o como le quieras llamar, sea por lo menos reconocer que en más de una ocasión te estás poniendo la zancadilla, que en más de una ocasión, sin darte cuenta, acabas posponiendo, dejando para más adelante o simplemente no haciendo aquello que sabes que si lo hicieras reportaría a tu vida muchos beneficios.


  Todos tenemos una cima personal, una montaña a la que queremos subir, para algunos esta montaña se llama éxito profesional, para otros pareja, para otros salud, para otros diversión, para otros dinero, y para la mayoría de nosotros una mezcla de todas ellas y algunas más, pero lo cierto es que:


  
    Cada persona tiene su cima personal, su montaña sagrada a la que algún día espera ascender. Y, de alguna forma, siente que en algún momento habrá que empezar el viaje…
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  Procrastinar


  Hemos dejado sin hacer lo que deberíamos haber hecho y hemos hecho lo que no deberíamos haber hecho


  EL LIBRO DE ORACIÓN COMÚN


  Hablar de conseguir tus objetivos es hablar de ponerse manos a la obra con aquello que te interesa, con lo realmente importante y valioso para ti. Entre tú y tus objetivos la mayor parte del tiempo se interpone algo. Aunque pocos sabemos su nombre, todos conocemos a fondo un mal que afecta a la mayor parte de seres humanos y que, cada día, hace que nos pongamos la zancadilla una y otra vez, que cometamos autosabotaje. Ya en el año 700 a. de c. el poeta griego Hesiodo escribía en su obra Los trabajos y los días:


  
    …no dejes la tarea para mañana y pasado mañana, pues un trabajador perezoso no llena el granero, como no lo llena el que pospone la tarea: la laboriosidad hace que el trabajo vaya bien, pero una persona que pospone el trabajo roza siempre la ruina con la mano.

  


  Estas palabras de Hesiodo nos aclaran lo que significa procrastinar, una palabra que todavía en algunos idiomas no tiene traducción y con la que todavía no estamos demasiado familiarizados, de hecho se incluyó en el Diccionario de la Real Academia de la Lengua en 1992.


  Proviene del latín procrastinare: «aplazar». El verbo procrastinar equivale a posponer, aplazar o diferir. Es una palabra que define a la perfección la acción de aplazar una tarea que en realidad no se debería postergar. Procrastinar está relacionado con perder el tiempo, evadirse, provocar un retraso injustificado, poner excusas y ocuparse de otras cosas en lugar de lo realmente importante.


  
    LA PROCRASTINACIÓN: una epidemia de nuestros días, que a todo el mundo nos afecta en mayor o menor medida. Consiste en postergar de forma sistemática aquellas tareas que debemos hacer, que son cruciales para nuestro desarrollo y que son reemplazadas por otras más irrelevantes (pero seguramente más placenteras a corto plazo).

  


  El estudiante aplaza la hora en la que se pondrá a estudiar. El vendedor aplaza la visita a un cliente difícil, el ejecutivo aplaza una reunión que sabe que será conflictiva, aplazamos el día en que comenzaremos a realizar ejercicio para cuidar nuestra salud… tendemos a aplazar aquello que menos nos apetece hacer, pero que sabemos que es necesario e importante.
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