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  Alberto Apolo


  Revoluciona tu vida


  Una hoja de ruta para tu reinvención personal y profesional
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    A Rafael, mi padre,


    por haberme dado la fuerza para seguir adelante.


     


    A Ana Belén, mi compañera de viaje,


    por revolucionar mi vida.


     


    Y a ti, inconformista, que te atreves a seguir tu propio camino.
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    Vivimos tiempos de cambio. Estamos experimentando un proceso evolutivo. Se está acabando una etapa «prehistórica» en el desarrollo humano, en la que ha primado la ceguera mental, el analfabetismo emocional y la amnesia espiritual. Somos muchos los espíritus rebeldes que estamos despertando y que cuestionamos el viejo paradigma. Reinventarte ya no es opcional: es una necesidad vital.


     


    Toda crisis esconde un enorme potencial, es un detonante inevitable y necesario que abruptamente nos saca de nuestra zona de confort. Lo que vamos a vivir en los próximos años será, sin duda, revelador si sabemos aprovechar las circunstancias como una oportunidad de introspección, expansión y crecimiento. Se trata de un caos prerrenacimiento. Nos aguarda la Era del renacer, para dejar de ser lo que no somos, como individuos y como sociedad. Ya estamos inmersos en ello.


     


    Ahora es el mejor momento para mirar hacia adentro. La verdadera revolución es interior y aflora cuando te atreves a ser tú mismo, cuando te conoces, encuentras tu camino y te entregas a la vida. Es hora de vencer tus dudas y derribar tus miedos, abrirte al mundo y florecer.


     


    Se trata de trabajar en tu transformación individual, tanto a nivel personal como profesional: comprenderte en profundidad para tener claridad, confiar en ti para recuperar tu libertad y sentirte vivo, conectar contigo mismo para sintonizar con la vida.

  


   


   


  ¿PUEDE HABER ALGO MÁS REVOLUCIONARIO QUE VIVIR?
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    Emprendedor, comunicador y divulgador, hace ya más de diez años que acompaño a otros inconformistas en procesos conscientes de cambio personal y profesional. Lo hago combinando diferentes herramientas con un enfoque integral y cien por cien humanista, a través de consultas privadas, programas grupales, experiencias formativas, cursos online, podcasts, conferencias, talleres, charlas... y, ahora, este libro que tienes entre tus manos. Mi primer libro.


     


    Pero hubo antes un tiempo en donde me sentí perdido, frustrado, sin saber qué hacer con mi vida. A los catorce años, cuando me diagnosticaron anorexia nerviosa, toqué fondo. Necesité cinco años para superar aquella enfermedad. En el colegio sufrí acoso escolar, y en casa, violencia doméstica. Así empieza mi búsqueda.


     


    De los diecinueve a los veintisiete años, experimenté un profundo proceso de transformación personal y profesional. Creé mi marca personal, colaboré con empresas y startups internacionales, lideré diferentes proyectos y ayudé a cientos de profesionales con propósito a impulsar negocios con alma.


     


    Estoy licenciado en Comunicación Audiovisual. Hice un máster en Dirección de Marketing y Gestión Comercial y otro especializado en Marketing Digital y Negocios Online. He ejercido profesionalmente como formador, consultor y conferenciante.


     


    En 2015 lo dejé todo en España para seguir mi propio camino. Aunque llevaba tiempo sumergido en el mundo del autoconocimiento y el desarrollo personal, por primera vez entré en contacto con la práctica espiritual. Mi búsqueda se fue volviendo cada vez más existencial, más mística. He vivido en países como Australia y Sri Lanka. Actualmente resido en Indonesia, lugar desde el cual termino de escribir estas líneas. Soy un enamorado de la vida. Me apasiona vivir experiencias.


     


     

  


  Y ANTE TODO, ME CONSIDERO UN REBELDE CON CAUSA.
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    Este libro no es una fórmula mágica: es una propuesta antigurús para conocerte y rediseñar tu vida. Se trata de una hoja de ruta —y no de un manual de instrucciones— que puedes emplear cuando quieras y como quieras, a tu ritmo. Se basa cien por cien en mi propia experiencia y en la de otros que me han servido de espejo y es el fruto de una profunda investigación empírica. He recopilado aquí de manera sintética lo aprendido y vivido en estos últimos años, tanto a nivel personal como a nivel profesional porque, como veremos, ambos van de la mano.


     


    En estas páginas encontrarás un arsenal muy completo de pautas y ejercicios para reinventarte y exprimir al máximo tus potencialidades. Se trata de un proceso de automentoring innovador, disruptivo y transformador.


     


    No importa si en algún momento te atascas, sigue avanzando. No esperes a saber qué quieres para actuar, actúa para saber lo que quieres. Este libro te invita a un viaje de adentro hacia afuera, para hacer introspección reflexiva y exploración experimental, para que saques lo mejor de ti, para que conectes con tu ser, para ser quien de verdad eres.


     


    Recorrer este camino es poner en marcha un proceso creativo para emprendedores en potencia y profesionales sin rumbo, es una invitación al cambio y a la disidencia. Los recursos del «nuevo» paradigma digital son necesarios y de uso obligado para cualquiera que quiera prosperar en el nuevo marco profesional.


     


    Y todo ello contado de manera clara, honesta y desenfadada, con un tono provocador y desde la experiencia de vida de una persona común y corriente. Quiero ofrecer una lectura inspiradora, a medio camino entre una reflexión con tintes filosóficos (y algo de misticismo) y un instrumento práctico para la autoindagación, para abandonar el sufrimiento y pasar de sentirnos perdidos y estancados a tener una vida plena, abundante y feliz.


     


    Podrás pensar, tal vez, que soy idealista. Además de tener una visión del mundo teñida de cierto romanticismo, te lo cuento todo con mucha pasión, a veces con cierto descaro. No me

  


  
    tomes muy en serio, no pretendo convencerte de nada. Comparto mi verdad para que tú encuentres la tuya. Verás que la expreso con la energía entusiasta y apasionada de un eneatipo 7 que durante mucho tiempo estuvo atrapado en la insatisfacción, con la intensidad propia de un Leo con ascendente Escorpio y Plutón en la casa XII.


     


    No esperes un texto dogmático. Duda de todo lo que leas. No lo creas, valídalo por ti mismo. Usa lo que te sirva y el resto apártalo, quizás te sea útil en otro momento. Habrá ideas que te aporten valor y otras de las que simplemente difieras. Cada viaje es único.


     


    Si lo deseas, puedes llevar un registro de tu proceso y compartirlo conmigo en cualquier momento (al final del libro te dejo mi sitio web). Toma notas, apunta ideas. Es normal que después de cada capítulo te notes revuelto, confundido, eufórico o inestable. Ve tomando consciencia y escribe lo que sea que vayas sintiendo.


     


    Es hora de recuperar tu autenticidad y asumir tu responsabilidad para desplegar toda tu capacidad personal y profesional. Es momento de volver a lo esencial y desarrollar una visión constructiva de nosotros mismos, de nuestra realidad, de lo que podemos ser y de lo que, si nos atrevemos, volveremos a ser muy pronto. Comprendernos para comprender la vida, el mundo y el universo que somos.
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    1. INICIA TU CAMBIO


    EN ESTE CAPÍTULO…


     


    Hacemos una radiografía vital para fijar un punto de partida. Analizamos dónde estás ahora y cuál es tu situación actual. ¡Empezamos!


    1.1. SOMOS REVOLUCIONARIOS


    Si todos nacemos como seres genuinos y auténticos, ¿qué es lo que sucede luego? ¿Por qué nos alejamos de nuestra esencia? ¿Por qué perdemos la confianza? ¿Por qué vivimos experiencias tan limitadas y artificiales? ¿Por qué no podemos reconocer nuestro potencial latente? ¿Por qué terminamos viviendo la vida de otros? ¿Por qué nos acabamos conformando con profesiones que nada tienen que ver con nosotros? ¿Por qué nos cuesta tanto recordar quiénes somos? ¿Por qué nos estancamos? ¿Por qué nos sentimos tan confusos, asustados, frustrados y perdidos?


     


    La singularidad es una condición inherente al ser humano, pero hemos normalizado lo frecuente y rechazado por completo aquellas «rarezas» que nos hacen únicos por naturaleza. Por eso, no debe sorprendernos que siendo tan diferentes acabemos experimentando la vida de formas tan semejantes, viviendo vidas tan parecidas.


     


    Es posible que en ocasiones te sientas raro o excluido socialmente: no te aceptas, te esfuerzas por encajar en el molde social por miedo al qué dirán, por ese deseo anómalo de ser acogido en el clan. Salirte de la norma está mal porque la normalidad, lo conocido, se presenta como la única posibilidad.


     


    Lo cierto es que vivimos en un mundo prefabricado, superficial. La neurosis colectiva es un reflejo de nuestra propia toxicidad. Si sientes que has nacido en un planeta un poco demente, quizás es porque viniste para ayudar a crear uno más consciente, siendo tú el cambio a partir de tu propia transformación. Como dice Jiddu Krishnamurti: «No es signo de buena salud estar bien adaptado a una sociedad profundamente enferma».


     


    Aceptando las condiciones ambientales y los aspectos socioculturales en los que vives, puedes diseñar tu propio camino e impulsar una revolución. Para eso estamos aquí.


     


    En mi caso personal, siempre me he sentido un inadaptado, una oveja negra. Soy el miembro de la familia que un día decidió sanar, crecer y evolucionar, romper con el patrón de comportamiento transgeneracional. No ha sido fácil. Nadie nos ha enseñado a conocernos, más bien todo lo contrario. De ahí que vivamos tan desconectados y tengamos que reinventarnos. El cambio que buscas eres tú.


     


    Es nuestra responsabilidad desaprender lo aprendido, con amor y voluntad, para dejar de ser esclavos, liberarnos de la jaula mental y no vivir más sometidos a nuestras propias creencias heredadas, alojadas en la caja fuerte del inconsciente.


     


    Estamos viviendo un momento histórico único: el ocaso del viejo paradigma industrial. Estamos asistiendo al amanecer de una nueva Era, de una nueva forma de comprender el mundo y contemplar la vida. Cada vez más personas se atreven a cuestionar lo recibido para conectar con su ser, para ser quienes de verdad son y dedicarse a aquello que realmente aman. Somos la generación del cambio, la generación de los revolucionarios. No te quedes fuera.


     


    Quizás la expresión «No sé qué hacer con mi vida» te resulte familiar. Lo que sigue ya lo sabes: el inicio de una profunda crisis existencial. Toda crisis trae consigo un torbellino de oportunidades. No te sientas culpable. Date permiso para sentirte vulnerable y para volver a empezar las veces que haga falta.

  


  
    La desazón que por mucho tiempo, pero en vano, ignoramos o tratamos de ocultar con trabajo excesivo, consumo compulsivo, ocio narcotizante, culto egoico a la imagen, distracciones banales, etcétera, esconde un rechazo patológico a sentir el vacío que todos, en mayor o menor medida, experimentamos.


     


    ¿Estás dispuesto a indagar para comprender qué hay detrás de todo este malestar? ¿Sientes una verdadera necesidad de abandonar la inconsciencia para encontrar tu felicidad y vivir con plenitud, libertad y autenticidad?


     


    Todo ese malestar son anhelos reprimidos que buscan manifestarse, pero no se lo permitimos. Difícilmente sabrás qué hacer si no te dejas ser, si sigues viviendo desde la rigidez, buscando respuestas fuera. La vida vivida desde el ser y no desde el hacer es la que te permite florecer y prosperar.


     


    Vivamos sin guión, sin la obligación autoimpuesta de cumplir con unos mandatos sociales predeterminados. Si algo te genera estrés agudo o crónico, significa que no es el camino.


     


    Quizás en este instante sientas que tu mundo se desmorona, que lo que has hecho hasta ahora de pronto deja de tener sentido. Te preguntas qué hacer, cómo empezar desde cero, qué necesitas, si ya será tarde.


     


    Nunca es demasiado tarde para conectar contigo mismo, no hay edad ni condición. Si no sabes qué hacer con tu vida, si sientes que el momento es ahora, ¡adelante!, es tiempo de mirar hacia adentro.


    1.2. UNA MIRADA HACIA ADENTRO


    Mirar hacia adentro no es soñar, todo lo contrario: despertamos. Comenzamos a transitar un proceso de cambio consciente.


     


    La palabra cambio suele referirse a la acción de reemplazar o sustituir una cosa por otra. Nosotros vamos a entender el cambio de otra manera, como la transición de un estado inicial (tu situación actual) a otro diferente (eso que anhelas). El cambio consciente genera una evolución, siempre desde el interior —tu ser— al exterior —tu vida, lo que vives—. El movimiento siempre es de adentro hacia afuera.


     


    Hay que aprender a apagar el piloto automático. Me refiero a la mente y su sistema de creencias, el principal obstáculo para mirar en tu interior.


     


    Hace unos años leí en una publicación de autor desconocido esta frase: «Si el futuro no te emociona, estás en el presente equivocado». ¡Qué buena!, ¿verdad? Eso mismo pensé yo, hasta que aprendí a vivir sin pensar tanto «en lo de luego». El futuro no existe, es una ilusión. Solo tenemos el ahora: si el presente no te emociona, ¿qué más da el futuro? ¡Qué agonía vivir siempre con exceso de mañana!


     


    Sin embargo, en aquel momento esas palabras calaron hondo en mí. Me impulsaron a tomar la decisión de dejarlo todo en España para irme al otro lado del mundo, a Australia. Si algo te motiva a pasar a la acción, bienvenido sea, aunque con el tiempo también lo acabes cuestionando. Ya sabes, dudar es un acto de cordura.


     


    Despedirte de tu jefe, abandonar un «empleo estable», dejar un trabajo «bien remunerado» en «estos tiempos que corren» para emprender tu propio camino no es fácil. Al autoboicot mental se suma el condicionamiento del entorno: «Estás loco»; «¡cómo vas a dejar la empresa!»; «¡con lo mal que está todo!», «¿de qué vas a vivir?». Bla, bla, bla. Casi nadie me apoyaba. Te trasladan sus propios miedos.


     


    Hice lo que los japoneses denominan un datsusara1, es decir, dejé un trabajo que no me motivaba para seguir mi vocación o, al menos, para darme la oportunidad de encontrarla. Fue la mejor decisión, pero tomarla no fue sencillo y ejecutarla tampoco. Todo tiene dos caras, y es importante que sepas de ese otro lado menos amable del que pocos hablan. El saber siempre empodera.


     


    Pero para tomar una decisión así, antes tienes que parar y reflexionar, hacerte preguntas que te muevan por dentro antes de moverte por fuera: ¿Por qué me siento así? ¿Es esta la vida que quiero? ¿Qué es lo que estoy creyendo para crear esta realidad que me hace sentir tan mal? ¿Qué necesito para sentirme bien? ¿Qué me falta? ¿Qué me sobra? Si muero mañana, ¿vivir habrá merecido la pena? ¿Me siento vivo?


     


    Frente a la embestida de enigmas e interrogantes que te inundan, recuerda: lo estás haciendo lo mejor que puedes, lo has hecho lo mejor que sabes. Hacerlo «bien» o hacerlo «mal» es relativo. Son etiquetas que usa la mente en un intento de controlar lo desconocido, un mecanismo para eludir las incertidumbres. Estamos aquí, precisamente, para surfear estos embates. La vida es una gran escuela. Aprendemos a vivir en el fluir: ahí es donde nos encontramos a nosotros mismos.


     


    La sociedad solo puede hacerte dudar de ti mismo cuando no vives alineado con tu ser. Cuesta admitir que te sientes perdido o reconocer que tu vida no te excita. Este reconocimiento es probablemente el paso más difícil, pero también el más decisivo. Cuando lo admites con una predisposición real de cambio y grandes dosis de compromiso para avanzar, tu percepción de la realidad cambia. Las piezas del puzle por fin encajan. Vas encontrando tu lugar, empiezas a construir tu propio mundo. Tu verdadero camino pasa por vivir con autenticidad, sin esperar que otros entiendan tu vida o la aprueben.


     


    A menudo, sentirse desorientado implica falta de claridad. Quizás no te conoces lo suficiente, por eso sientes que algo falla, falta o sobra. Sin embargo, todo lo que buscas está ya dentro de ti. Estás donde tienes que estar. Ya eres. Ningún gurú puede darte la solución: tú eres la respuesta. Convertirte en tu propio maestro significa comprender esta verdad. Tan solo tienes que recordar lo que otros te hicieron olvidar: quién eres, para qué vales, cuál es tu propósito, etcétera.


     


    Lo que sucede en el mundo exterior es una creación interna. Quienes se atreven a mirar hacia adentro son capaces de ver con claridad lo de fuera. Como dice uno de los grandes inventores de todos los tiempos, Nikola Tesla: «La mayoría de las personas están tan absortas en la contemplación del mundo exterior que son totalmente ajenas a lo que está pasando dentro de sí mismas».


     


    Mientras sigas distraído, seguirás desconectado, echando balones fuera. Da igual que cambies de trabajo veinte veces, que te mudes a otro país o que lo intentes con una docena de proyectos, repetimos el mismo patrón una y otra vez. Hasta que aprendemos. Eso es autoconocimiento. Si tú no te transformas, tu vida no transmuta.


     


    Mientras no seamos conscientes, nuestra situación se mantiene y repite. Lo que vives son manifestaciones externas de tus turbulencias internas: si no resuelves los conflictos de tu mundo interior, seguirás peleado contigo, con la vida y con el mundo. Es por todo esto que un proceso de introspección que te sacuda y confronte es indispensable. Necesitamos levantar la alfombra para sacar de debajo toda la basura que durante tanto tiempo hemos estado acumulando, ignorando o escondiendo.

  


  
    1.3. ENAMÓRATE DEL PROCESO


    El cambio no es un accidente, es un proceso. Este término, uno de los que más repetiremos a lo largo del libro, viene del latín processus y significa ‘avance’, ‘desarrollo’, ‘progreso’. Un proceso de cambio, entonces, implica una transformación evolutiva. Exige coraje y paciencia, desapego y presencia, compromiso y conexión. Y mucha consciencia. No existe una secuencia clara de pasos. Cada proceso es diferente. Y está bien. En una sociedad orientada a los resultados, disfrutar del proceso es uno de nuestros mayores desafíos.
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    Seguramente te hicieron creer que no eres capaz, que salir de tu zona de confort es arriesgado, porque «más vale pájaro en mano que ciento volando», como dice el refrán popular que glorifica el apego a lo seguro. Lo cierto es que aferrarse a lo seguro no te dejará volar con libertad. A veces, la ansiada seguridad vacía de sentido nuestra vida, mientras que la duda resulta una aliada valiosa para encontrarlo.


     


    El cambio nos atemoriza. Es como si fueras a saltar desde lo alto de un precipicio, sobre todo cuando miras hacia abajo. Da mucho vértigo. El miedo al cambio te impide aprender y crecer. Es el peaje que tenemos que pagar para avanzar y evolucionar, la única manera de superarlo es aceptarlo, atravesarlo para trascenderlo. A menudo no damos este salto hasta que nuestro sufrimiento es insostenible. A mayor presión, mayor revolución. Es normal experimentar miedo, especialmente en estos tiempos de caos, disrupción e incertidumbre. No busques la aprobación, escucha tu voz interior. Cuando lo haces, el miedo no desaparece, pero se diluye.


     


    Recuerdo que me frustraba muchísimo al leer cosas del tipo «haz lo que amas», «dedícate a lo que te apasiona». Tal vez a ti te suceda lo mismo. Me preguntaba, con fastidio: ¿Cómo hago lo que amo si no sé lo que amo, si ni siquiera me amo a mí mismo? ¿Cómo voy a dedicarme a lo que me apasiona si no sé qué es lo que me apasiona? Es como ir a comer a un restaurante y que en el menú no haya nada que te guste. Da igual que vayas a un buffet libre: nada es suficiente para quien no sabe lo que quiere. Pero también puede ocurrir que te conformes con cualquier cosa. En cualquiera de los dos casos, la vida transcurre sin que la disfrutemos. Seguirá siendo así hasta que no sepas o quieras atender a lo que realmente te sucede por dentro.


     


    Que no cunda el pánico. Es normal sentir inquietud cuando no encontramos el sentido de la vida. ¡Es frustrante no saber cuál es tu misión! Pero si vas despacio, poco a poco comprendes que encontrar tu propósito es otra excusa para conectar contigo mismo, para sentirte vivo. Y que nuestro propósito central es vivir.


     


    Soltar lastre, dejar de luchar, darte permiso para sentir y vivir tus emociones. Parece simple y lo es, pero ¿por qué nos cuesta tanto? Porque la mente y sus prejuicios, tu sistema de creencias y sus condicionamientos, los miedos, te juegan malas pasadas. A lo largo de este viaje, habrá momentos en que te sentirás molesto y querrás tirar la toalla. En algunas ocasiones te caeré fatal, querrás salir corriendo, abandonar. No pasa nada: tómate tu tiempo, las veces que haga falta. Cuando te sientas preparado, retomas el viaje.


     


    No dejes de creer en ti. El compromiso y la aceptación son dos ingredientes fundamentales. Cuando hablo de compromiso, nada tiene que ver con el trabajo duro, sino con un esfuerzo consciente. De la misma manera, cuando hablo de aceptación no me refiero al conformismo, sino a la comprensión profunda de que todo lo que sucede es una elección, un aprendizaje, un regalo, aunque a veces nos cueste verlo.


     


    Rendirse a la vida no es resignarse, es confiar en el proceso que has elegido conscientemente, con alegría, gozo y disfrute. Es entregarte con determinación, hacer a un lado la necesidad de control y aprobación. Abandonar las expectativas y disponerte a vivir tu realidad, cualquiera que sea. Prepárate, que vienen curvas.
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    1.4. ¿DÓNDE ESTÁS AHORA?


     


    Alicia: Dime, gato, ¿cuál es el camino correcto?


    Gato: ¿A dónde te quieres dirigir?


    Alicia: No lo sé.


    Gato: Si no sabes a dónde vas, poco importa el camino que tomes.


    Lewis Carroll, Alicia en el país de las maravillas (1865)


     


     


    Ya lo decía el gato de Cheshire: avanzar sin sentido no tiene ningún sentido. Por eso, empecemos por ubicar tu situación actual. Necesitamos fijar un punto de partida.


     


    Imagina que estás perdido y decides usar el GPS de tu Smart- phone. Lo primero que hará tu dispositivo será tratar de conectar con una serie de satélites en órbita para ubicar tu situación real y a partir de ahí trazar la ruta más corta para llegar a tu destino. Se pueden dar dos situaciones:


     


    
      	Tu GPS no tiene señal y no puede encontrar tu posición actual.


      	Tu GPS te localiza pero no encuentra tu destino.

    


     


    Tal vez te identifiques con alguna de estas dos situaciones o con ambas al mismo tiempo: te sientes tan perdido que no tienes idea de dónde estás (como si no tuvieras cobertura) y tampoco tienes claridad para saber qué camino escoger, hacia dónde dirigir tu vida.


     


    Aquí no hay atajos, altibajos son lo que sobra. No solo no existe un único camino, sino que la ruta más corta, al contrario que en el GPS, suele ser la menos eficaz y la que te acabe llevando a un callejón sin salida. La buena noticia es que se puede recalcular. Hazlo con calma. No compites con nadie, ni siquiera contigo mismo.


     


    Cuando empiezas a sentir curiosidad por el mundo del autoconocimiento y del desarrollo personal, siempre surge la misma pregunta: ¿por dónde empiezo? Es la que más veces me han hecho en estos últimos años. El punto de partida es tener un punto de partida. Empieza por ti mismo, por adentro. Trascender el autoengaño es el paso inicial. Evadirse o distraerse es un mecanismo para evitar la autoindagación, y es una trampa.


     


    José Ortega y Gasset decía con mucho acierto que «aunque la mayoría de las personas no van hacia ninguna parte, es un milagro encontrarse con una que reconozca estar perdida». Reconocer que te sientes perdido y que necesitas un cambio genera un gran revuelo interno. Es un caos con consciencia. Lo importante es escrutar todas las emociones y sensaciones asociadas a tu estado presente. No negarlas ni mirar para otro lado. Es igual que cuando te diagnostican un trastorno psicológico o una enfermedad que compromete tu salud: inicialmente lo rechazas, porque no quieres o no puedes aceptarlo, te cuesta asumirlo. A mis catorce años, yo rechazaba la anorexia nerviosa. No quería o no podía reconocerla. Gran parte de mi recuperación tuvo una relación directa con mi nivel de comprensión: empecé a ser consciente de que no estaba bien; al aceptarlo, me comprometí con mi recuperación. Reconocer que estás en una determinada situación es justamente lo que te acerca a la solución. Te permite resolverla.


     


    Supongamos que tu situación actual no es del todo agradable. Todos partimos de una situación no deseada que activa las alertas del cambio, tan temido como necesario. ¿Por qué nos da tanto miedo? Porque es incierto, incómodo y molesto. Por eso sentimos tantos bloqueos (resistencias). Resistirnos al caos es resistirnos a nuestra propia revolución interna. En la dificultad hay una oportunidad, sin incomodidad no hay cambio, sin movimiento no hay evolución. Por eso al principio te sientes tan aturdido, porque crecer duele, es un dolor ineludible.


     


    Si estás leyendo estas páginas, significa que ya has iniciado tu proceso de cambio. Puede que haya sido motivado por un acontecimiento concreto o simplemente por hartazgo, por acumulación de sufrimiento. Lo que buscamos es pasar del punto A o punto de angustia (donde estás ahora: cómo te sientes en este momento) al punto B o punto de bienestar (donde puedes estar: cómo anhelas sentirte).


     


    
      [image: ]
    


    No sabes lo que buscas hasta que te encuentras. Ni que decir tiene que siempre es oportuno acudir al psicólogo o comenzar un proceso terapéutico con un profesional competente y cualificado. A terapia no va quien tiene problemas, porque «problemas» tenemos todos, a terapia van aquellos que quieren resolverlos.


     


    Nos hemos acostumbrado a la hiperactividad. Desorientados y aturdidos, evitamos parar, reflexionar y mirarnos a nosotros mismos. Por eso nos cuesta tanto recordar lo que somos. Si lo hiciéramos, quizás nos convertiríamos en una «amenaza» para el propio sistema tal y como lo conocemos, pues empezaríamos a cuestionarlo todo. Como dice el psiquiatra y escritor chileno Claudio Naranjo, pionero y referente de la psicología transpersonal, «Al sistema le conviene que uno no esté tanto en contacto consigo mismo. El sistema tiene miedo de que la gente tome consciencia de su vida». Cuando lo hagamos, dejaremos de perpetuar su existencia y este desaparecerá. Estamos en ello, es cuestión de tiempo.


     


    Cuando invito a alguien a que inicie este proceso, recibo siempre la misma respuesta: «es que no tengo tiempo». Cuanto menos tiempo crees que tienes para ti mismo, más te necesitas. Es eso, o seguir hipotecando tu vida. Cuanto más sientas la necesidad de desconectar, más necesitas reconectar contigo mismo. No solo es priorizarte, se trata de dejar atrás todas esas pautas mentales que te impiden cuidar de ti para sentirte bien y vivir con mayor plenitud.


     


    Por tanto: de la reflexión surge la claridad y de la acción, el cambio. Teniendo en cuenta que la dirección es más importante que la velocidad. Si no sabes dónde estás ahora, es difícil que sepas dónde podrías estar; sin saber cuál es el punto A, resulta complicado establecer un punto B. Usa la tabla para calibrar tu GPS interno y ubicarte. Si no sabes qué poner, déjalo en blanco y vuelve más tarde.

  


   


  ¿CÓMO VAS A SABER LO QUE QUIERES SI NO SABES QUIÉN ERES?


  
      
        
          

          
        

        
          
            	
              A. DÓNDE ESTÁS AHORA

            

            	
              B. DÓNDE PODRÍAS ESTAR

            
          


          
            	
              ¿Quién soy?


               


               


               

            

            	
              ¿Quién puedo ser?

            
          


          
            	
              ¿Cómo me siento?


               


               


               

            

            	
              ¿Cómo podría sentirme?

            
          


          
            	
              ¿Qué necesito cambiar?


               


               


               

            

            	
              ¿De qué manera puedo lograrlo?

            
          

        
      

    
  

  
    No se trata de querer ser algo que no eres, sino de reconocer quién puedes llegar a ser. «Haz lo que sueñas» es genial como eslogan publicitario, pero lo más sensato sería decir «haz lo que puedas»: esto no expresa autolimitación, es una afirmación consciente conectada con tu potencial real. Eso es lo que tenemos que recordar.


     


    Supongamos que la columna de la derecha tiene que ver con tu versión expandida o auténtica, con tu verdadera esencia, mientras que la columna de la izquierda tiene más que ver con tu versión limitada o artificial, con ese personaje que has creado y que te has creído que eres, por eso te sientes perdido y desubicado.


     


    Eres mucho más que una colección de creencias. En esencia, no tienes nada que cambiar, sino más bien quitarte capas para pasar de tu versión actual a tu versión potencial. El malestar aflora cuando tratas de responder desde la mente y no desde el corazón.

  


  
    1.5. RADIOGRAFÍA VITAL


    Hagamos una fotografía de tu vida. Vamos a medir el nivel de satisfacción en relación a tu situación actual. ¿Cómo te sientes? ¿Eres feliz? Esto no es un examen. Recuerda que ser honesto contigo mismo es fundamental. Se trata de sacudir la alfombra. Usa la rueda de la vida para evaluar tu sensación de bienestar en relación a cada una de estas seis grandes áreas de la vida.


     


    1. Desarrollo personal (autoconocimiento, emociones, espiritualidad, etcétera)


    ¿Inviertes tiempo y recursos en tu desarrollo personal? ¿Te conoces? ¿Lees, escuchas podcasts o has hecho algún curso sobre autoconocimiento? ¿Has realizado o haces actualmente algún tipo de terapia? ¿Te dedicas tiempo? ¿Qué tal gestionas tus emociones? ¿Meditas o practicas algún tipo de ejercicio para conectar contigo mismo? ¿Has trabajado tus traumas infantiles? ¿Sientes que creces y evolucionas? ¿Has cambiado mucho en los últimos años?


     


    2. Actividad profesional (profesión, propósito profesional, etcétera)


    ¿Cuál es tu trabajo ideal? ¿Te sientes realizado profesionalmente? ¿Sientes que tu profesión es lo que siempre habías anhelado hacer? ¿Sabes lo que amas? ¿Haces lo que te apasiona? ¿Vas a trabajar supermotivado? ¿Te levantas de la cama con ganas? ¿Sientes que aportas valor? ¿Has encontrado tu propósito profesional? ¿Has pensado en emprender tu propio proyecto? ¿Por qué no lo haces?


     


    3. Alimentación y salud (energía, deporte, estado físico, hábitos alimentarios, etcétera)


    ¿Cómo te encuentras físicamente? ¿Sueles enfermar con frecuencia? ¿Llevas una vida sana? ¿Te alimentas de manera consciente? ¿Practicas algún deporte o haces ejercicio físico con frecuencia? ¿Te mueves? ¿Tu estado de salud limita tu vida? ¿Lo llevas bien o te castigas por ello? ¿Te notas vital y lleno de energía? ¿Cómo puedes mejorar tu salud y vitalidad? ¿Te sientes a gusto con tu cuerpo?


     


    4. Dinero y finanzas (inteligencia financiera, ingresos, prosperidad económica, etcétera)


    ¿Estás satisfecho con tu calidad de vida? ¿Ganas todo lo que te gustaría y mereces? ¿Ahorras algo o llegas con lo justo a final de mes? ¿Tienes suficiente dinero ahorrado para afrontar cualquier imprevisto? ¿Cuentas con un «colchón» económico? ¿Te falta dinero para pagar las facturas? ¿Puedes permitirte caprichos? ¿Acumulas demasiadas deudas? ¿Has conseguido cierta independencia económica o dependes de una única fuente de ingresos? ¿Cómo es tu relación con el dinero? ¿Eres libre financieramente?


     


    5. Familia y amigos (relaciones sociales, vínculos familiares, etcétera)


    ¿A quién consideras tu familia? ¿Tienes una buena relación con ellos? ¿Sientes que hay algo que no fluye? ¿Hay alguna cosa que te gustaría decirles y no te atreves? ¿Te sientes satisfecho con tu pertenencia a tu familia? ¿Cuál es tu familia modelo? ¿Qué haces para mejorar tu familia? ¿Qué es para ti un amigo? ¿Tienes amigos de verdad o un montón de conocidos? ¿Los conoces bien? ¿Te apoyan? ¿Crees que tus valores y creencias encajan con tu entorno social? ¿La calidad de tus amistades te hace justicia? ¿Los ves todo lo que te gustaría? ¿Te permites ser 100 % tú con ellos?


     


    6. Amor y pareja (vida sentimental, amor y sexualidad consciente, etcétera)


    ¿Amas a tu pareja? ¿Eres feliz con ella? ¿Crees que tienes una relación consciente? ¿Puedes ser 100 % tú? ¿Respeta tu libertad y viceversa? ¿Te deja ser y viceversa? ¿No tienes pareja y la buscas? ¿Disfrutas con consciencia de tu soltería? ¿Tienes el tiempo suficiente para conocer a otras personas que te aportan? ¿Tu pareja te completa o te complementa? ¿Detectas cierta toxicidad en tu relación? ¿Eres feliz con tu situación actual, sea cual sea?


     


    Consejo: utiliza un lápiz para poder repetirlo más adelante.


    Puedes hacer este ejercicio varias veces a lo largo del año. Es importante que respondas a las preguntas con sinceridad.


     


     


    
      	¿En qué áreas tienes la nota más baja? Nota igual o inferior a 5


      	¿Por qué crees que tienes esa nota?


      	¿Qué decisiones te han llevado al momento actual?


      	¿Por qué tomaste esas decisiones? 

      
        [image: ]
      



    

  


  
    1.6. AQUELLO QUE TE MUEVE


    A medida que vayamos avanzando, nos iremos dando cuenta de que el bienestar real no se mide ni se toca, no se consigue con sacrificio, se aleja de la severidad, nada tiene que ver con la intransigencia. La verdadera plenitud se logra precisamente cuando dejas de buscar, cuando reduces el ruido mental para contemplar y disfrutar, cuando eres indulgente y compasivo, cuando simplemente respiras, aceptas y vives. ¡Menudo alivio!


     


    Hay un mantra que descubrí viajando por la Costa Este de Australia que lo resume magistralmente en cuatro palabras: Go with the flow, dejar que todo fluya. Suena genial, el desafío es aplicarlo. Personalmente, por momentos me sigue resultando difícil. A mi mente le encanta tomar el control y acapararlo. Esto produce un bloqueo. No obstante, cuando logras interiorizar e integrar este fluir, aflojas la tensión, te sientes mucho más ligero. Y liberado.


     


    La vida no funciona como una ecuación matemática. Pero para llegar a eso, irremediablemente, tenemos que trascender el ego (del que hablaremos más tarde) y despejar algunas incógnitas. ¿Para qué haces lo que haces? ¿Qué te motiva?


     


    Etimológicamente, la palabra motivación deriva del latín motivus, que significa ‘causa del movimiento’. La causa del movimiento de un vehículo es su motor. ¿Y la tuya? ¿Cuál es tu motor? ¿Qué es lo que te mueve? Ese es el origen de la motivación, tiene relación directa con tu causa interna. Si no te mueves, te mueres. Nos movemos desde que llegamos al mundo. Cuando somos niños, lo hacemos de forma libre y auténtica; sin embargo, poco a poco nos vamos desconectando del ser, articulando un movimiento reprimido y mecánico. ¿Y si recuperamos nuestra esencia?


     


    Una vida sin sentido carece de motivos. Una meta sin un motivo es tan solo un deseo. Y deseos egoicos tenemos todos, por eso la mayoría no se cumplen: desear no te compromete. En el fondo, no dejan de ser fantasías mentales, no nacen dentro de nosotros, son metas que no están vinculadas a la emoción.


     


    METAS + MOTIVOS + ACCIONES = EMOCIÓN


     


    A menudo perseguimos las metas de otros: trabajamos duro para «ganarnos la vida», para conseguir un buen puesto de trabajo, para obtener un título académico, tener éxito o un buen cuerpo... Y cuando alcanzamos estas metas, nos sentimos huecos por dentro. O directamente nos rendimos a mitad de camino. ¿De dónde nace esta falta de compromiso, de persistencia?


     


    Marcarte objetivos sin motivos que los sustenten no sirve para nada. Lo que te permite lograr tus metas no son esas metas en sí, sino tu motor interno: una meta es un objetivo temporal. Lo que necesitas es una motivación real, es decir, que esté alineada con tu verdad interior. Y luego, evidentemente, un sistema de cambios que incluya acciones concretas y sostenidas en el tiempo. Y una emoción asociada: ¿cómo te sentirás al lograrlo? Eso es precisamente lo que te permite trascender las ideas condicionadas y las excusas inconscientes de la mente. Conecta con la emoción de sentirte vivo, no conozco una fuente de energía más poderosa.


     


    Usa la tabla para anotar las metas y motivos que tengas ahora mismo. Sé sincero. Escribe todo aquello que quieras lograr en tu vida personal y profesional. Sé lo más específico posible: en lugar de «quiero emprender», mejor escribe «quiero crear un proyecto de nutrición consciente para adolescentes». Si no lo tienes claro, no pasa nada. Escribe lo que puedas y vuelve aquí más adelante.

  


  
      
        
          

          
        

        
          
            	
              METAS

            

            	
              MOTIVOS

            
          


          
            	
              OBJETIVO TEMPORAL

            

            	
              MOTIVACIÓN REAL

            
          


          
            	 ¿Qué quieres lograr?


               


               


               

            

            	 ¿Para qué quieres lograrlo?

            
          

        
      

    
  

  
      
        
          

          
        

        
          
            	
              ACCIONES

            

            	
              EMOCIÓN

            
          


          
            	
              SISTEMA DE CAMBIOS

            

            	
              RESULTADO PERMANENTE

            
          


          
            	 ¿Qué necesitas para lograrlo?


               


               


               

            

            	 ¿Cómo te sentirás al lograrlo?

            
          

        
      

    
  

  
    1.7. TU VIDA POTENCIAL


    Un modelo de vida ideal, que además nos sirva a todos por igual, no existe. Lo que sí existe es tu modelo de vida potencial, es decir, esa realidad que puedes llegar a crear si llegas a ser lo que potencialmente eres. ¿Te lo has planteado alguna vez?


     


    La imagen que evoca tu mente de la vida ideal —encontrarse, por ejemplo, en una isla desierta rodeado de palmeras y tumbado en una hamaca— tiene más que ver con el deseo provocado por el marketing y la publicidad que con el alma y la consciencia, y se aleja bastante de tu vida potencial, de la esencia natural de la vida. Tu vida potencial es aquella que te mereces, que anhelas, que eres capaz de vivir y que puedes manifestar si desatas tu potencial. Es esa vida que te excita.


     


    Tratar de alcanzar «tu mejor versión» genera demasiada opresión. Si te produce excesiva tensión, te alejas de ti. Desde ahí no podemos crear nada sano, real y auténtico. Si en algún momento te sientes presionado, para y respira. No sigas leyendo. Puede que no sea el momento, que necesites un descanso o simplemente ir más lento.


     


    ¿Seguimos? Ánimo, que ya queda poco para terminar este primer capítulo.


     


    Los discursos teñidos de superioridad de algunos pseudogurús para que consumas sus productos y servicios aumentan tu desconexión. No, no tienes que ser «tu mejor versión», se trata simplemente de ser. Todas tus «versiones» son tan perfectas como necesarias. Todas eres tú en diferentes momentos de tu proceso. En realidad, a lo que debes apuntar es a saber cómo eres, por qué eres como eres y para qué estás en este mundo, con el fin de tener una convivencia más pacífica y placentera contigo mismo y con la vida. Entonces te expandes.


     


    Por eso, la pregunta fundamental que tienes que plantearte antes de avanzar sería: ¿Qué estilo de vida quieres? ¿Cuál es tu modelo de vida potencial? ¿Cómo es la vida que anhelas? ¿Dónde vivirías? ¿Con quién? ¿Qué harías? ¿Cómo sería tu día a día? ¿A qué te dedicarías?


     


    No lo pienses mucho, expresa lo que sientes. Usa este espacio para escribir o dibujar todo lo que se te ocurra sobre tu nueva vida potencial.


     


    TÓMALO COMO LA PRIMERA PÁGINA DE TU NUEVA VIDA


    Haz una declaración de intenciones. ¡No te limites!

  


  
    
      
        
      

      
        
          	
             


             


             


             


             

          
        

      
    

  


  
    Hazlo con lápiz, puede ir cambiando. Vuelve a esta página cada vez que lo necesites.

  


   


  
    Es el momento de decidir lo que quieres vivir. Juguemos. Al fin y al cabo, la vida es juego.


     


    Quizás buscas libertad para viajar y poder trabajar desde cualquier lugar, no tener un jefe que te diga lo que tienes que hacer, manejar tus horarios, despertarte sin alarma... , o quizás prefieres la tranquilidad, un espacio fijo de trabajo, una vida sedentaria, formar una familia y tener un horario definido. Existen tantas variables como personas en el planeta. ¿Qué elegirías tú?


     


    Plantearte tu estilo de vida potencial es fundamental para crear una vida en coherencia con él, que genere armonía entre lo que eres, lo que haces y lo que tienes. El sentido auténtico de la vida reside en ser para hacer, y tener en consecuencia, como un resultado, es ahí cuando se manifiesta la abundancia.


    
      [image: ]
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