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  Sobre el libro




  




  Cuando queremos promover un cambio debemos preguntarnos por nuestros para qué, que son los que nos conectan con el propósito o la motivación que nos lleva a trabajar en el cambio y luchar por crear un nuevo futuro.
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  ¡Tú mismo. Los siete hábitos de las personas que se buscan la vida! es un libro retador en el que descubrirás que, en la vida, para escribir el camino que queremos recorrer lo primero que necesitamos es compromiso personal y asumir la responsabilidad de tomar decisiones.




  Marcos nos sumerge en un viaje en el que tenemos que responder a algunas preguntas poderosas que nos provocarán dudas y emociones, pero sobretodo mucha reflexión personal.




  ¿Para qué? Para acompañarnos en un viaje en el que vamos recogiendo ingredientes que serán claves para el desarrollo personal y para la adquisición de hábitos con los que será más fácil cumplir nuestros objetivos y brillar con luz propia.




  Mediante una exposición muy visual y atractiva, nos va dejando mensajes como estos:




  • Surgirán problemas, está claro, pero dentro de esos problemas también hemos de ser capaces de encontrar las oportunidades escondidas.




  • La historia está llena de “locos” que cambiaron el rumbo de la historia.




  • Las excusas son el camino al fracaso. El camino al éxito se basa en la responsabilidad y en la fuerza de voluntad.




  • No solo es importante saber lo que quieres, sino tener la capacidad de mantenerte firme hacia el objetivo y no dejar nunca de luchar por conseguirlo.




  • La mejor forma de minimizar los errores es experimentar y aprender de la experiencia, especialmente de la negativa.




  Estos y otros mensajes irán completando una receta donde los ingredientes finalmente encajan a la perfección y nos ayudan a escribir un final feliz ¿Te atreves a aceptar el reto?




  Teresa Perales




  Atleta española con mayor número de medallas olímpicas. Coach personal y deportivo.
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  ¡TÚ MISMO! 500 mg




  Lee estas indicaciones detenidamente porque contiene información importante para ti.




  Este libro puede adquirirse sin receta. No obstante, para obtener los mejores resultados, debe utilizarse adecuadamente.




  Si necesitas consejo o más información, puedes consultar el libro Búscate la vida: Coaching y Cuadro de Mando para ser más feliz. Si los síntomas empeoran o persisten, consulta a un buen coach.




  1. Qué es ¡TÚ MISMO! 500 mg




  Un manual de optimismo basado en los siete hábitos que debes incorporar a tu día a día para aumentar tus niveles de responsabilidad y sembrar las semillas del éxito y la felicidad en tu vida.




  2. Antes de tomar ¡TÚ MISMO! 500 mg




  Deja de lado el victimismo y asume el papel de protagonista en la película de tu vida. Reflexiona con detenimiento acerca de las siguientes preguntas:




  ¿Qué quieres conseguir?




  ¿Qué crees que necesitas?




  ¿Qué vas a hacer para conseguirlo?




  3. Cómo tomar ¡TÚ MISMO! 500 mg




  Puedes leer el libro de principio a fin o abrirlo por cualquier página al azar. Cada uno de los siete hábitos descritos presentan diez comprimidos de positivismo y diez reflexiones finales en forma de preguntas que buscan moverte a la acción y ayudarte a dar el primer paso para lograr tus objetivos.




  No se conocen efectos por sobredosis de su lectura. Puedes leer y releer este libro las veces que consideres necesario. Se aconseja compartir los principios activos descritos a lo largo del libro con el mayor número de personas posible.




  4. Posibles efectos secundarios




  Aumento de los “buenos momentos”, amplias sonrisas y atracción de buena suerte.




  5. Conservación de ¡TÚ MISMO! 500 mg




  Conserva este libro siempre cerca de ti. Cualquier momento puede ser una buena oportunidad de poner en práctica alguna de estas píldoras de optimismo y acción. La mesita de noche es también otro lugar apropiado para tenerlo a mano antes de terminar tu día y empezar a soñar.




  6. Caducidad




  La mayoría de los contenidos de este libro provienen de la sabiduría ancestral, de cuentos y fábulas, de la Filosofía, de experiencias de éxito o de investigaciones que han tenido y seguirán teniendo vigencia durante siglos.
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  En coaching solemos decir que los porqué nos llevan a la justificación de un comportamiento, al motivo por el que hacemos algo o a una creencia. Aunque nos pueden dar estabilidad y explicar nuestras acciones no son muy útiles para acometer procesos de cambio porque son la vía que nos puede acabar llevando a la excusa perfecta para no hacer nada.




  Cuando queremos promover un cambio es mucho mejor preguntarnos por nuestros para qué, que nos conectan con el propósito o la motivación que nos lleva a trabajar en el cambio y luchar por crear un nuevo futuro.




  Te han enseñado a responder al porqué desde pequeño y no tanto a entender el para qué. Quizás por ello te cueste tan poco poner excusas y justificarte y te incomode tanto cambiar para avanzar en la vida.




  Empiezo a escribir celebrando que se cumplen dos años desde que empecé con mi proyecto de inspirar a personas y organizaciones para que lleven a cabo sus cambios personales y profesionales.




  En todo este tiempo siendo mi propio jefe he aprendido y puesto en práctica toda una serie de hábitos que podrían serte útiles para buscarte la vida.




  “¡Tú mismo!” es un mensaje que, por otra parte, se ha puesto muy de moda en la sociedad en la que vivimos y en las organizaciones en las que prestamos nuestros servicios hoy en día.




  Confío en que mis experiencias y sugerencias te puedan servir de inspiración y darte el último empujón hacia la consecución de tus sueños. Si se cumple este porqué estarás haciendo realidad mi para qué. ¡Mil gracias por ello!
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  Si tengo que justificar el propósito de este nuevo libro, no encuentro mejor manera de hacerlo que apoyándome en la letra de la canción de Roberto Carlos, Un millón de amigos:
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  ¿Cuáles son tus metas para la próxima semana, mes, año…? Ponte frente a un espejo y dile que vas a lograr eso que te has propuesto conseguir en ese plazo de tiempo. ¿Cómo te suena?




  Quizás te parezca que tu espejo es tan “cruel” como el de la madrastra de Blancanieves y quieras pagar con él tu falta de confianza haciéndolo añicos. ¡No lo hagas!




  Rafael Echeverría, desde su obra Ontología del lenguaje, nos dice que las personas, a través del lenguaje, nos convertimos en creadores de nuevas realidades. Las personas nos creamos a nosotros mismos en el lenguaje y a través de él porque el lenguaje es generativo.




  Cada uno de nosotros somos productores y productos de las historias que nos contamos.




  Ten en cuenta que el verdadero obstáculo es lo que piensas de las piedras que te encuentras en el camino y no las piedras en sí mismas. Antes de salir a convencer a los demás de que puedes lograr lo que te propongas, convéncete a ti mismo.




  Ahora que sabes esto, vuelve a ponerte delante del espejo, mírate fijamente a los ojos y dile otra vez lo que quieres conseguir.




  ¿Mejor ahora? Por lo menos no tendrás que pasarte un buen rato cogiendo los pedacitos del espejo que querías romper unas líneas más arriba…
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  Las metas surgen cuando adquieres contigo mismo el compromiso de hacer tus sueños realidad.




  Desde hace unos años me he aficionado a correr maratones. Te puedo asegurar que en 42,195 kilómetros te vienen a la cabeza muchos pensamientos negativos como “por qué me habré metido yo en ésta con lo bien que estaba yo en mi casita y tumbado en el sofá”…




  En los momentos más duros en la lucha por conseguir todo lo que te propongas es cuando más necesitas tener a mano esos mensajes de apoyo y ánimo que te ayuden a seguir en el camino.




  Búscate un lema que te sirva como un mantra que puedas repetir cuando vengan a visitarte las sirenas y te canten al oído su dulce melodía “abandona y ven conmigo al fondo”.




  Buscarte la vida, no es fácil pero las posibilidades de hacerlo aumentan cuando tienes claros tus objetivos y estás preparado para hacer frente a lo que se ponga en medio de tu camino.




  Corriendo por la Quinta Avenida de Nueva York, en 2011, escogí mi lema para grabarlo en la piedra: “El dolor es temporal; la gloria es eterna. ¡No te pares!”. ¡Vamos! Anímate a buscar el tuyo y tenlo bien a mano cuando tengas que afrontar dificultades en tus aventuras por la vida.
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  Escribe en la arena tus


  pensamientos negativos


  y graba en la piedra los


  mensajes que te dan fuerza.




  [image: ]




  El filósofo escocés David Hume dice en su ensayo Del criterio del gusto que “la belleza de las cosas existe en el espíritu de quien las contempla”. Ya ves para qué sirve haber estudiado Filosofía en el instituto…




  Hace unos meses buscando en Internet, encontré una frase anónima similar: “La belleza está en los ojos que la miran, en los labios que la besan y en el alma que la siente y que la vive”. Con respetos al señor Hume, me quedo con esta segunda versión.




  Tus creencias y tus experiencias vividas filtran la realidad que percibes y te llevan a construir tu particular interpretación de la “realidad”.
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  Si quieres ver un mundo


  de colores no uses gafas


  con cristales grises.




  Fredy Kofman, en su libro Metamanagement nos señala las posiciones de víctima y protagonista que podemos adoptar ante una misma situación.




  Las víctimas usan la queja y las excusas como explicación a sus problemas (0% responsabilidad) mientras que los protagonistas se centran en buscar soluciones que dependan totalmente de ellos (100% responsabilidad).




  “En este mundo traidor, nada es verdad ni mentira, todo es según el color del cristal con que se mira”, que decía mi paisano Ramón de Campoamor. Elije unas buenas gafas con la graduación de protagonista si quieres sacar tu vida del color gris.
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  Un genio es alguien que ha


  conseguido hacer realidad


  unas ideas que los demás


  consideraban locuras.




  Tu cuerpo es como una gran lámpara maravillosa (algunas más grandes que otras…). Solo tienes que frotar un poco y podrás sacar de dentro de ti el genio que llevas dentro. Vickie, el vikingo, se frotaba la nariz para tener sus ideas geniales, otros prefieren rascarse la cabeza.




  Henry Ford decía que “si hubiera preguntado a la gente que qué quería, me hubieran dicho que caballos más rápidos”. Por suerte, como otros muchos grandes genios, no les hizo demasiado caso.
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