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			Para mi familia

		

	
		
			

			“La felicidad del hombre tiene 
por nombre yo quiero.”

			

            FRIEDRICH NIETZSCHE

		

	
		
			Introducción

			

            Era una fría mañana de febrero y había salido de casa temprano para dirigirme a la oficina donde me esperaba un día complicado. Como acostumbraba, iba escuchando las noticias en la radio del coche mientras el denso tráfico de entrada a Madrid iba avanzando con una lentitud que se me antojaba cansina. Al llegar al semáforo de la calle Bravo Murillo un hombre de mediana edad y con aspecto descuidado se acercó a la ventanilla para pedirme una ayuda. Metí la mano en el bolsillo, saqué una moneda y se la di. Él me devolvió el favor con una sonrisa y un “que tenga usted un gran día”. 

			Aquella mañana no pude quitar la imagen de este hombre de mi cabeza; pero sobre todo, no podía olvidar su deseo: “que tenga usted un gran día”. Realmente, ¿no se trataba de eso? ¿No es esa felicidad que todos perseguimos una sucesión de buenos días? ¿Cuál era la medida del verdadero éxito profesional?

			Estas preguntas me han acompañado desde entonces y, de una u otra manera, han estado presentes en mi búsqueda personal y en la transformación de mi vida y de mi trabajo. He decidido titular este libro con la frase que aquel hombre me dijo, y dedicarlo a aquellas personas que cada día van a su trabajo con el deseo de realizarlo lo mejor posible, de lograr el éxito o los objetivos que se proponen y, en última instancia, de ser felices. El trabajo es una faceta muy importante de nuestra vida, no sólo porque es la fuente de los ingresos que necesitamos para vivir, sino también porque es a lo que más tiempo solemos dedicar cada día. En este sentido el trabajo puede ser una fuente de felicidad o todo lo contrario; una vía de satisfacción existencial o todo lo contrario; un medio de realización personal o todo lo contrario, y que sea lo uno o lo otro no es sólo consecuencia de factores externos, los aspectos internos son determinantes. 

			Hace ya más de diez años que comencé una nueva andadura profesional después de mi etapa como ejecutivo de multinacional. Siempre las grandes preguntas de la vida: ¿Quién soy yo? ¿Qué es la vida? ¿Para qué vivimos? despertaron mi inquietud, y esto me condujo a diferentes experiencias y aprendizajes, y a lugares en los que exploré las respuestas. Sin embargo, fue a raíz de la pérdida del puesto que me había dado el estatus de hombre de éxito, cuando se abrió ante mí la posibilidad de seguir mis motivaciones más profundas y de emprender un nuevo camino. Hoy en día me dedico a ayudar a otros a conseguir esa plenitud de vida que al final es lo que marca el verdadero éxito.

			Desde un principio decidí que quería contribuir a crear una experiencia laboral en la que las personas pudiesen conseguir los mejores resultados posibles y dar lo mejor de sí mismas en su trabajo, al tiempo que se sentían felices y realizadas. Esto se materializó en diferentes programas formativos y de desarrollo tanto para directivos como para otros perfiles profesionales en grandes compañías españolas y multinacionales. Fruto de estos años de trabajo con cientos de personas nace este libro que tienes en tus manos. Su objetivo es ambicioso: ayudar al lector a lograr el éxito y los resultados que busca en su trabajo, a disfrutar del día a día de éste y a sentir plenitud de vida; en definitiva, ayudarle a que cada día sea un gran día y que ese deseo que todos intercambiamos cada mañana cuando nos damos los buenos días, se convierta en una realidad.

			Éste es un libro de desarrollo personal porque en él vamos a abordar nuestro ambicioso objetivo desde el cambio y la transformación personal. Los factores externos, las circunstancias, cuentan, por supuesto, pero siempre son los factores internos los que más influyen en la realidad que vivimos. Un simple cambio en una creencia limitadora puede modificar por completo nuestra capacidad para conseguir un objetivo ambicioso o la calidad de nuestras relaciones.

			Te propongo hacer un experimento. Si estás sentado, levántate y extiende el brazo derecho hacia adelante, como apuntando a una persona con el dedo. Después gira el tronco hacia la derecha todo lo que puedas, como si quisieses apuntar a una persona que está detrás de ti; no muevas los pies, sólo gira el tronco, y trata de llegar a tu límite. Una vez ahí, toma nota de hasta dónde has llegado. Después vuelve a la posición inicial, baja el brazo y cierra los ojos. Visualízate haciendo ese mismo giro (sólo visualízalo, no lo hagas), pero yendo un cincuenta por ciento más allá de donde llegaste; crea una imagen vívida en tu imaginación llegando hasta ese punto. Después de uno o dos minutos visualizándolo, abre los ojos, extiende el brazo y vuelve a hacer el giro hasta el máximo que puedas. ¿Cuál ha sido el resultado? Te habrás dado cuenta de que has llegado entre un veinticinco y un cincuenta por ciento más allá que la primera vez. ¿Qué ha cambiado? Físicamente nada, en el mundo externo nada; el cambio ha sido interno. Al visualizar la opción de llegar más lejos se ha creado en tu mente esa posibilidad y este cambio en el mundo interior ha tenido su reflejo en el mundo exterior.

			En este libro vamos a ver y a trabajar con aquellos aspectos personales e internos que crean las condiciones para que de una manera natural se despliegue todo nuestro potencial y capacidades —logrando con ello tener máxima “potencia” para conseguir los objetivos o resultados que buscamos o que nos piden en nuestro trabajo— para disfrutar con lo que hacemos y para experimentar felicidad y plenitud de vida. 

			Éste no es un libro para la mera transmisión de ideas, está pensado para ser una verdadera herramienta de desarrollo, un entrenador personal que te ayude, si así lo decides, a desarrollarte y a conseguir ese triple objetivo del logro profesional, el disfrute de tu trabajo y la plenitud de vida. Para ello, he creado el programa “Cada día, un gran día” que te explico un poco más adelante y que está diseñado para guiarte y acompañarte a lo largo de un proceso de desarrollo personal que llene tu vida de grandes días.

			Verás que el libro está escrito dirigiéndome directamente a ti. Esto plantea un pequeño problema en el idioma español que utiliza la distinción entre masculino y femenino. En este sentido, para no cargar permanentemente el texto utilizando los dos géneros, de manera que tanto hombres como mujeres puedan sentir que me estoy dirigiendo a ellos, he utilizado el criterio de la Real Academia Española que sugiere el uso del masculino como género neutro. Espero que las mujeres me disculpéis esta solución de compromiso y que sintáis que me dirijo a vosotras porque este libro está escrito con la intención de servir de ayuda tanto a hombres como a mujeres.

			Que cada día sea un gran día empieza por uno mismo. Es nuestro propio desarrollo personal lo que llenará nuestra vida de grandes días. En este sentido, el primer paso es tomar la firme decisión de que así sea. El segundo es la toma de conciencia de cuáles son los factores internos que lo posibilitan. Empecemos por ahí.

		

	
		
			De dentro afuera

            

			¿Cuántas veces te has levantado por la mañana cansado y con pocas ganas de comenzar el día, o pensando en el fin de semana para poder recargar pilas?

			Ésta es una circunstancia muy común hoy en día. Cada vez que hago esta pregunta en mis programas formativos y conferencias, las respuestas varían de “de vez en cuando” a “bastante a menudo” o “mejor pregúntame cuándo no me he levantado así”. La fatiga física y emocional es algo cada vez más presente, en diferentes grados, en la vida de muchas personas, y esto es una pena porque compromete la plenitud de vida, el disfrute del día a día, y el logro y el éxito en el trabajo. 

			Para conseguir estos tres objetivos es fundamental que nos encontremos llenos de energía y de vitalidad. Cuando esto ocurre, nos sentimos llenos de vida y con fuerza para vivir plenamente y hacer todo lo que queremos —o tenemos que— hacer. Además, nuestro estado de ánimo es más positivo y disfrutamos más con lo que hacemos. Éste es el punto en que arranca todo gran día, y el primero de los factores internos del que nos vamos a ocupar. 

			

•



			El segundo aspecto interno que es determinante en nuestro éxito, disfrute del trabajo y plenitud de vida tiene que ver con nuestro pensamiento. Hace un tiempo vi en televisión una entrevista que le hacían al ganador de una competición de windsurf. No era una entrevista cualquiera porque este chico había realizado una verdadera hazaña, había ganado la competición manteniéndose sobre la tabla de surf con dos prótesis, pues no tenía piernas. En un momento dado, la entrevistadora le felicitaba por la gran hazaña que había realizado al alcanzar algo que parecía imposible, a lo que él respondió: “Lo he conseguido porque no sabía que era imposible”. Casos como éste demuestran una y otra vez cómo el pensamiento afecta a nuestros logros. Henry Ford decía: “Tanto si usted cree que puede como que no, está en lo cierto”. Las creencias, cómo enfocamos el pensamiento y nuestro diálogo interior determinan la magnitud de nuestros logros y éxitos. Pero más allá de esto constituyen la base sobre la que se construye la experiencia, y por tanto los cimientos de nuestra plenitud de vida y nuestro disfrute. Incluso, como veremos en el capítulo correspondiente, el pensamiento afecta a la salud y la longevidad.

			

•



			El tercer aspecto interno clave para que cada día sea un gran día es cómo nos sentimos. Cuando nos sentimos felices y contentos con nuestra vida y con nosotros mismos, llevamos diariamente ese estado al trabajo y afecta de una manera determinante a nuestra experiencia laboral. Disfrutar en el trabajo y el logro profesional son fuentes indudables de dicha, sin embargo ocurre también en sentido contrario: cuanto más felices y satisfechos nos sentimos en nuestra vida, más disfrutamos de nuestro trabajo y más logros y éxitos conseguimos. Esto es así porque un estado emocional positivo contribuye de una manera determinante a que se desplieguen todas nuestras capacidades y talentos, a que tengamos una actitud positiva y a que atraigamos la ayuda y la colaboración de otras personas. Los investigadores de la llamada psicología positiva, una rama de la psicología, han demostrado con evidencia científica cómo un estado emocional positivo conduce a una mayor capacidad para resolver problemas y a un funcionamiento más eficaz de nuestro intelecto. 

			Pero más allá de esto, la felicidad es un valor en sí misma; todos queremos sentirnos felices. Parece que la búsqueda de la felicidad es algo que los seres humanos traemos “instalado de fábrica” y, de alguna manera, este deseo se manifiesta en todo cuanto hacemos. En la medida en que encontremos esa sensación, nuestra plenitud, nuestros logros y nuestro disfrute de todo lo que hacemos se verán potenciados, y cada día experimentaremos la alegría de vivir. Ésta es la razón por la que éste es otro de los factores personales de los que nos vamos a ocupar. La felicidad es un concepto abstracto y por lo tanto sujeto a múltiples interpretaciones, sin embargo, la experiencia de sentirnos felices es algo que todos conocemos porque, salvo casos muy excepcionales, todos nos hemos sentido así alguna vez.

			

•



			Ningún hombre es una isla, ya nos lo dijo el poeta inglés John Donne en su famoso poema “Las campanas doblan por ti”. Los seres humanos vivimos en relación con otros seres humanos, nos necesitamos mutuamente para sobrevivir, pero también para ser felices y sentirnos plenos. Es la colaboración con otras personas la que nos hace avanzar en la consecución de las metas que nos hayamos propuesto. Es la relación con otras personas una fuente principal del goce de la vida. Es el contacto humano una vía de plenitud.

			Que un día sea un gran día tiene mucho que ver con las relaciones que mantenemos. Cuando éstas son positivas, humanas y armónicas, la colaboración, el disfrute y la satisfacción son consecuencias naturales. Aunque también ocurre lo contrario: las relaciones negativas, difíciles o conflictivas suelen ser una fuente de problemas, dificultades e insatisfacciones. Que sean de una u otra naturaleza no depende únicamente de nosotros, aunque nuestra actitud y nuestra forma de relacionarnos tienen un papel muy importante; literalmente, un cambio en nosotros puede cambiar el tono de una relación. Éste es otro de los factores importantes para hacer de nuestros días grandes días: crear y mantener relaciones positivas con las personas con las que trabajamos y nos relacionamos a diario; y por ello será otro de los aspectos que abordaremos.

			

•



			Una creencia bastante generalizada es que la creatividad es algo inherente a las que han dado en llamarse profesiones creativas, como por ejemplo los artistas, diseñadores o arquitectos, y que el resto de profesiones ni lo son ni requieren de creatividad. Ésta es una visión muy limitada y además errónea. En primer lugar la creatividad es una capacidad humana innata, todos la tenemos, el espíritu humano es creativo por naturaleza, y además, experimenta plenitud en estas aguas. En segundo lugar, la creatividad es enormemente útil en cualquier trabajo —y en la vida en general— porque nos ayuda a encontrar soluciones a situaciones, retos y problemas, a lograr el éxito en cualquiera de nuestros afanes, y a disfrutar de la experiencia de estar vivos.

			Por todas estas razones, el ejercicio de la creatividad es otro de los factores internos que nos ayuda a tener grandes días —a sacar adelante nuestro trabajo, a lograr nuestros objetivos, a disfrutar y a sentir plenitud— y del que nos vamos a ocupar. Además, en un escenario económico en el que la innovación se ha convertido en un factor clave para el éxito, esta capacidad del espíritu humano ha adquirido un nuevo valor en el mercado laboral, y aquellas personas con mayor capacidad para enfrentar los nuevos retos y para crear lo nuevo son las más valoradas y buscadas.

			

•



			Hasta aquí hemos visto cinco aspectos personales que tienen una influencia determinante en hacer que cada uno de nuestros días sean grandes días: nuestros niveles de energía y vitalidad, el foco de nuestro pensamiento, cómo nos sentimos, la naturaleza de nuestras relaciones y la utilización del potencial creativo. Todos estos factores juegan, como hemos visto, un papel clave en el triple objetivo que perseguimos: el logro y el éxito profesional, el disfrute del trabajo y la plenitud de vida. Sin embargo, la lista está aún incompleta, resta un componente fundamental, y es el relativo a cómo abordamos el trabajo, desde qué actitud y con qué planteamiento realizamos nuestra tarea diaria para que ésta sea una fuente de disfrute y de satisfacción. El disfrute de nuestro día a día laboral tiene sus raíces en la activación de lo que yo llamo las palancas de disfrute en el trabajo. A éstas vamos a dedicar la última etapa de nuestro viaje por los factores internos que catalizan y facilitan que nuestros días sean grandes días.

			

•



			Con todo ello ya podemos hacer una lista de los aspectos sobre los que actuar para conseguir el resultado que buscamos, habiendo dado con ello ese primer paso fundamental en todo proceso de cambio: la toma de conciencia. Puestas todas juntas, las seis claves que nos ayudan a hacer de nuestros días grandes días son las siguientes:

			
				
					
				
				
					
							
							>  Estar pleno de energía y vitalidad.

						
					

					
							
							>  Tener un pensamiento positivo y potenciador.

						
					

					
							
							>  Sentirse feliz.

						
					

					
							
							>  Mantener relaciones positivas.

						
					

					
							
							>  Utilizar el potencial creativo.

						
					

					
							
							>  Activar las palancas de disfrute en el trabajo.

						
					

				
			

			•



			A partir de ahora vamos a ver cada una de estas claves, así como algunos hábitos que facilitan de manera natural su activación. A cada clave dedicaremos un capítulo. Pero antes de comenzar te explico el programa “Cada día, un gran día” que forma parte de este libro.

		

	
		
			Programa
“Cada día, un gran día”

            

			En ocasiones he escuchado a alguna persona decir “es muy difícil, si no imposible, cambiar”. Quien cree esto es difícil que cambie nada en su vida porque la propia creencia en sí constituye su principal obstáculo. 

			Que los seres humanos somos criaturas de hábitos es una obviedad. Te propongo un pequeño juego mental. Cierra tus ojos y repasa todo el día de ayer, todo lo que hiciste desde que te despertaste: la hora a la que te levantaste, lo que hiciste inmediatamente después, lo que tomaste para desayunar, lo que hiciste en tu trayecto al trabajo, lo que hiciste nada más llegar a éste… y así hasta el final del día. Después haz lo mismo con el día anterior. ¿Cuántas cosas se repiten? Seguro que muchas. Los hábitos son pilares fundamentales sobre los que se sustenta nuestra vida. Sin embargo, entendidos como conductas repetidas, no se limitan únicamente a nuestras costumbres, también los encontramos en nuestra forma de pensar, de sentir y de enfrentarnos a las situaciones, que tienden a ser bastante “habituales”, o como se suele decir, muy característicos de cada uno de nosotros. Esto es así porque en nuestro cerebro existe toda una trama de conexiones neuronales que se ha ido estableciendo a lo largo de nuestra vida en base a nuestras experiencias, y que determina los patrones de pensamiento, sentimiento y actitud que, a falta de otra fuerza como la voluntad, se disparan en nosotros de manera automática en nuestra interacción con el mundo exterior. Estas conexiones son la razón por la cual tendemos a funcionar de una manera “habitual”; por así decirlo, la “electricidad” cerebral tiende a circular por las conexiones establecidas.

			Sin embargo, el pasado en el ser humano no es su destino. Por un lado tenemos la capacidad de autoconciencia y de voluntad, que nos permiten ser los dueños de nosotros mismos y no accionar nuestros condicionamientos si así lo deseamos. Pero además, también tenemos la capacidad de transformarnos, de transformar nuestras conexiones neuronales para desarrollar nuevos hábitos de pensamiento, sentimiento y actitud, que nos ayuden a experimentar la satisfacción, la plenitud y el éxito que deseamos.

			Uno de los campos más fascinantes de la investigación científica en la actualidad es el de la neurociencia cuyo objeto es estudiar el cerebro y su funcionamiento. Los neurocientíficos están obteniendo datos y adquiriendo un conocimiento cada vez más profundo que nos ayuda a entender mejor el funcionamiento de ese órgano maravilloso que es nuestro cerebro. En este sentido, una de las conclusiones a las que han llegado es que el cerebro es, a diferencia de lo que se pensaba hasta ahora, tremendamente “plástico” y que tiene una gran capacidad de transformación cuando se lo somete a nuevos entrenamientos. A esta característica le han dado el nombre de neuroplasticidad. Esto quiere decir que conexiones neuronales establecidas pueden ser transformadas y que otras nuevas pueden ser hechas, independientemente de la edad. La neuroplasticidad es una característica del cerebro que se mantiene durante toda nuestra vida. Ésta es la razón por la que la afirmación de que es muy difícil, si no imposible cambiar, especialmente cuando somos adultos, es errónea. El cambio es absolutamente posible, lo que sí es cierto es que requiere de un cierto esfuerzo y de un entrenamiento adecuado.

			

•



			La palabra clave aquí es “entrenamiento”. Con el entrenamiento adecuado, el cambio no sólo es posible, sino que además es disfrutable porque el espíritu humano es expansivo por naturaleza, y disfruta con el hecho de crecer, expandirse y vivir nuevas formas de experiencia. La expansión y el crecimiento nos aviva; lo repetitivo y mecánico nos amortece. 

			En este sentido, este libro está diseñado para ser un verdadero entrenador personal. Hay dos maneras en que puedes usarlo. La primera es hacer una lectura lineal como leerías cualquier otro libro. Esto te dará información e ideas que luego puedes utilizar. En sí mismo esto ya es útil (no ha habido ningún libro de desarrollo y crecimiento personal que haya leído del cual no haya sacado algo, alguna idea, alguna perspectiva, que me haya servido y enriquecido). Sin embargo, si realmente deseas obtener resultados, la forma de hacerlo es por medio de un proceso activo de desarrollo personal y de entrenamiento de nuevos hábitos. Para esto he diseñado el programa “Cada día, un gran día” que forma parte de este libro y que te describo a continuación.

			Me gustaría decirte que el cambio no supone esfuerzo, pero si lo hago estaría mintiendo. El cambio y el desarrollo siempre requieren de un cierto esfuerzo para vencer la fuerza gravitacional de los viejos hábitos y para crecer y expandirnos. Sin embargo, este proceso no tiene por qué ser algo costoso, pesado o aburrido. Mi profesor de tenis siempre me dice que su trabajo es doble: por una parte, enseñarme a jugar, y por otra, hacer que disfrute del proceso, del viaje de aprendizaje, pues esto es lo que me hará volver cada semana a la clase, y con ello, en última instancia, conseguir mi objetivo: jugar al tenis razonablemente bien. Esto mismo es lo que te ofrezco con el programa “Cada día, un gran día”: jugar al juego de la transformación, y que paso a paso y disfrutando del camino, realices un proceso de desarrollo personal que te conduzca a unas altas cotas de satisfacción, logro y bienestar en tu trabajo y en tu vida.

			En este proceso trabajamos las seis claves enumeradas en el capítulo anterior. Como cada persona somos un mundo, seguro que encontrarás más necesidad de desarrollo en unas que en otras. Quizás eres una persona positiva y optimista, pero sientes una necesidad de mayor disfrute en tu trabajo o de más energía y vitalidad para afrontar todas tus responsabilidades. O quizá lo que más te gustaría desarrollar es tu capacidad para crear relaciones positivas y armónicas que te ayuden a conseguir los resultados que buscas y a disfrutar más de tu día a día. La realidad es que mi experiencia me dice que, independientemente de que podamos tener más desarrolladas unas esferas que otras, embarcarse en el proceso completo de trabajo de las seis claves siempre es tremendamente beneficioso y revelador. De cualquier forma, puedes decidir trabajar alguna de las claves de manera independiente en lugar de hacer todo el proceso. La elección es tuya.

			El proceso completo tiene dos fases. Durante la primera, cuya duración es de seis semanas, cada semana trabajamos una de las seis claves por medio del aprendizaje intelectual, la realización de ejercicios de autoconocimiento y el aprendizaje experiencial. Una vez terminada esta fase, comienza la segunda que es la de entrenamiento e incorporación de nuevos hábitos.

			Quizás ahora estés sintiendo que esto es más trabajo añadido a todo el que ya tienes. La verdad es que es un poco más de trabajo, sí, pero no tanto como parece, y además, lo vamos a abordar de manera que disfrutes del proceso para que éste no sea una carga más y para que no abandones y consigas resultados. En este sentido, tu éxito es mi éxito.

			El programa hace uso de las nuevas tecnologías para proporcionarte el material, los recursos adicionales y el soporte que hagan de tu viaje de desarrollo un éxito. En la web del libro (www.quetengasungrandia.com) hay un área de acceso restringido donde encontrarás todos los detalles sobre cómo funciona el proceso y el programa, así como la manera de registrarte en él. En el capítulo RECURSOS ADICIONALES —al final del libro— encontrarás el link que te da acceso. Si estás interesado en seguir este programa, te sugiero que antes de continuar con la lectura del libro accedas al sitio web para ver todos sus detalles y registrarte, ya que la forma de navegar por los capítulos que siguen es diferente si lees el libro de manera lineal, como leerías cualquier otro libro, a si lo haces dentro del programa de desarrollo “Cada día, un gran día”. También puedes leer todo el libro para hacerte una idea de su contenido y después realizar el programa. La elección es tuya, y lo más adecuado es que sigas tus propias preferencias. 

			¿Por qué confiar en mí para hacer este viaje? La principal respuesta que puedo darte es porque yo mismo he realizado un proceso muy importante de desarrollo personal que me ha transformado tanto a mí como mi vida para bien. La segunda razón son los resultados obtenidos por cientos de personas a las que, por medio de mis programas en empresas, he ayudado a mejorar su satisfacción, rendimiento y bienestar. En este sentido, a ti también te puedo ayudar, pero para ello hay una condición fundamental: tu firme decisión de hacer de tus días grandes días. No hay nada que se resista a la férrea determinación de conseguir algo. Al final, la responsabilidad última sobre tu vida es tuya, y a ti te corresponde esa determinación. Para lo demás, yo estoy aquí para ayudarte en ese camino y hacértelo más fácil compartiendo contigo lo que he aprendido, y guiándote y acompañándote en el proceso. 

		

	
		
			Las seis claves 
para hacer de cada día 
un gran día

            

            
CLAVE #1: 
Estar pleno 
de energía 
y de vitalidad

            

			Seguro que recuerdas de tus primeros años de colegio lo que el profesor o la profesora te dijo sobre la energía: “La energía ni se crea ni se destruye, sólo se transforma”. La verdad es que es curioso cómo determinadas cosas se nos quedan grabadas en la memoria y nunca las olvidamos. Bueno, pues siento decepcionarte pero he de decirte que ésta es una verdad a meias; es cierta cuando nos referimos a la física, pero cuando lo hacemos a la biología, y aquí estamos todos, ya que nuestro cuerpo es pura biología, la energía se consume y hemos de recargarla. 

			Tratar de definir la energía en el campo de la biología no es tan inmediato como lo es en el de la física, aunque por dar una definición, podríamos decir que la energía biológica es la fuerza vital y la capacidad o fuerza del cuerpo para realizar actividad. Sin embargo, ¿para qué meternos en definiciones conceptuales cuando podemos recurrir a la experiencia? Prácticamente todos nosotros nos hemos sentido llenos de energía y de vitalidad en alguna ocasión. Quizás ha sido un día en el trabajo; un sábado o un domingo en el que hemos dormido bien y hemos salido al campo con la familia o con amigos; un día de vacaciones en el que nos sentíamos llenos de vida… A esto es a lo que se refiere este primer principio que vamos a trabajar. Cuando nos encontramos llenos de energía y de vitalidad, nos sentimos estupendamente, nuestras emociones son más positivas, disfrutamos más de nuestro día y de nuestra vida, y además, tenemos más fuerza y capacidad para conseguir lo que nos propongamos, nuestro cerebro funciona a pleno rendimiento y nuestras capacidades se despliegan en toda su amplitud.

			Sin embargo, uno de los síntomas que más se extienden en la actualidad es el de la fatiga. Esto no es de extrañar si tenemos en cuenta el escenario en que vivimos: cargas de trabajo en aumento, responsabilidades familiares, presión, cambio acelerado, complejidad creciente, estrés, sobrecarga de información… Todo ello consume nuestra energía y si no la recargamos adecuadamente se produce la fatiga, con las consecuencias negativas que ésta tiene en nuestro rendimiento, bienestar, satisfacción de vida, e incluso en nuestra salud. Al igual que ocurre con el consumo de combustible del coche cuando se nos pega el pie al acelerador o cuando le exigimos más en una carretera de montaña, una realidad como en la que vivimos genera un consumo de energía más alto y una mayor necesidad de recargar el depósito.



OEBPS/image/cubierta.jpg
consigue

£ rO r ] tus objetivos,
disfruta de
l \‘ tu trabajo

~J 8 N
y vive una
Zd.,
(4 vida plena

JUAN MANUEL MARTiIN MENENDEZ





OEBPS/page-template.xpgt
 


   


     

	 

    


     

	 

    


     

	 

    


     

         

             

             

             

        

    


  






