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    PRÓLOGO


    


    


    


    Conocí a José Luis realizando un máster de Patrimonio y a pesar de nuestra diferencia de edad, que yo casi doblaba, me sorprendió su fácil interlocución y su actitud abiertamente positiva. Él era (y aún es) un joven, alto y deportista, sensible a todo tipo de temáticas, incluso a algunas muy peregrinas como las que yo solía plantearle, pues a los dos nos interesan los asuntos de corte antropológico. Quizá por eso, cuando me dijo que estaba muy volcado en el coaching, no me extrañó en absoluto, porque, en realidad, los coaches hacen lo que él ya venía haciendo, que es ayudar a la gente en la medida que les resulta posible. Por tanto, simplemente, se estaba especializando en desarrollar ciertas herramientas que le permitirían después ayudar mejor a personas o grupos necesitados de su liderazgo personal.


    Bien, pues justamente eso, dirección, es lo que nos ofrece en este nuevo libro suyo en colaboración con Miguel García, al que no tengo el placer de conocer personalmente, pero al que sus logros y su trayectoria profesional lo avalan. Juntos, han elaborado una obra más cercana y menos académica que la anterior, la cual es un pequeño compendio de todos esos sabios consejos que un buen monitor ofrecería a sus jóvenes pupilos. José Luis y Miguel tienen un don, que es ser auténticos. No necesitan aparentar ser lo que no son y eso se percibe claramente en ellos también cuando escriben: su enorme autenticidad. Lo cuentan desde su experiencia personal y te capturan la atención porque te ves reflejado en sus anécdotas, como si las estuvieras viviendo con ellos.


    Nuestra sociedad está necesitada de referentes y de pautas como las de este libro, que nos ayuden a sobrellevar tanto estrés y alienamiento sociolaboral. No hay tiempo para leer, salvo aquellas píldoras informativas que se distribuyen por las redes sociales, donde todo es rápido y efímero; nace y desaparece al poco. La sociedad de la evanescencia deberíamos llamar a esta época. En ese contexto surge este libro, que siendo breve es dos veces bueno. Va al grano en cada etapa de la vida, señalándonos el camino a seguir, cual si fuera una brújula, para obtener el éxito, el cual no tiene por qué ser algo externo. No hay soflamas en él, sino pequeños consejos, casi nimios a veces, pero que si los siguiéramos todos, nuestra sociedad sería distinta.


    Veo muchas personas caminando por el mundo necesitadas de saber lo que expone este texto, y estoy seguro de que si lo comprendieran todas ellas, su vida cambiaría para mejor. Ojalá que sea también tu caso, apreciado lector.


    Carlos de Vilanova,


    Antropólogo y Escritor

  


  
    INTRODUCCIÓN


    


    “Un libro abierto es un cerebro que habla; cerrado, un amigo que espera; olvidado, un alma que perdona; destruido, un corazón que llora” (proverbio hindú)


    En este libro, se pretende dar una vuelta de tuerca al género de autoayuda, combinándolo con el género de ficción y el coaching, para así compartir con el lector una determinada filosofía de vida, con el objetivo de que le sea útil y le ayude a alcanzar el éxito en cada uno de sus retos y desafíos. Actualmente, en nuestra sociedad, para conseguir aquello que nos propongamos, tenemos que valernos por nosotros mismos, confiando en nuestras posibilidades, mientras adquirimos la autodeterminación necesaria que nos permita lograr nuestros propósitos. En ocasiones, la integración social es complicada debido a diversos factores como la educación recibida, la personalidad, la apariencia física, el nivel cultural, el estatus o el tipo de rol. Aun así, de todo lo vivido, tanto de lo bueno como de lo malo, se obtiene siempre algo positivo y todas esas experiencias han de conformar la base que nos permita afrontar con solvencia el futuro que nos aguarda.


    Aprender a valorarse y a quererse ayuda a sentirse a gusto con uno mismo, fortaleciendo la autoestima y la autoconfianza. Desafortunadamente, vivimos en un mundo donde la imagen personal se encuentra en primera línea de salida y no es extraño que, habitualmente, nos veamos reducidos a clichés o estereotipos, dentro de ese gran monstruo de superficialidad que empapa nuestra sociedad, devorando todo lo que le rodea. Además, cuanto más alto volemos, más envidias y animadversiones despertaremos. Muchos nos adularán, pero también nos criticarán e intentarán arremeter contra nosotros, incluso atacando a las personas que realmente nos aprecian. No obstante, en este tipo de situaciones, no debemos dejarnos llevar por el desánimo o el desaliento; sino que tenemos que aprender de las críticas constructivas, dejando de lado las nocivas, las cuales solo han servir para aumentar nuestros deseos de éxito y de triunfo.


    En este sentido, resulta fundamental aprovechar todas y cada una de las oportunidades que se nos presenten. Dentro de esa compleja ecuación que es la vida, la suerte es un factor más; en ocasiones, hasta puede ser determinante, pero debemos tener claro que no existe la suerte si no se busca. Por tanto, tenemos que intentar dejar huella en todo aquello que hagamos. Son nuestros actos los que definen, por lo que debemos esforzarnos en ser mejores cada día y demostrarlo con nuestras acciones. Para ello, es necesario saber manejar las armas que tenemos a nuestra disposición, adaptándonos a cada circunstancia, a la vez que nos enriquecemos como personas. La ilusión y la seguridad en uno mismo son indispensables para alcanzar nuestros objetivos, personales y profesionales, pero sin perder nunca la humildad.


    Por todo ello, en esta obra, a lo largo de cada capítulo, se abordarán diferentes experiencias vitales que en no pocas ocasiones se vuelven adversas. En ellas, se irán desgranando las claves para poder afrontarlas y conseguir superarlas de manera satisfactoria, acompañadas de diversos consejos útiles; con el deseo de que puedan resultar de provecho y que, al mismo tiempo, sea una lectura agradable y entretenida. Finalmente, para concluir, se incluye un capítulo final puramente didáctico, donde se tratarán tres conceptos íntimamente ligados: el deporte, la autoconfianza y el éxito.

  


  
    CAPÍTULO I

    EL COMIENZO



    “Todo lo que nace proviene necesariamente de una causa, pues sin causa, nada puede tener un comienzo” (Platón)


    1.1. Los primeros pasos


    Estimados lectores, me es grato iniciar este recorrido juntos, un camino de ejercicio y aprendizaje a través de diferentes etapas, con la esperanza de que cuando lleguemos al final, nuestra percepción cambie para siempre, ayudándonos a ser mejores en diferentes aspectos de la vida. Como suele ser costumbre, toda historia comienza por el principio y este es el comienzo de nuestra aventura. Dice así:


    Nací en un pueblo del norte, pero debido al trabajo de mis padres, a lo largo de mi infancia, viví varios cambios de domicilio; con el consecuente perjuicio que eso supone para un niño, al dejar atrás las amistades y mi círculo social y tener que empezar de cero en cada nuevo destino. A pesar de estos inconvenientes, los continuos cambios de residencia me dieron la oportunidad de conocer lugares y personas maravillosas; aunque, por aquellos años, también me encontré con niños con el corazón ennegrecido, debido a la influencia de sus progenitores. Padres arrogantes que, en su frustración, presionan e intimidan a sus hijos en todo aquello que realizan, en lugar de enseñarles a disfrutar de lo que están haciendo y compartir con ellos sus experiencias. No es extraño que este tipo de familias se caractericen por una educación demasiado estricta o incluso basada en el temor: “no hagas esto”, “ten cuidado con aquello”… Enfocándose en los refuerzos negativos, en lugar de incentivar los positivos. En lo que a mí respecta, siempre tuve la suerte de contar con el apoyo de mis padres en todo aquello que me proponía hacer, procurando que me divirtiese; pero, al mismo tiempo, motivándome para que diera lo mejor de mí. Desde muy pequeño, ellos me enseñaron y me inculcaron numerosos valores, entre ellos, el amor y el cariño; pero también otros, como el trabajo y el esfuerzo.


    Durante la niñez, mediante la educación, se va conformando nuestra personalidad, la cual definirá quiénes seremos en el futuro. Dejar el amparo y la protección del seno materno siempre conlleva un pequeño trauma que permanece alojado en el lugar más recóndito de nuestra mente. Esa sensación de inseguridad hace que nuestros primeros pasos en el mundo (la guardería y la escolarización), en muchos momentos, no estén exentos de dificultad. En ocasiones, los niños pueden ser muy crueles y, en mi caso, al poco de iniciar la etapa escolar, cuando se es el nuevo de la clase y encima introvertido, no es raro acabar en el punto de mira de los abusones. Desgraciadamente, sufrí bullying (acoso escolar) durante un período de tiempo. En la vida, suele ser habitual que el fuerte se aproveche del débil y en los niños no es una excepción. Por lo general, el abusón se caracteriza por una pérdida de las normas de consideración y respeto hacia los demás, buscando llamar la atención con su comportamiento agresivo. Asimismo, es cobarde, pues se suele rodear de un grupo de acólitos que aprueban y refuerzan su conducta, jaleándolo. Otros de mis compañeros también fueron objeto de acoso, experimentando una situación de indefensión emocional que, al mismo tiempo, fortalecía la figura del abusón y sus repercusiones negativas. Pero, además de efectos nocivos en la víctima, el bullying también tiene repercusiones en el acosador. En no pocas ocasiones, las conductas agresivas se aprenden por imitación; por lo que no resulta extraño que los niños que cometen bullying procedan de hogares familiares desestructurados, con falta de supervisión familiar o que, incluso, sean objeto de maltrato, convirtiéndose la víctima en agresor y aumentando la posibilidad de serlo en su vida adulta.


    Todos los días era blanco de mofas y burlas, por lo que intentaba evadirme como podía interesándome por aquellas cosas que me apasionaban, propias de la edad: cómics, televisión, videojuegos... Aun así, recuerdo que sentía verdadero temor cada vez que acudía al colegio. Siendo tan pequeño, me vi sumido en un cuadro de ansiedad, depresión y pérdida de autoestima. Me echaba la culpa de lo que me estaba ocurriendo y lo único que me apetecía era quedarme en casa, porque era donde realmente me sentía seguro. Mis padres me notaban extraño, alicaído y más callado de lo normal, pero yo no era capaz de decirles cómo me sentía realmente; hasta que la situación afectó a mi rendimiento escolar y, después de la visita a mi tutor, quedó en evidencia que algo sucedía… En este sentido, es frecuente, en casos de bullying, encontrarse con la pasividad de los adultos que rodean a la víctima y a los agresores, o incluso que no se le dé la importancia necesaria con la excusa de: “son cosas de niños”. Pero, así y todo, cuando se tiene un problema, no debemos cometer el error de guardárnoslo, eso solo lo acabará acrecentando. Tenemos que hacer partícipes a los demás de aquello que nos preocupa, de cómo nos hace sentir, y buscar su empatía y su ayuda para intentar solucionarlo. Personalmente, aunque no conté con todo el apoyo que mi hubiese gustado tener por parte de mis profesores —quizá por desconocimiento—, sí tuve la fortuna de que mis padres estuviesen a mi lado, alentándome; y recuerdo, como si fuera ayer, las palabras que me dijeron cuando, por fin, decidí confesarles lo que me estaba ocurriendo: “sé tú mismo, confía en ti y serás capaz de todo. Nada ni nadie podrá contigo”. Aquellas palabras me sirvieron de acicate y me proporcionaron la fuerza que necesitaba para afrontar el problema. Aunque las burlas continuaron, mi actitud se transformó. Me despojé de mis temores, de mis dudas y, con el tiempo, logré plantar cara a los abusones, terminando con aquella situación que tanto me atenazaba.


    Pasaron los años y cuando cumplí los doce y ciertas sensaciones comenzaban a despertar, conocí a un fiel compañero que, a partir de ese instante, me acompañaría en las derrotas; pero, sobre todo, en los éxitos: la gomina. El descubrimiento de este cosmético fue clave para superar definitivamente mi timidez. Mi pelo pincho, tan de moda en aquella época, se convirtió en un rasgo característico de mi personalidad, en un toque de distinción. Me miraba al espejo y me gustaba lo que veía, y eso me daba seguridad. Poco a poco, me fui volviendo más extrovertido e hice nuevos amigos; me sentía a gusto conmigo mismo y con mi forma de ser. Un tiempo después, concretamente, tras cumplir los trece años, se produjo el acontecimiento más significativo, hasta ese momento, de mi corta vida: mi primera cita con una chica. Era una amiga de mi prima, dos años mayor que yo, de la que estaba profundamente enamorado, o al menos eso creía en mi mente de chiquillo. Después de pensarlo una y mil veces, una tarde, me armé de valor, acudí al parque donde solían estar y me atreví a invitarla al cine para ver la película de moda. Ruborizada, me respondió afirmativamente con una amplia sonrisa, mientras mi prima (al igual que yo mismo) no salía de su asombro al observar mi arrojo. De vuelta a casa, no cabía en mí de gozo. Estaba eufórico, pero también nervioso y volvía a sentirme inseguro; por lo que decidí pedir consejo a mi padre y a mi abuelo, pensando que con su experiencia me podrían ayudar. El objetivo: lograr mi primer beso.


    Quedamos un sábado y los días previos a la cita fueron para mí de mucho estrés. No podía pensar en otra cosa y no tenía claro qué hacer. Invitarla a palomitas, hacerla reír, colocar mi brazo detrás de su espalda en la butaca… Eran los únicos consejos que habían dado y no sabía cómo ni cuándo ejecutarlos. Me pasaba todo el rato observando mi fondo de armario, eligiendo la ropa que iba a vestir en mi gran cita. Las horas me parecían días y los días semanas, hasta que, por fin, llegó la ocasión que tanto había estado esperando. Me puse mis zapatillas nuevas y me engominé como nunca, hasta tal punto que perdí la noción del tiempo delante del espejo, pero, aun con todo, acudí a la cita media hora antes de lo acordado. Pasaban ya varios minutos de las cinco y, cuando la inquietud comenzaba a hacer mella en mí, de repente, al final de la calle, observé cómo se acercaba ella. Parecía que todo se detuviese a su paso. La veía radiante, hermosa, como si una luz la alumbrase en su caminar. Cuando llegó junto a mí, mis nervios se multiplicaron y pensé que mi corazón se me iba a salir literalmente del pecho… Pasada la turbación inicial, me fui tranquilizando y entonces recordé los consejos que me habían dado. Compramos las entradas, las palomitas y un refresco con dos pajitas. En todo momento, me esforcé en no dejar de darle conversación, echando mano de las bromas y chascarrillos que llevaba preparados, y logré hacerla reír.


    Ya en las butacas, al empezar la película y durante el transcurso de la misma, no podía evitar mirar hacia ella y pensar en besarla. Me imaginaba una y otra vez cómo sería ese ansiado momento. Me sudaban las manos, se me secaba la boca… No era capaz de encontrar la oportunidad adecuada y no cesaba de preguntarme qué estaría pasando por su mente; cuando, de repente, contra todo pronóstico, se produjo un hecho inesperado: apoyó su cabeza en mi hombro y ¡me pidió un beso! Al final, fue ella la que se me declaró y en ese instante me sentí el niño más afortunado del mundo. Ese beso me marcó profundamente y me ayudó a seguir confiando en mí mismo y en mis posibilidades. Tras ello, sentí que algo en mí estaba cambiando y decidí seguir siempre por ese camino; el inicio de un recorrido que, de ahí en adelante, me proporcionaría numerosas alegrías y éxitos.


    “Si hayas un camino sin obstáculos, quizás no te lleve a ninguna parte” (Constancio C. Vigil)


    1.2. Un camino a seguir


    La adolescencia resulta una etapa especialmente complicada para la mayoría de personas. Las hormonas se revolucionan a pasos agigantados, salen pelos donde antes no se tenían, el cuerpo experimenta cambios y se comienzan a percibir cosas que nunca antes se habían sentido, tanto fisiológicas como emocionales. También, resulta muy común entre los adolescentes encontrarse confusos, no saber qué camino seguir o cuál sendero es el correcto y se suele hacer más caso a nuestro entorno social que a nuestro círculo más íntimo; llevando muchas veces a crearnos una especie de manto de alienación y rebeldía, con el que nos aislamos de nuestra familia y, en algunos casos, de la sociedad. Es en la adolescencia cuando se empieza a moldear la persona en la que finalmente nos convertiremos al llegar a la edad adulta, por lo que tenemos que decidir qué rumbo queremos darle a nuestra vida. La mayoría de los adolescentes solo piensan en el hoy, sin tener en cuenta el mañana. Por ello, se debe focalizar el esfuerzo en la educación y el ámbito académico, que es lo que nos proporcionará más posibilidades de éxito, tanto a nivel personal como laboral. Ser un pasota tan solo nos llevará a que, pasados unos años, nos demos cuenta de las oportunidades que hemos desaprovechado.


    Sin embargo, no se debe soslayar que, en la mayoría de las ocasiones, es la propia sociedad la que manipula y maneja a los adolescentes a su antojo, influyendo terriblemente en unos sujetos que, recordemos, todavía no han definido su personalidad. Si queremos labrarnos un porvenir es indispensable estudiar o hacernos con un oficio para, en un futuro, poder disponer de un puesto de trabajo digno. Hace algunas décadas, cuando se le preguntaba a un niño o adolescente qué quería ser de mayor, encontrábamos respuestas como policía, bombero, profesor, médico... Actualmente, la mayoría de estas respuestas son ser famoso o salir en la tele. Con ello, lo que se busca es un aborregamiento de las futuras generaciones, promoviendo modelos básicos e insustanciales para generar un determinado patrón de conducta. Se intenta vender un estereotipo y una clase de vida que no se corresponde con la realidad ni con lo que la mayoría de nosotros encontraremos en la edad adulta, caracterizándose por el acopio de valores obscenos y por una absoluta superficialidad. Asimismo, hoy en día, resulta especialmente preocupante el uso que los adolescentes hacen del teléfono móvil y de las redes sociales; elementos que pueden contribuir a aumentar este sentimiento de superficialidad e incluso de aislamiento, creando una imagen ficticia de ellos mismos y privándoles de la socialización necesaria. Muchos de ellos prefieren quedarse en su habitación con el móvil, el ordenador o jugando a videojuegos, antes que vivir su “auténtica vida”. Además, a pesar de contar con numerosas ventajas, no podemos obviar el peligro potencial que representa internet y su mal uso en los menores de edad.
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