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			Sinopsis

		

		
			Hay días que nos levantamos por la mañana con ganas de comernos el mundo, con toda la energía necesaria para llevar a cabo nuestros proyectos… y, de repente, alguien nos amarga la mañana. Te ha pasado, ¿verdad? Poner nuestra mejor sonrisa no es siempre fácil, pero pequeños gestos como dar las gracias al camarero por el café o ser amable con tu vecino pueden cambiar tu vida y la de quienes te rodean.

			Miguel Ángel Peinado, entrenador personal y coach de salud, lleva años mejorando la vida de las personas consiguiendo un perfecto equilibrio entre cuerpo y mente, y con este libro pretende que tú también puedas, con sencillos consejos de aplicación práctica, solucionar los problemas del día a día y sentar las bases de una fuerte autoestima.

			La felicidad empieza por quererse a uno mismo, tener paz interior y disfrutar de los pequeños detalles de la vida. ¿Cuándo fue la última vez que te paraste a pensar en esto? Domina estos tres pilares y tu sonrisa siempre irá contigo. Serás esa luz que nunca deja de brillar.

			Aprende a cuidar de los demás y a no dejar que nadie te arrastre con su negatividad. Déjate de excusas e invierte por fin en ti mismo, entrena tu resiliencia y recupera la magia de las primeras veces. Nadie es como tú y ése es tu poder, eres más fuerte de lo que crees.

		

	
		
			Nunca pierdas la sonrisa

			Cómo conseguir un perfecto equilibrio entre cuerpo y mente

			Miguel Ángel Peinado
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			Prólogo

			
La carta del Oráculo

			Ésta es la carta que voy a escribir por ti mientras leo tus pensamientos.

			Cada vez que comienzas un libro, evocas las mismas sensaciones que tuviste cuando probaste esa fruta por primera vez y notaste una enorme explosión de sabor en tu boca. También cuando miraste a los ojos a esa persona que terminó siendo tu gran amor. Y, por supuesto, cuando te embarcaste en ese primer vuelo hacia un nuevo destino.

			Hoy vuelves a poner una pieza más en tu puzle particular, ése que llevas construyendo toda la vida y que, afortunadamente, aún no has terminado. Por esa razón, y por otras que descubrirás en esta carta, has tomado una gran decisión: sumergirte en un libro como éste.

			Por desgracia, no sólo es un libro. Acabas de abrir las primeras páginas del mapa que llevas mucho tiempo buscando. No estaba perdido porque, probablemente, quien no se encontraba eras tú.

			Ahora has vuelto a conectar con esa esencia que te mueve cada día para ser un poco mejor. Para tener la motivación que necesitas. Y los motivos ya los tienes. Cuando te topas con esa sensación, te vuelves imparable. Sabes que ése es el gran tesoro que has estado buscando.

			Tú, que durante tu vida has viajado y conocido todo tipo de personas y situaciones, sabes que hay dos motores que mueven el mundo. Uno es el miedo, que siempre se sitúa en la orilla de los océanos. Nunca se moja e impide que tú lo hagas. Te atemoriza de todas las formas posibles para que no te metas en el agua ni te dejes llevar por las mareas. No desea que te alejes mar adentro porque entonces el que naufragaría y se quedaría en una isla desierta no serías tú, sino él.

			El otro motor es el amor, la chispa de la vida. Y vive en el agua. En el movimiento. En el fluir constante. El amor es esa dimensión tan abstracta como cercana que incluso podría cortarse con un cuchillo, en especial cuando empiezas a bucear en ella. ¿Te has preguntado cuántas veces te has adentrado en ese océano? Eso es el amor, y sabes que has tenido que dar más de mil brazadas y bucear hasta las profundidades muchas veces a lo largo de tu vida para volver a salir a flote una y otra vez, como lo harían las hojas de este libro ante el mayor de los maremotos.

			El problema es que has intentado aguantar la respiración durante tanto tiempo que tu aspecto ha cambiado. Te has olvidado de sonreír. Y tu sonrisa es, precisamente, lo que hace que sigas fluyendo.

			Cuando conocí a Miguel Peinado no elegí a un entrenador personal. Elegí una sonrisa. Y tú también. Seguramente yo había perdido parte de la mía y necesitaba reencontrarla. Y lo logré.

			Durante mucho tiempo, Miguel me pidió que escribiese una carta para su libro y, hasta que no entendí que no era para él sino para ti, que ahora estás leyendo, no terminé de comprender que, en esta vida, no hacemos las cosas para contentar a los demás, sino para mejorarnos a nosotros mismos.

			No podemos hacer felices a otros si no comprendemos y manejamos la plenitud en nosotros. Y la plenitud no es sentir placer y evadir el dolor, es el vehículo en el que te montas cuando quieres ir a cualquiera de ellos. La plenitud es tener el control al volante y saber que puedes cambiar de marcha cuando quieras. Es ese gran poder que nos permite viajar allá donde queramos. El único problema es que, en ocasiones, el depósito de gasolina se vacía y no sabemos llenarlo para seguir viajando.

			Muchas personas optan por aparcar y, como el agua o la sangre cuando se estanca, se pudren, se coagulan o dejan de circular. Y cuando ese motor ya no arranca, por más que intentes mover la llave o invitar a todo tipo de copilotos a tu vida, sigues en el mismo lugar: estancado.

			La sonrisa es esa gasolina que te permite viajar en tu vida y meter el turbo de vez en cuando. Es la gasolina más abundante y más barata que existe. Mientras muchos siguen buscando el petróleo fuera, otros saben que la materia prima se lleva por dentro.

			Miguel me volvió a despertar la sonrisa y este libro me ha enseñado a entrenarla. Aunque se dedique a cuidar de la salud de las personas y a escribir sus experiencias como ha hecho en estas páginas, cuenta con una varita mágica que tiene el inmenso poder de volver a iluminar a la gente.

			Ha llegado el momento de probar una nueva fruta, de volver a enamorarte de ti y de emprender el vuelo hacia tu nuevo destino. Es el momento de empezar a brillar.

			P. D.: Porque todo lo que toca Miguel lo convierte en sonrisa. Y ahora acaba de sacarte la primera de muchas.

			GRACIAS ;-)
DAVID SOBRINO

		

	
		
			Introducción

			¡Enhorabuena! Si estás leyendo estas líneas, ya has dado el primer paso para iluminar al mundo con tu bonita sonrisa, ésa que a veces nos cuesta mucho sacar. Es la mejor forma y la más sencilla de empezar el día y, a la vez, de alegrar a los que nos rodean.

			Tras varios años con la idea de escribir un libro que pudiera ayudar a miles de personas, me decidí a hacerlo cuando empezó la pandemia mundial y nos confinaron en casa. Pensé que había llegado el momento de plasmar todas mis ideas sobre el papel, ésas que he ido poniendo en práctica estos últimos años y me han ido genial.

			La gente que me conoce sabe que soy un chico muy risueño y que siempre tengo una sonrisa para todo el mundo, hasta en mis días más grises. Podrás pensar que soy una persona muy rara porque eso es imposible, pero no es así. Si sigues leyendo, recorreremos juntos un maravilloso camino en el que empezaremos de cero, reseteando la mente. A lo largo de esta travesía superaremos esas piedras, barreras, miedos, complejos e inseguridades que te paralizan y no te dejan avanzar en tu vida para ser feliz.

			Será un camino gracias al cual tomaremos conciencia de esos aspectos de nuestra vida que queremos mejorar para ser más felices. No quiero que te quedes con la teoría y que, al terminar el libro, se te olvide todo. Por ello, en cada capítulo encontrarás tareas que puedes poner en práctica a diario, ya que lo más importante para empezar a cambiar es activarse. ¡Yo lo he hecho y me ha funcionado! 

			Te aconsejo que dejes el libro en tu mesita y repases un capítulo cada noche. Tómatelo como una guía para mejorar tu vida. Quiero que subrayes las frases que más te gusten, que te hagas un esquema de tus capítulos favoritos, que dobles los picos de las páginas que más te sorprendan... Sobre todo, si te ha gustado, recomiéndaselo a tus amigos para ayudar a más gente.

			La felicidad empieza por quererse a uno mismo, tener paz interior y disfrutar de los pequeños detalles de la vida. Cuando consigas dominar esos tres pilares, tu sonrisa siempre irá contigo. Serás esa luz que nunca deja de brillar. El planeta necesita más gente así, gente como tú que, con su presencia, alegre el día a los demás. Llevo años mejorando la vida de las personas y consiguiendo un perfecto equilibrio entre el cuerpo y la mente. Eso es lo que pretendo que consigas tú a través de este viaje que nunca olvidarás.

			Cuando acabes de leer este libro, quiero que alcances tu mejor versión, quiero que veas la vida de otro color, que seas un ejemplo para los demás y vueles muy alto.

		

	
		
			1

			
Si hay que empezar de cero, se empieza

			[image: ]

			 

			Somos muchos los que a menudo nos planteamos cambiar de hábitos para mejorar nuestra calidad de vida. Sin embargo, la experiencia nos dice que, a pesar de estar predispuestos a ello, no es tan fácil poner en práctica nuestros buenos propósitos y con frecuencia abandonamos al primer intento. En ocasiones, por pereza, cuesta salir de la zona de confort; otras, por el vértigo que produce el cambio y el esfuerzo que requiere. Piensa en positivo, porque esta vez va a ser la definitiva si me dejas ayudarte. Verás que es más sencillo de lo que a priori pueda parecer.

			De momento, convierte en tuyo un mantra simple pero eficaz: «Si deseo un resultado diferente, tengo que hacer algo diferente». Cuando logres interiorizarlo, te sentirás más fuerte para afrontar los cambios y deshacerte de los hábitos nocivos que ya tienes arraigados. Sin duda, nuestra forma de pensar y las múltiples «conversaciones» que cada día mantenemos con nosotros mismos marcan los derroteros por los que se conducirá nuestro futuro.

			¿Sabías que en este diálogo interno que se produce en nuestra mente suelen predominar las palabras con tintes negativos? Si no es tu caso, enhorabuena, estás en el camino correcto. En caso contrario, hay que empezar a trabajarlo y en cuanto crucen por tu cabeza ideas negativas échalas a un lado y pon el foco en tus nuevos propósitos, recréalos en tu mente e ilusiónate. Repite el que ahora es tu nuevo mantra y si hay que empezar de cero, se empieza.

			Adiós a la resistencia al cambio

			Lo sé. Estarás pensando «qué locura». Nada más lejos. En un momento de mi vida tuve que escuchar esa frase lapidaria que, por supuesto, rechacé con todas mis fuerzas. ¿Cómo voy a empezar de cero? Entre el trabajo, el tiempo que pierdo en traslados y atender la casa se me van los días sin enterarme. Si a veces, me falta tiempo hasta para respirar. Necesito descansar y en las horas libres desconectar viendo mis series favoritas. Definitivamente no, me niego.

			Seguro que te identificas con estos pensamientos que, durante una larga etapa, también inundaban mi cabeza. Y es que la resistencia al cambio forma parte de nuestra naturaleza. Tendemos a funcionar por inercia y a aferrarnos a lo conocido, aunque no sea la mejor opción para nosotros. En muchos casos, preferimos lo malo conocido. Pero si has llegado hasta aquí es porque, sin saberlo, ya has empezado a trabajar para mejorar tu vida. Sólo falta un pequeño empujón para que te decidas a decir adiós a los hábitos tóxicos que quieres superar.

			Es cierto que volver a empezar, aunque sea para bien, siempre asusta. Quién no ha prestado su hombro a un amigo para que se lamente de una ruptura amorosa. Seguro que además de escucharle con atención y ofrecerle tu cariño, has sido capaz de analizar su situación con objetividad y aconsejarle. Sin embargo, cuando una situación de este tipo se presenta en nuestra vida perdemos la perspectiva, casi siempre porque pensamos que es insuperable y mucho peor que lo que le ha pasado al resto. Lo mismo sucede ante un conflicto laboral o la pérdida de un ser querido.

			Lo habitual es que nosotros mismos no veamos las alternativas, lo que no significa que no existan o que puedan presentarse en el camino. Por eso, en este capítulo quiero acompañarte en los primeros pasos que, como verás, no van a requerir una dedicación plena. Todo lo contrario, es recomendable darlos poco o poco.

			Las adversidades nos hacen perder la perspectiva 
y no vemos las alternativas que están ahí.

			Dos pequeños ejercicios para conseguir grandes cambios

			Como te decía, mi objetivo es ayudarte a dar pequeños pasos que no supongan un gran esfuerzo para ti. Por eso te voy a proponer los dos primeros ejercicios para que los incorpores a tu rutina. Ninguno te llevará más de un minuto y te darán buenos resultados.

			1. Rompe el círculo

			El primer ejercicio que te planteo es que evites obsesionarte con un pensamiento negativo. Intenta restarle poder a lo que estás pensando y no permitas que invada tu mente. Prueba a decirte «basta ya» y cambia de actividad o de espacio. Debes saber que puedes elegir en qué te enfocas y que el cerebro es un músculo al que puedes engañar. El mero hecho de sonreír, aun sin motivo, hará que te proporciones un momento de felicidad. No me lo invento, hay experimentos que así lo demuestran. 

			Con este primer ejercicio quiero que entiendas que, aunque no puedes controlar todo lo que piensas, sí tienes el poder de decidir. Al principio te costará, pero no te rindas, persevera. Comenzarás por una sonrisa forzada que acabará convirtiéndose en real. Rompe el círculo y, como ocurre con cualquier hábito adquirido, al final se transformará en algo natural.

			2. ¿Soy yo mi prioridad?

			En el siguiente ejercicio te propongo una tarea muy sencilla que, sea cual sea la situación emocional en la que te encuentres, te ayudará a empezar de cero. Casi nunca somos conscientes de lo deprisa que pasa la vida, una gran parte del tiempo estamos preocupados y ocupados en cumplir con nuestras obligaciones (trabajo, casa, hijos...). Lamentablemente, nunca nos dedicamos un tiempo a nosotros, ya que vamos siempre a mil por hora, agobiados, estresados, hasta que de repente nos estalla la cabeza. En ese instante, te gustaría tirar todo por la borda y resetear para empezar un nuevo camino, pero jamás lo podrás hacer si tú no eres tu prioridad.

			Tienes que sacar tiempo para ti, para quererte, para mimarte, para hacer ejercicio, para desconectar, para ver a esa amiga... Y lo más importante, sea la actividad que sea, que siempre te saque una sonrisa. A partir de ahora vas a cambiar los días oscuros por soleados.

			El fin de este ejercicio es obligarte a escuchar tus emociones. Se trata de que identifiques y entiendas tus estados de ánimo, en especial los negativos, para que puedas actuar sobre sus causas. Si adoptas esta rutina, en tan sólo unos días notarás cómo empieza a fluir la construcción de tu nuevo yo.

			Con independencia de la etapa por la que estés atravesando —el duelo por una pérdida, la posibilidad de un despido laboral o repentinas caídas en picado del ánimo sin saber por qué—, prestar atención a tus sentimientos es el primer paso para encontrarles remedio. Nadie puede evitar sentir emociones negativas, pero todos podemos aprender a escuchar sus señales y a actuar antes de que nos dominen. Practicando la escucha activa con honestidad y sin engañarte, como hace una gran mayoría, empezarás a cuidarte y aumentará tu predisposición a que te ocurran cosas buenas.

			Por ejemplo, «No quiero sentirme así, pero no puedo evitar tener envidia de la compañera a la que hoy han felicitado por su trabajo delante de todos y a mí no». Este pensamiento, que reconoce la emoción y el porqué sucede, puede servirte de guía. Verás como en poco tiempo te sentirás a gusto contigo y empezarás a desarrollar una mejor versión de tu personalidad.

			Este segundo ejercicio es un buen comienzo para tomar conciencia de tus emociones y aprender a controlarlas para fomentar tu disposición hacia las cosas positivas.

			Escuchar las emociones e identificarlas 
con honestidad y sin engaños es un paso esencial 
para construir el nuevo yo.

			¿Y si sigo siendo infeliz aunque me pasen cosas buenas?

			Es una cuestión que se plantean muchas personas. La sensación de que aún teniéndolo todo —trabajo, familia, pareja...— nos falta algo que no somos capaces de definir es una experiencia frecuente. Está ligada a estados de desesperanza en los que nos sentimos abrumados por el malestar y las preocupaciones. En momentos así es complicado bucear en nuestro interior porque en él habita la insatisfacción y la sensación de vacío. Dejamos de apreciar las maravillas que nos rodean y creemos que todo irá a peor. Es posible que te hayas acomodado a tu vida por inercia sin pararte a pensar si es lo que querías, por lo que es probable que comiencen a desvanecerse tus sueños y tus ilusiones.

			Es el momento de empezar de cero sin excusas, de romper las barreras que te limitan y levantar cabeza con la autoestima reforzada tras un proceso de reconciliación contigo, eso sí, entendiendo que no eres un ser sobrenatural que puede tener todo controlado. Que no te quepa duda de que la felicidad es posible a partir del momento en que te valoras y te aceptas.

			Cultivar la autoaceptación implica que empiezas a conocerte, a sentirte a gusto con quien eres, a quererte. Aprendes a perdonarte, a redescubrir tus fortalezas, a practicar la atención plena, a creer en ti sin necesidad de la aprobación de los demás y a respetarte. Dejarás de temer a la adversidad porque serás capaz de vencerla y, cuando tengas que elegir, optarás por ti porque habrás aprendido a jugar de tu lado y no contra ti.

			Si sigues los siguientes consejos y ejercicios, superarás el bloqueo inicial y vivirás una experiencia liberadora. Prometido.

			1. El miedo

			Si algo nos asusta es el miedo. Una emoción que, en realidad no es negativa, sino un sistema de alarma que se activa en nuestro cerebro al percibir una amenaza real o imaginada. Por eso, el miedo nos surge ante situaciones en las que nos encontramos mal anímicamente o cuando tenemos que afrontar un cambio radical. Sin embargo, tienes que trabajar para borrar esta percepción, dejar de temer al miedo y utilizarlo en tu favor. Es una emoción útil porque activa el cuerpo, agudiza los sentidos y proporciona una fuerza mayor de la que solemos tener, desempeñando un papel de protección. Te ayudará a conocer de forma intuitiva las situaciones para tomar decisiones rápidas y precisas. Habrá momentos en los que te dirá «Deja pasar el tiempo», pero en otros, como cuando se trata de empezar de cero, te soplará «Ahora o nunca».

			Aprender a manejar el miedo evitará que caigas en la temida montaña rusa que preside la vida de quienes no se encuentran bien y que este sube y baja emocional convierta el miedo en fobias. Este temor irracional y desproporcionado llega a paralizar tu vida e incapacitarte impidiendo que salgas del malestar. Los vaivenes pueden dañar nuestra mente y afectarnos hasta el punto de reducir la confianza que tenemos en nosotros mismos e, incluso, culparnos por no haber resistido el embate y fallar. Así que, huye del autosabotaje, aparta de tu mente cualquier pensamiento que te impida lograr tus metas y obstaculice la consecución de tus ilusiones.

			Aprovecha el miedo en este proceso de aprendizaje para empezar de cero. Contextualiza tus estados de ánimo y comprenderás que son normales. Deja de martirizarte con la idea de que nunca vas a estar bien y muéstrate benevolente contigo mismo. Descansa bien, practica respiraciones profundas, atiende a tus pensamientos negativos y rétalos. Desaparecerán tus miedos cuando seas capaz de verlos como una oportunidad para superarte, al tiempo que tendrás una excelente recompensa: la sensación de logro y satisfacción empezarán a parpadear ante ti.

			2. La idealización del pasado

			Cuando echas mano de tus recuerdos ¿sientes añoranza por volver a esa etapa de tu vida? Atención, porque idealizar el pasado es otro lastre del que te has de desprender. Cuando se decide empezar de cero por acontecimientos imprevistos que te obligan a replantearte la vida, este sentimiento de nostalgia sólo es admisible si se encuentra dentro de unos límites y no formas parte de quienes tienden a creer que todo tiempo pasado fue mejor.

			Mirar hacia atrás es un recurso psicológico que empleamos para contrarrestar las emociones negativas y los sentimientos de vulnerabilidad. Nuestra mente prefiere resguardarse del presente evocando episodios amables y no afrontar el tránsito difícil por el que pasa en el momento actual. Nos juega malas pasadas creando vías de escape hacia el pasado.

			Incluso es sorprendente el modo en que opera. A veces, recuperamos episodios complicados o dolorosos y los recordamos con cariño al pasarlos por el tamiz de la memoria. En esta reconstrucción somos capaces de redondear aristas en función de nuestras expectativas y deseos.

			Como ves, poco más hay que añadir para comprender que éste es un hábito tóxico que hay que abandonar cuanto antes, sobre todo, porque resta objetividad a las sensaciones que estás viviendo en el presente. Ahora se trata de prepararte para dar un giro de ciento ochenta grados a tu vida.

			Toma conciencia del hoy y del ahora

			A partir de ahora, no quiero que te levantes de mal humor pensando que te mereces una vida mejor y que tienes muy mala suerte. Piensa que siempre puedes tener una vida peor, que hay personas en el mundo que no tienen absolutamente nada, ni agua, ni luz, ni ropa, ni una cama para dormir, ni mucho menos disponen de comida para sobrevivir y, aun así, jamás pierden su sonrisa porque las ganas de vivir no se las quita nadie.

			Aunque no te des cuenta, eres una persona privilegiada, vives en un mundo desarrollado en el que tienes al alcance de la mano numerosas ventajas. Dispones de una casa cómoda para vivir, no te falta comida, vistes con ropa de marca, tienes internet... y, pese a todo, no paras de quejarte y de maldecir al mundo por no haber nacido millonario.

			Qué gran verdad contiene el dicho «No te das cuenta de lo que tienes hasta que lo pierdes». Eso es lo que nos pasa a la mayoría, no apreciamos todo lo bueno que tenemos y sólo ponemos el foco en las cosas malas que nos suceden.

			Te propongo una sencilla tarea que te ayudará a ser un poquito más feliz cada día. Coge papel y boli para escribir una lista con siete cosas que te harían muy feliz o que te sacarían una sonrisa, teniendo en cuenta que deben ser realistas y se deben poder hacer en un día. Ahora, cuelga la lista en un sitio donde la veas a diario. El propósito de este ejercicio es que, cada día de la semana, pongas en práctica una de ellas y, al cabo de siete días, estén todas tachadas. De esta manera, te centrarás más en ti, en tu felicidad y en pensar en cosas positivas. Lo ideal es hacer una lista diferente cada semana o cada mes, pero lo realmente importante es que nunca dejes de entrenar tu felicidad.

			Cultivar la autoaceptación implica que empiezas 
a conocerte, a sentirte a gusto con quien eres, 
a quererte.

			Sé tu mejor aliado

			Quien más quien menos cuenta con episodios en su vida en que lo ha pasado mal. Aunque ahora te parezca imposible, dentro de un tiempo recordarás esta etapa como una más, pero de la que has obtenido autoaprendizajes positivos. Pero volvamos al presente. Ponte en situación y visualiza tu objetivo: empezar de cero. Es fundamental que en esta nueva andadura seas tu mejor aliado y valores el esfuerzo que haces cada día. Confía en mí si te digo que estos simples ejercicios apenas te quitarán tiempo y, sin embargo, sentarás una base sólida para que crezca y se fortalezca tu autoestima. Sin duda, será tu fiel compañera en el camino que vas a emprender.

		

	
		
			2

			
Sé el protagonista de tu historia

			[image: ]

			 

			Ahora que has aprendido a reiniciar tu mente, gestionar tus emociones y te has preparado para mantener una actitud positiva hacia ti mismo, es el momento de que te pongas en acción. No temas, estoy aquí para guiarte.

			¿Te atreves a ser el protagonista de tu propia historia? Pues, manos a la obra. Prepárate porque vas a tomar las riendas de tu vida, tomar decisiones y alcanzar el poder personal necesario para dejar atrás el papel secundario que has desempeñado durante tanto tiempo. Ante todo, ten claro que tu crecimiento personal sólo puede empezar en ti, en tu empoderamiento. Es una fuerza que te nace del interior y te impulsa a cambiar aspectos de tu vida para ser más feliz. Por eso, cuando asumes que empezar de cero es una nueva oportunidad que te da la vida y, además, has trabajado para erradicar las limitaciones internas que te impiden avanzar, estás preparado para la acción.

			A veces, cuando llega el momento, empiezan las vacilaciones y se nos encoge el estómago. No permitas que las dudas se apoderen de ti. Concentra la atención en los numerosos beneficios que te va a reportar protagonizar tu vida. Tu autoestima crecerá como la espuma, la proactividad se convertirá en tu estandarte para mejorar cada día, construirás relaciones personales estables y duraderas, notarás cómo se desarrolla tu fuerza interior, serás capaz de detectar oportunidades y, lo mejor, sabrás aprovecharlas. Y esto es sólo el comienzo.

			Es cierto que cuesta abandonar el piloto automático que nos permite transitar con comodidad por la rutina, pero es un camino en el que no pasamos de ser espectadores y tú ya has decidido ser protagonista. Un nuevo rol desde el que vas a determinar tus objetivos en función de tus deseos y tus sueños, a decidir y a arriesgar para ponerlos en marcha y a comprometerte para llevarlos a término. ¡La aventura nos espera!

			Protagonizar tu vida significa empoderarte, 
tomar decisiones y comprometerte a ponerlas 
en marcha para alcanzar tus sueños.

			Cómo protagonizar tu vida y ser feliz

			Empecemos a poner en práctica la teoría y pasemos a la acción. Pero de verdad. Aplícate el dicho «No dejes para mañana lo que puedas hacer hoy» y disponte desde este momento a escribir tu propia historia.

			Si queremos que las cosas sucedan, debemos actuar, luchar por lo que queremos, trazarnos unos objetivos y trabajar cada día para conseguirlos, ilusionarnos y tener la certeza de que podemos alcanzar nuestros sueños. ¿Que pueden surgir tropiezos? Claro. Aprenderás de ellos para modificar la ruta y seguir adelante. Es una de las cosas buenas que tiene apostar por nuestro crecimiento personal: aprendemos a abrazar y a aceptar la vida. Los traspiés a lo largo del recorrido nos ayudarán a ser resilientes, empáticos y humildes. Nos enseñan lo importante que es aprender a querernos, a responsabilizarnos y a ser la persona que en verdad queremos ser.

			Ser protagonista de tu vida implica un esfuerzo, no podemos cambiar de vida sin modificar nuestra conducta. En el capítulo 1 ya te he explicado lo importante que es practicar la escucha activa de tus emociones, romper las barreras que te limitan y aceptar que no puedes tener el control de todo. Es más, si lo tuvieras, ¿dónde estaría el encanto de la vida? Así que, sonrisa al frente, que nos ponemos en marcha. Te aconsejo que cojas papel y lápiz o que abras la aplicación de notas de cualquiera de tus dispositivos.

			1. Sitúate en el mapa de tu vida

			Para saber hacia dónde quieres ir, antes tienes que ver dónde estás. Por eso, quiero que mires dentro de ti con calma, desde la honestidad y sin autoengaños para responder a las preguntas que te voy a plantear. El objetivo de este ejercicio es elaborar un mapa de vida para que sepas desde dónde partes y para que después decidas hacia dónde te quieres dirigir plasmándolo en tu hoja de ruta. Como ya sabes, quizá tengas que revisar el recorrido en algún momento, pero te servirá de guía para consultar y comprobar si vas cumpliendo tus objetivos.

			¿Qué te gustaría mejorar de tu vida?

			Responde con libertad y sinceridad, éste es un trabajo interior que no tienes que compartir con nadie. Reflexiona sobre tu situación actual e identifica tus inseguridades, los hábitos negativos y los aspectos que deseas cambiar. También lo que te gusta y te hace sentir bien con el fin de reforzarlo.

			¿Qué pasiones y sueños mueven tu vida desde la niñez?

			Indaga en tu interior y recupera esa parte de ti que tal vez creías olvidada. Rememora tu historia personal, tus experiencias y aprendizajes. Anota lo que querías ser, tus aspiraciones, lo que te movía por dentro y te ilusionaba. Busca tus fortalezas y debilidades, eso te ayudará a reconocer las cuestiones en las que encauzar tus esfuerzos. No te coartes, recuerda que nadie, salvo tú, leerá lo que escribas.

			¿Qué le pides a la vida y qué estás dispuesto a dar?

			Rescata tus propósitos y haz una lista con todas esas intenciones que vas a poner en práctica para eliminar de tu vida lo que no te agrada. Eso sí, sé realista y plantéate metas alcanzables, en caso contrario, caerás en la frustración. En esta tarea, ten presentes también tus valores, es importante que estén alineados con tus objetivos para que puedas dar lo mejor de ti y llegar a ser feliz.

			¿Cuál es tu parte de responsabilidad en lo que te pasa?

			Analiza con detalle este aspecto. Es crucial que averigües si te sientes víctima de tu entorno y de quienes te rodean. Si es así, se te deberían encender las alarmas. Seguro que tú también podrías haber actuado de otra manera y el resultado habría sido diferente. Para protagonizar tu vida tienes que abandonar el papel de víctima y responsabilizarte de tus logros y de tus fracasos. Al asumir la responsabilidad empezamos a construir nuestra realidad con nuestras decisiones.

			Recuerda: no juzgues tus pensamientos y siéntete libre de responder lo que de verdad sientas. Dedica todo el tiempo que necesites a este ejercicio: es el punto de partida para averiguar dónde estás y determinar el camino que vas a tomar para conseguir la vida que quieres.

			2. Define tus propósitos

			Después de esta introspección, toca diseñar el plan que te conduzca hacia aquello que quieres. Plasma en el papel el tipo de persona en el que te quieres convertir, los logros que quieres alcanzar, cómo los vas a conseguir y qué necesitas para hacerlo. Escribirlos te ayudará a ordenar los pensamientos de forma coherente y a visualizarlos. Ah, no olvides marcarte los plazos, es crucial para que el plan no decaiga.

			Es imprescindible que pongas de tu parte para trabajar la confianza y la seguridad en ti mismo. Si te muestras firme en tu propósito, evitarás la frustración que a veces sentimos al no conseguir lo que queremos cuándo y cómo queremos. En el caso de que el plan fracase, no tires la toalla, es preferible que cambies la ruta. Pero ante todo, tranquilidad, esto no es una competición: cuentas con todos los intentos que necesites.

			Ha llegado el momento de trazar algunos objetivos para tu vida. Piensa en metas a corto, medio y largo plazo. Pero ¡no te agobies! Lo que buscamos es que, al conseguir tus propósitos inmediatos, adquieras la suficiente confianza como para ir a por el resto.

			Vamos a empezar por lo más fácil y ponernos metas alcanzables. Si el día a día te estresa y te parece imposible sacar tiempo para hacer algo de deporte, haz un pequeño esfuerzo y reserva de quince a veinte minutos de la jornada para dar un paseo. Puedes aprovechar ese tiempo para hacer llamadas pendientes a un amigo o familiar y así matas dos pájaros de un tiro. Pero no olvides que tú eres tu prioridad y, a partir de ahora, esos minutos diarios serán sagrados, serán tu dosis de salud diaria. Cuando consigas adquirir ese hábito, podrás añadir más tiempo a este objetivo.

			Al marcarte tus propósitos, incluye también cómo pretendes conseguirlos. Es la forma de tener presente lo que tienes que poner de ti para lograrlos y asumirás un compromiso que te ayudará a ser más perseverante. Te recomiendo que seas realista con tus expectativas, así podrás disfrutar del camino. Prémiate con mensajes positivos. ¡Celebra tus logros por pequeños que sean!

			Define tus metas de manera realista y trabájalas 
en el presente. Si has llegado hasta aquí, es porque deseas cambiar tu vida para ser más feliz.

			3. Toma decisiones y sé consecuente

			Para ser el protagonista de tu existencia, tienes que elegir y decidir. Piensa y, luego, actúa. ¡Atrévete! Nunca sabemos con certeza si obtendremos el resultado que queremos, pero hay algo más importante tras este paso: has sido capaz de tomar partido.

			Es cierto que a la vida no le podemos pedir garantías, pero tenemos la posibilidad de dirigirla hacia nuestros objetivos. Por ejemplo, será difícil que alguien te tome en serio si ni siquiera tú te respetas. Empieza por crear un espacio de autocuidado. Dedicarte esos momentos y sentir que te los mereces es uno de los primeros pasos para conseguir una sana autoestima.

			Pero vayamos por partes. Te he explicado lo importante que es tomar decisiones, pero tal vez te cueste hacerlo porque temas que un revés lastre la confianza en ti mismo. Es un error que tu decisión sea «elegir no elegir», has de saber que otros lo harán por ti. Te invito a que vuelvas al capítulo 1 y revises la parte en la que hablo del miedo y del autosabotaje. Y, ahora, te ofrezco un par de consejos a la hora de tomar decisiones:

			
					Acostúmbrate a decidir cualquier aspecto de tu vida. Si te cuesta elegir, practica y entrena. Empieza por pequeños detalles de tu día a día, como, por ejemplo, ir al trabajo en transporte público en vez de en coche, quedarte en casa si no te apetece el plan de tus amistades o cortarte la melena que tanto te gusta para estar más cómodo. No dejes que otras personas decidan por ti ni te empeñes en ser complaciente. Y, por supuesto, no te sientas culpable.

					Busca el momento adecuado. Me refiero a que no lo hagas en momentos de tristeza o exceso de alegría, menos aún cuando te sientas enfadado. Tómate tu tiempo, pero no lo postergues. Analiza la situación con calma y contempla diferentes escenarios sin presión. Fíjate una hora o una fecha, relájate, gestiona tus emociones y decide.

			

			Para ser protagonista de tu existencia tienes que acostumbrarte a decidir. Empieza por pequeños detalles para ganar confianza y seguridad.

			4. Cuida de ti en todo momento

			¿Sabías que cuidar tus necesidades y tu bienestar es primordial para mantener una buena salud emocional? Es probable que no lo hayas hecho nunca, incluso que te parezca egoísta, porque lo habitual es que nos volquemos en el cuidado de quienes nos rodean: pareja, hijos, mayores... Aunque te cueste, es un hábito que tienes que incorporar en tu nueva vida para estar bien y con la fortaleza suficiente para abordar cualquier tarea.

			Busca un momento de relax cada día para dedicártelo a ti y a las cosas que te llenan, aunque sólo sean unos minutos, e imponte una rutina semanal de ejercicio físico para oxigenarte y desconectar de los automatismos. Debemos mimar nuestro cuerpo para que nos acompañe el resto de la vida, así que vamos a esmerarnos para que esté fuerte, a sanarlo cuando enferme y a respetarlo con todo el cariño del mundo. Es el momento de incluir hábitos saludables en la transformación que estás viviendo. Vamos a hacerlo por dentro y por fuera.

			De la importancia que tienen los hábitos en nuestra vida ya dejó constancia el filósofo griego Aristóteles. Comparto contigo una de sus enseñanzas para que la tengas presente en tu proceso de renovación:

			 

			Somos lo que hacemos día a día,de modo que la excelencia,no es un acto sino un hábito.

			Aristóteles

			5. Haz limpieza y quédate con lo que sume

			El feng shui es una filosofía de origen chino que nos ayuda a organizar los espacios para que la energía vital fluya de manera positiva. Asegura que adecuar nuestro entorno en función de los diferentes tipos de energía que existen nos aporta bienestar. Recuerda que lo que se mueve no se estanca y, si no te mueves, lo hace la vida por ti. Mejor que seas tú quien lleve el timón.

			Aunque las técnicas del feng shui siempre se han asociado a los objetos y a los espacios, se pueden trasponer a nuestra vida para convertirnos en esa persona que nos gustaría conocer. Para aplicarnos esta filosofía oriental, tenemos que empezar por ser generosos con la vida y ayudarnos a nosotros mismos, trabajar los pensamientos positivos, poner filtro a las personas tóxicas, rodearnos de gente que sume, tener buen corazón...

			No obstante, si no eres una persona demasiado espiritual y no crees en el flujo de energías, te propongo un ejercicio más sencillo. Coge papel y boli y haz dos listas. En una, escribe el nombre de cinco personas que consideras tóxicas en tu vida y que no te dejan avanzar, nunca te apoyan o sólo te llaman para pedirte favores. En la segunda, refleja las actividades que te hacen feliz y te llenan de energía. El objetivo de esta tarea es que apartes de tu vida a las personas de la primera lista, que no te aportan nada, e incorpores las actividades de la segunda, que siempre sacan tu mejor sonrisa. Cuando consigas este reto, verás la vida de otro color.

			6. Ama lo que haces y haz lo que amas

			Protagonizar tu propia historia implica sentirte bien contigo mismo. ¿Y qué mejor manera que amando lo que haces o haciendo lo que amas? Como sabes, me gusta ir más allá de la teoría y proponerte ejercicios que te ayuden a visualizar tu escenario personal.

			Indaguemos en tu trabajo. ¿Lo amas? ¿Te gusta lo que haces? ¿Te apasiona? Al menos un tercio de cada día lo empleamos en nuestro ámbito laboral, lo que supone invertir un considerable número de horas y días al cabo del año. Si tus respuestas apuntan a la incomodidad o la frustración, se impone un cambio. No se trata de que mañana dejes lo que estás haciendo, sino de que empieces a plantearte otras opciones. Lo mejor es que las hay y están a tu alcance.

			Conseguir el cambio comienza por trazar un plan 
que te conduzca a tu objetivo, salir de tu zona 
de confort y arriesgar. Eso sí, el riesgo no tiene 
que ser temerario.

			7. Trata a los demás como te gusta que te traten a ti

			Te propongo que a partir de ahora no seas tan exigente contigo, acéptate tal como eres, con tus defectos y virtudes, porque eso es lo que te hace una persona única y especial. No te compares con nadie y empieza a quererte cada día un poco más. El amor hacia ti mismo y hacia los demás es una piedra angular para empezar a ser el protagonista de tu vida, lo que también puede cultivarse a través de ejercicios diarios. Cuando empieces a gustarte a ti, comprobarás que agradas a los demás y, entonces, tus relaciones personales cambiarán. 

			A partir de este momento, cuentas con las herramientas necesarias para protagonizar tu vida, empoderarte y escribir una historia apasionante. Aplica estas pautas con constancia y te sorprenderá lo rápido que empezarán a llegar los cambios. ¡Adelante!
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