
	
  		[image: cover]
	


	
  		[image: ]
	


	
  		[image: ]
	


		
			Y a ti, ¿quién te sigue?

			© 2024, Diego Quiroz





			Corrección de estilo: Jorge Giraldo y Elizabeht Bautista

			Diseño de portada: Moisés Días Bruno @moe_diaz 

			Diseño de interiores: Susana Tejada López



			Derechos reservados

			© 2024, Editorial Planeta Perú S. A.

			Bajo su sello editorial Paidós Empresa

			Av. Juan de Aliaga N.º 425, of. 704, Magdalena del Mar

			Lima, Perú



			www.planetadelibros.com.pe



			Primera edición: marzo 2024




			ISBN: 978-612-4327-70-4

			ISBN Digital: 978-612-4327-74-2

			Hecho el Depósito Legal en la Biblioteca Nacional del Perú 

			N.º 2024-01216



			
			Lima, Perú. Marzo 2024



			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (arts. 216 y siguientes del Código Penal). 




			Diagramación digital: ebooks Patagonia

www.ebookspatagonia.com

info@ebookspatagonia.com


		


		


			A todo aquel que quiere vivir en vez de sobrevivir; 
a todas las personas que quieren escapar 
de la rueda del hámster.



		


		
			Aprende a trabajar más duro en ti mismo que en tu trabajo. Si trabajas duro en tu trabajo, puedes ganarte la vida, y eso está bien; pero si trabajas duro en ti mismo, puedes hacer una fortuna, lo que está superbien.




			El éxito no es algo que buscas, es algo que atraes, convirtiéndote en una persona atractiva.



			Jim Rohn







			PRÓLOGO

			La rueda del hámster

			Cuando me preguntan qué me motivó a convertirme en un creador de contenido, me parece inevitable hablar primero de por qué considero que todos deberían convertirse en creadores de contenido. Y todo se resume en una idea: ser un referente. Para describirla mejor, quisiera comentarte acerca de una realidad —muy parecida a la que viví durante muchos años— a la que llamo «la rueda del hámster».

			Naces, creces, estudias, consigues un trabajo, trabajas duro para ascender, te ascienden, tienes un hijo, compras una casa, te endeudas, sigues trabajando duro para seguir ascendiendo, te ascienden, aumentan tus responsabilidades, pagas la educación de tus hijos, te endeudas más, y, de repente, un día te quedas sin trabajo, empiezas de cero, buscas un nuevo empleo y el ciclo aparentemente interminable continúa.

			Hasta que un día…

			¡Despiertas!

			Entiendes que no eres una planta ni un animal que «nace, crece, se reproduce y muere». Como ser humano, buscas algo más de la vida: tienes sueños, objetivos personales y muchas ambiciones. Para lograrlos, necesitas tiempo, pero ¿lo tienes?

			Es muy posible que, hoy en día, lo que más tiempo te toma es tu trabajo, que debe demandar un gran porcentaje de este —además de las otras responsabilidades que tengas—. Ciertamente, no te queda de otra: necesitas dinero para cumplir tus metas y tienes que trabajar sin parar desde la adultez hasta tu jubilación, con algunos días libres al año, para tener cierto nivel de vida y prever tu futuro. 

			Ese es el formato de la vida para el que nos formaron, no solo en el colegio y la universidad, sino también nuestros padres y la sociedad en general.

			A simple vista, todo parece diseñado para que 
no tengamos tiempo, para avanzar sin avanzar y no tener suficientes horas en el día para poder perseguir aquello que realmente deseamos en nuestra vida, es decir, para no tener libertad.

			Aun así, hay un susurro que suena cerca de tu oreja, que siempre te dice que busques esa libertad tan esquiva. Pero no sabes cómo lograrlo, pues para alcanzarla necesitas tiempo —que no tienes— o dinero, y no querrás sacrificar tus ingresos, el nivel de vida que quieres, la educación que sueñas para tus hijos o los planes futuros que te has planteado buscando una vida mejor. Sin embargo, la idea de libertad es tentadora: querer hacer lo que te gusta teniendo suficiente tiempo para dedicarte a tu familia, para echarte panza arriba un miércoles por la tarde junto a tu hijo, para salir de vacaciones intempestivamente sin pensarlo demasiado.

			Quizás pensarás que esta es una idea ilusa. ¡Es utópica, incluso! ¿Quién no pensaría en eso si le dijera que es posible trabajar en lo que se quiere y dominar la barrera del tiempo que nos mantiene presos en esta rueda del hámster? 

			Esta es una historia que comenzó hace quizás más de una década. Es mi historia y la razón por la que empecé a pensar que perseguir esa idea de vida no solo valía la pena, sino que era necesario. Llegué a la conclusión de que era la única salida que tenía para detener un ciclo que, si lo dejaba correr sin parar, probablemente acabaría conmigo.

			No es que me ponga fatalista, para nada. Déjame explicarte un poco a qué me refiero.

			Hace algunos años tenía un trabajo corporativo de gerencia en un rubro altamente competitivo. Era un trabajo muy demandante, y no sé tú, pero yo fui criado con una creencia ferviente en poner al trabajo en un pedestal. Siempre he creído en el esfuerzo, el trabajo duro y la competitividad; le entregaba sangre, sudor y lágrimas. Todos los días abría los ojos a las cinco de la mañana pensando en las responsabilidades que tendría en el día, y me dormía en las noches, sin descansar del todo bien, rumiando todos los temas pendientes que tendría que enfrentar en las siguientes horas. Poco a poco, esta intensa preocupación y mal llevada devoción se transformarían en angustia 
y ansiedad, tan severas que decidí que eso no podía ser normal.

			Necesitaba recuperar mi vida, necesitaba una vida mejor, pero primero necesitaba saber qué me pasaba. Tras varios años de investigación, de ver a coaches, psicólogos y hasta psiquiatras, entendí que sufro de TAG (siglas del trastorno de ansiedad generalizada). Es una condición en la cual estás preocupado o ansioso respecto a muchas cosas todo el tiempo y no puedes controlarlo. El síntoma principal es la presencia frecuente de preocupación o tensión durante largos periodos de tiempo. Yo lo sentí durante muchos años, a pesar de que no siempre tenía una causa clara. Estaba consciente de que esas preocupaciones o miedos eran mucho más fuertes de lo necesario, pero, inclusive sabiendo eso, me era imposible controlarlos.

			Ya que entramos en confianza, te contaré todo sobre este periodo de mi vida. Durante el tiempo que sufrí este trastorno, odié cada día de mi vida. Vivir en estado de preocupación es como vivir pensando en todas las cosas malas que pueden pasar; esos pensamientos pesimistas no te dejan descansar bien, y sin un buen descanso no te puedes concentrar, sin una buena concentración no puedes hacer un buen trabajo; y si no haces un buen trabajo, empiezan los problemas: te da más ansiedad y vives irritado, y cuando tienes una familia, esa es la fórmula garantizada para dañarla. Puede que parezca poca cosa, pero pongamos un ejemplo: ¿alguna vez has tenido un muy mal día? Por supuesto, cualquiera puede tenerlo, ¿verdad? Ahora, imagina que ese mal día es una semana, dos semanas, un mes, hasta llegar a un año completo en que tu cuerpo no ha podido parar uno solo de esos 365 días de estrés.

			La verdad es que me aterraba vivir así el resto 
de mi vida (si es que a eso se le podía llamar vida). 
Pero ¿qué podía hacer?

			Por supuesto, este trastorno se debe a muchos factores: algunos son genéticos o producto del estrés, y otros absolutamente desconocidos. Pues para los factores desconocidos, no podía hacer nada; para los genéticos, no podía obligarme a volver a nacer; pero, con relación a los factores producto del estrés, sí que había algo que podía cambiar: mi exposición a situaciones estresantes.

			Entonces, la pregunta era la siguiente: ¿qué generaba mi estrés? Y aquí venía un desfile de respuestas: mi trabajo, mi jefe, la alta exigencia y la poca ayuda que recibía, la incomprensión no solo de mis superiores, sino de mi propia familia, y podía seguir y seguir… El único problema: ¿cómo podía controlar y mitigar todas esas cosas si cada una de ellas estaba fuera de mí? No podía cambiar a mi jefe, y si hubiera tenido el poder de cambiarlo, nada me podría garantizar que el siguiente sería mejor; podía cambiarme de trabajo, pero las presiones continuarían en cualquier otro trabajo, ¿y entonces?

			¡Diablos! Esto de solucionar mi problema parecía imposible. 

			O así se sintió hasta que encontré una frase que lo cambió todo. Quisiera decir que fue de casualidad, pero cuando buscas incansablemente una solución, de alguna forma acabas llegando a ella. Esta frase es de Jeff Bezos1:

			«El estrés no proviene del trabajo duro. El estrés viene primordialmente por no tomar acción en algo sobre lo cual podrías tener algún control».

			Mi entendimiento sobre esa frase me ubicó en una situación de conciencia que nunca había tenido. Era la primera vez que escuchaba esas palabras de la boca de Jeff Bezos, pero no la primera vez que escuchaba esa idea; sin embargo, en ese momento tuvo efecto. 

			Creo que toda mi investigación y exploración me prepararon para entenderla, pero, sobre todo, mi obsesión prolongada con una vida diferente y mejor. Por fin podía entender las reglas del juego:

			Yo tenía el control de hacer lo que quería con mi vida.

			Déjame darte un ejemplo. Digamos que tu trabajo altamente demandante se ha convertido en tu principal fuente de estrés. Sales tarde todos los días de la oficina; tienes que trabajar en casa sábados y domingos, sabiendo que la semana que viene será complicada; sabes que el lunes será un día hostil, tenso, porque esos son los días en que reportas resultados; además, el trabajo tiene un ambiente incesantemente competitivo que a veces te parece muy tóxico… A estas alturas, ya pinta un panorama bastante malo, ¿no? Pero eso no queda ahí, llegas a casa sin tiempo, abrumado y cansado; si tienes pareja, no le puedes dar tiempo de calidad, y si tienes hijos, mucho menos, porque ellos demandan más de ti, porque te aman y no te han visto en todo el día.

			Pero ¿cómo puede uno vivir así? ¿Con qué cabeza? ¿Si ese fueras tú, crees que tu pareja o tus hijos estarían felices contigo? ¿O te apetecería, quizás, comer saludable en un día que todo estuvo fatal en el trabajo? ¿O hacer ejercicio? A medida que escribo estas líneas me enfermo, pero la verdad es que mucha gente vive su vida así. Yo reconozco que la viví así.

			Ahora llego yo con mi libro y con la frase de Jeff Bezos y te digo que tienes el control de lo que sucede, y que no solo tienes todo lo necesario para cambiar esa forma de vivir, sino la responsabilidad de hacerlo. Si fuera el yo de hace muchos años, tal vez me hubiese respondido lo siguiente: «Pero, Diego, ¿estás loco? ¿Qué control voy a tener sobre un trabajo que me exige resultados enormes o sobre los objetivos de la empresa? ¿Qué control puedo tener si el jefe de la división Latinoamérica llega el lunes y le debemos mostrar el análisis de los resultados que tenemos? ¿Le digo que venga el miércoles para no trabajar el fin de semana? Repito, Diego, ¡estás loco!».

			¿Sabes por qué es simple (aunque no lo parezca) encontrar la solución a este tema? En este ejemplo, a mi parecer, puedes escoger una de dos alternativas:







			1.La primera implica cambiar de trabajo a uno más acorde a tus necesidades, donde puedas vivir la vida de la forma en que quieras vivirla.

			2.La segunda es aceptar las reglas del juego y vivir en paz con las normas y las reglas no escritas de tu trabajo, al fin 
y al cabo lo disfrutas, ¿verdad? (porque, si no lo haces, regresas a la primera alternativa).








			¿Ves? Tienes el control, o te vas o te quedas. Nunca te equivoques en pensar que tienes el control sobre algo externo a ti; tú tienes el control de tus decisiones y de lo que sientes.

			Y si es tan simple, ¿por qué parece que la gente no suele tomar el control de las cosas que sí puede cambiar? En este ejemplo, básicamente se debe a temores que suenan así: «Tengo una familia que mantener», «Tengo cuentas que pagar», «Tengo una hipoteca que saldar», «¿Y si en el otro trabajo me va mal?».

			Como dije, es simple entender que esas son las posibles soluciones. Pero no creas que es fácil aplicarlas.

			Yo he estado ahí. Parece que no hay escapatoria, pero conozco una forma muy efectiva para ya no sentir ni pensar eso. No se trata de un recurso mental o psicológico, no. En realidad, se trata de tener el control de tu vida (seamos realistas, de lo que razonablemente puedas controlar en tu vida) y de impedir que el piloto automático la domine. Es empezar a explorar e intentar explotar todas las oportunidades que la vida te puede ofrecer. Y la solución de la que estoy hablando consiste en que te vuelvas un referente.

			Creo con convicción que todos debemos volvernos referentes en el tema que dominemos más, en el tema que conozcamos más que la mayoría de la gente, y que se nos reconozca por ello.

			De manera muy simplificada, ser un referente implica dos cosas: una, que entregas valor a la gente (y eso automáticamente te hace valioso); y dos, que eres voz autorizada —más que la mayoría de la gente— sobre el tema que dominas. Al volverte un referente, no solo serás capaz de manejar mejor tu influencia sobre las personas que te rodean, sino que se abrirá ante ti un abanico de oportunidades que puedes capitalizar para hacer tu propio camino, para tener mucho mayor control sobre tu vida, para saber adiestrar tus temores. Tal vez habrás escuchado que en el trabajo «nadie es imprescindible», y eso es cierto. Más aún ahora que la economía es volátil y, siendo sinceros, no pasamos de ser un simple número en una lista de nómina.

			Entonces, ¿qué podemos hacer para tener siempre un plan A, B, C y hasta D, y no depender únicamente de nuestro trabajo (quizás nuestra única fuente de ingresos)? ¿Cómo hacemos para ser quienes manejemos las reglas del juego?

			En este punto, quizás me preguntes: «Diego, ¿esto no era un libro sobre creación de contenido?». ¡Y sí! Te respondo en dos partes: primero, todo lo que te he escrito hasta ahora son las razones por las que un buen día entendí que debía «tomar la sartén por el mango» y convertirme en un referente acerca de lo que más me gustaba para así poder escapar de la eterna carrera de trabajo y estrés en la que me encontraba, y ser libre; y segundo, el pilar fundamental que propone este libro para que te transformes en un referente es la creación de contenido.

			Es importante para mí que sepas que el propósito de este libro es darte mayor control sobre tu vida, y eso inevitablemente te permitirá bajar tus niveles de ansiedad y estrés. Tener verdadero control te 
ayudará a ajustar o desechar las cosas que no quieres en ella o que 
te hacen daño. Este libro te ayudará a recuperar tu vida; sin embargo, si sufres algún trastorno de ansiedad, siempre te recomendaré ver a especialistas en el tema, pues no es un libro sobre psicología ni algo parecido; en sus páginas se describe lo que fue para mí la mejor medicina: se te mostrará cómo recuperar ese control sobre lo que quieres hacer con tu vida, y cómo yo descubrí que la mejor manera de hacerlo era a través de la creación de contenido.

			Como ves, este no es un manual del influencer ni un ABC de la creación de contenido. Este libro es sobre cómo convertirte en un referente y cómo eso te cambiará la vida por completo. Yo, después de más de una década de trabajo corporativo, habiendo escalado a una posición de gerencia, abandoné todo y me convertí en un creador de contenido con más de un millón de seguidores en las redes sociales, mi contenido ha sido visto por más de cincuenta millones de personas en 
el 2023, y tengo seguidores de Argentina, México, Colombia, Perú, Chile, España y muchos países más; fundé mi marca personal y alcancé (y sigo trabajando en ello) la libertad que, unos años atrás, solo podía ver en sueños. Todo esto gracias a las reflexiones, consejos 
y pautas que compartiré contigo en las siguientes líneas.

			El desarrollo de este libro propone una ruta paso a paso para alcanzar el objetivo de ser referente a través de la creación de contenido desde cero, asumiendo que jamás lo has hecho ni lo has intentado siquiera; pero no me malinterpretes, si ya sabes algo sobre creación de contenido, eso quiere decir que estás adelantado y que podrás obtener resultados antes. Te propongo este camino:



			1.Entenderás el significado de ser referente y cómo convertirte en uno.

			2.Lograrás definir en qué tema te quieres posicionar.

			3.Encontrarás a tu audiencia, a tu público objetivo.

			4.Aprenderás a contar una historia.

			5.Descubrirás cómo crear contenido efectivo.

			6.Entenderás las redes sociales y su utilidad.

			7.Te brindaré técnicas para ser constante y consistente.

			8.Construirás el camino para tener una comunidad.

			¿Estás listo para abandonar la rueda del hámster?
¡Bienvenido!
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