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			Dedicado a mi estupenda y cariñosa familia, que siempre me ha permitido perseguir  y vivir la vida recargada. A mamá, Helen, Bryan, David y a Denise, mi maravillosa, vivaz, siempre presente y preciosa esposa. Y también a mi padre. Te perdimos  muy pronto, papá, pero siempre llevaremos  con nosotros tu energía 




			



			




	    


	 	

	    

            



			 






			
UNA NOTA PARA TI, LECTOR 




			



			 






			Como instructor especializado en alto rendimiento, conferenciante y preparador personal, he disfrutado del privilegio de trabajar con gente en verdad extraordinaria (entre la que incluyo a los distintos públicos para los que he hablado) de todo el mundo. Muchas de las historias de mi libro son retratos o síntesis de experiencias e interacciones con clientes, diferentes públicos y, algunas veces, amigos o miembros de mi familia. He omitido o cambiado algunos detalles porque no eran relevantes desde el punto de vista de lo que quería ilustrar. Y, para ser totalmente sincero contigo, algunas de las historias han sido dramatizadas. En todos los casos he hecho lo posible para transmitir los elementos esenciales de las historias de mis amigos y clientes y compartir los ejemplos que te permitirán abordar tu propia transformación. Espero que los disfrutes. 




			También quiero que tengas presente que no soy médico, psicólogo titulado, psicoterapeuta, psiquiatra, experto en neurociencia, asesor financiero ni consejero legal. Si acaso, soy un estudioso y una persona con vocación de servicio, y aunque compartiré con mucho gusto contigo todo lo que he aprendido en estas áreas, la información que te transmitiré en los campos de la medicina, la psicología, las finanzas o el derecho no tiene carácter profesional (ni aspira a tenerlo). Si necesitas ayuda en alguna de estas especialidades, debes consultar a los respectivos profesionales de cada una de ellas. Además, ni mi editor ni tampoco yo —pero en ningún caso mi editor— somos responsables de nada de lo que pueda pasarte en la vida (sea bueno o malo) por haber seguido los consejos que doy en este libro. Es más, la premisa de la obra es precisamente que tu vida es lo que TÚ hagas de ella. 




			En esta página reside la primera lección de una vida recargada: todo lo que hacemos podemos hacerlo con ganas y espíritu lúdico..., aunque sea tratar con abogados. 




			Mucha suerte, 




			



			 






			BRENDON 




			



	    


	 	

	    

            



			



			 






			Siempre estamos preparándonos para vivir, pero nunca llegamos a hacerlo. 




			



			 






			RALPH WALDO EMERSON 




			



			




	    


	 	

	    

            



			 






			
AHÍ FUERA 




			



			 






			La vida recargada, la vida vivida de verdad, no es una existencia rutinaria en un pueblecito pintoresco donde la seguridad y la certeza están garantizadas. No, la vida que merece la pena ser vivida está ahí fuera, en la boscosa campiña de lo desconocido, en los rocosos campos de batallas que ponen a prueba nuestra inteligencia y voluntad, en las peleas cotidianas con nuestros propios demonios. Se encuentra en el transcurso del largo y penoso avance a través de las tormentas y los tumultos de la vida, cuando lo único que oímos son los susurros e invectivas de adversarios y enemigos más fuertes que nosotros; en la tierra donde caemos derribados de bruces y nos vemos obligados a afrontar nuestras propias debilidades; en las cimas de las montañas a las que sólo llegamos porque para seguir avanzando hemos empeñado hasta la última gota de virtud, fuerza, carácter y valor de que disponemos, sin reparar en los dardos y flechas que intentan detenernos ni en los obstáculos interpuestos en nuestro camino. Es ahí fuera donde nos encontramos cara a cara con lo mejor de nosotros mismos y con nuestro destino. Es ahí fuera, en un mundo nuevo de incertidumbre y aventura, donde nos forzamos a avanzar, donde nos realizamos. Es únicamente la hercúlea búsqueda de algo más en esta vida lo que nos proporciona sabiduría e infunde significado a nuestra existencia, pero sólo después de haber pagado un tributo en sudor y, a veces, en lágrimas. El secreto para encontrarlo está en la capacidad de seguir marchando cuando estamos cansados, débiles y asustados, y en la camaradería de los demás guerreros con los que hemos luchado hombro con hombro, nuestros hermanos y hermanas, nuestros amigos y nuestra familia, que nos aplaudieron y alentaron aun cuando todo parecía insignificante y absurdo. Es ahí fuera, en la senda menos hollada, en un camino sin mapa que sólo puede escoger cada uno de nosotros, una senda a menudo sinuosa e invadida por la maleza que conduce a otro camino sin pavimentar u otro campo abierto rebosante de oportunidades, donde debemos perseverar una vez más con la misma esperanza de victoria y trascendencia. Si tenemos las agallas de permanecer desnudos frente al mundo, tal cual somos y mirar a las almas de quienes nos rodean hasta ver finalmente en ellos la imagen de lo divino, es ahí fuera donde nos zambulliremos al fin, de manera valerosa e incondicional, en un amor que no conoce límites ni fronteras. Es ahí fuera, más allá de los confines y los placeres de nuestras posesiones materiales, más allá de la arquitectura de la rutina que hemos construido, donde superamos los límites de aquellas creencias que nos empequeñecen y nos remontamos magníficos sobre nuestros propios defectos hasta dar lo mejor de nosotros. Es ahí fuera, en un mundo preñado de opciones, desafíos, miedos y libertad, donde nos esperan nuestros mayores dones y aventuras. Es ahí fuera donde espera la llamada del destino. Sé valiente y prepárate. Es hora de recargarse. 




			



			 






			BRENDON BURCHARD 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
INTRODUCCIÓN 




			



			 






			Esta obra es un implacable ataque contra la atonía, las distracciones, la mediocridad, el ensimismamiento y el concepto mismo de «vida normal». Se trata de un libro que te pregunta sin ambages por qué consientes vivir en tu nivel energético actual y te reta de manera agresiva a llevar una vida más emocionante, productiva y comprometida. 




			En las siguientes páginas encontrarás una guía pragmática, cuyas pautas —a menudo contrarias a lo que indicaría la intuición— penetran como un cuchillo en medio del caos de malos consejos, de los que nos hemos visto rodeados tras casi medio siglo de errores de interpretación en el campo de la psicología y que pavimentan un camino dorado hacia un destino, y sólo uno: una nueva vida que te haga sentir real, plena y fabulosamente vivo. 




			Afrontémoslo: la energía emocional del mundo está en coma. En los últimos cuarenta años, en casi todos los países desarrollados, los casos diagnosticados de depresiones clínicas se han multiplicado casi por diez. Y ello a pesar de que las sociedades modernas poseen casi todo lo que asociamos al bienestar —comida en abundancia, dinero, educación, seguridad, acceso a las artes y a la salud—. Cada vez es más numerosa la gente que expresa sentimientos de inquietud, fatiga, estrés y una especie de malestar insuperable que, con demasiada frecuencia, desemboca en sentimientos de hastío, inseguridad o frustración. 




			Mi tesis es que podemos reaccionar contra esto. Como todo el mundo, tenemos todo lo que decimos «necesitar» —seguridad, sustento, un techo—, sin embargo, muchos días no experimentamos los niveles que deberíamos de entusiasmo, ganas de hacer cosas y plenitud. En cierto sentido, quizá creamos que no estamos cumpliendo con las promesas que nos hicimos a nosotros mismos en el pasado ni expresando el potencial que vive en nuestro interior. Comenzamos cada año dispuestos a comernos el mundo y lo terminamos desganados. Tenemos la semana programada hasta el minuto, pero en nuestro interior nos damos cuenta de que el empleo que nos mantiene ocupados no es el trabajo de nuestra vida. Tenemos el espíritu, el hambre, la inteligencia y la voluntad necesarias para hacer muchas más cosas, pero con demasiada frecuencia acabamos perdidos en un lúgubre laberinto de dudas y esperas. Estamos conectados con todo el mundo mediante Internet, pero al mismo tiempo nos sentimos alejados de todos y de todo. Es como si estuviéramos esperando un permiso o la llegada del momento adecuado para vivir en plenitud cada día de nuestra vida. Nos embarga un perenne deseo de algo más. 




			Bueno, pues aquí estoy para decirte que te mereces algo más, aunque conseguirlo tiene su truco: vas a tener que pedirte más a ti mismo. Sé que estas palabras pueden desalentarte o incluso provocar que dejes el libro aquí mismo. Ya tienes suficientes dificultades como para permanecer a flote y despierto, zarandeado por problemas económicos y exigencias irrazonables procedentes de todos los frentes y, además, con poco tiempo para dormir o descansar. Es probable que lo último que quieras oír sea que en la vida tienes que esforzarte más, demostrar más inteligencia o dar más de ti mismo. Pero el problema es que es así. Y por mucho que no te guste, en estas páginas estoy decidido a retarte. Y espero que me lo permitas y respondas al reto, porque en verdad creo que ahí fuera hay algo más para ti. 




			Imagino que a lo largo de tu vida ya has disfrutado de momentos de mágica felicidad, momentos de plenitud y satisfacción, y que estás dispuesto a hacer lo que sea necesario para seguir haciéndolo. Seguro que recuerdas una época en la que te divertías más que ahora, en la que eras salvaje y libre y sentías más emoción y esperanza de las que jamás habías creído posible. En resumidas cuentas, que ya has saboreado, aunque fuese por breve tiempo, la vida recargada, una existencia más intensa que te hizo sentir lleno de energía, con ganas de hacer cosas y entusiasmo ante el mero hecho de vivir. 




			Si es así, deja que te enseñe mis cartas: no creo que la inquietud, la apatía, la ansiedad, el miedo o cualquier otra de las persistentes emociones negativas que sientes con respecto a ti mismo, los demás o la vida en general tengan nada que ver con la economía, el caótico mundo en que vivimos, tu infancia, la mala suerte o cualquier otra de las excusas a las que se aferran los defensores del victimismo. La falta de carga que sufre tu vida es resultado únicamente de un colosal fracaso de estrategia. Sólo la incapacidad de controlar el contenido de tu conciencia te impide sentir la permanente carga interna de una existencia viva, comprometida, conectada y plenamente satisfactoria. Pero tranquilo, lo bueno es que el libro que tienes entre las manos rebosa de estrategias. 




			Estoy convencido de que alguna vez ya has sentido una chispa, una chispa que te enardeció durante días. Pero mi objetivo no es sólo devolverte una carga emocional que puedas haber sentido una o dos veces a lo largo de la vida: ésa sería la clase de truco que cabría esperar de un hipnotizador barato de feria. Yo pretendo mostrarte un plano totalmente nuevo de posibilidades y dinamismo emocional, cuya existencia ignorabas hasta ahora. 




			Hay una realidad más vital, colorida, emocionante y sensual. Para ayudar a la gente a alcanzarla, he pasado quince años estudiando con detalle todo cuanto caía en mis manos sobre psicología, neurociencia, potencial humano y alto rendimiento. He dedicado mi vida a ayudar a otros a aumentar sus niveles de energía, compromiso y entusiasmo —en suma, su carga interna— en diferentes ámbitos, de manera estratégica, radical y permanente. He ayudado a directivos a recuperar la pujanza que habían perdido (y no sólo ellos, sino también sus empresas), a parejas que habían olvidado la llama de la pasión, a atletas que habían perdido las ganas de vencer, a artistas que ya no estaban en contacto con su genio, a padres que se habían desconectado de sus hijos, a famosos y políticos cuya relación con sus seguidores se había enfriado... Y en todos los casos lo he hecho enseñándoles a establecer una conexión con una fuente inagotable de energía que llevaban dentro (y que siempre habían tenido). De esta manera, me he convertido en uno de los instructores personales mejor pagados del mundo; asimismo mi seminario —que llevo años enseñando en la Academia para el Alto Rendimiento, reconocida en todo el mundo— se ha convertido en el espejo en que se miran todos los demás en el ámbito del crecimiento personal y la eficacia. Pero ésta es la realidad: el secreto no está en mí y nunca lo ha estado. No lo he conseguido yo. Lo que hago no es darles a mis clientes unos golpes en el pecho o apuntalar su confianza mediante afirmaciones grandilocuentes. Lo que hago es desarrollar para cada uno de ellos un plan estratégico que les permita —o, mejor aún, que les rete a— vivir la mejor de las vidas posibles. 




			



			 






			
Las motivaciones en el mundo actual 




			



			 






			Es hora de que todos empecemos a vivir nuestra vida con un sentido más estratégico y con mayor determinación. 




			¿Por qué razón en un mundo tan rebosante de posibilidades y tan conectado como el actual mucha gente se siente imperfecta y ajena a los demás? Con la cantidad de información que tenemos al alcance de las manos, ¿cómo es posible que no sepamos de qué palancas tirar para mejorar de manera radical nuestra vida? ¿Cómo puede ser que teniendo tanto como tenemos —un cielo sobre nuestras cabezas, oportunidades, seguridad, posibilidades, acceso al mundo entero— no nos sintamos llenos de energía todo el tiempo (o al menos durante mucho más tiempo)? 




			No hace mucho, los gurús de la autoayuda y los psicólogos de salón habrían respondido a estas preguntas sugiriendo que estamos locos, que somos unos ingratos o que no somos conscientes de todos los dones que se nos han concedido. Dirían que nos impulsan necesidades oscuras que no nos dejan solazarnos bajo el sol, que estamos atrapados en el pasado, que tenemos demasiadas expectativas, que no conocemos nuestros auténticos pensamientos y patrones de comportamiento o que no estamos enfocando nuestros deseos con la suficiente intensidad para atraer la felicidad que merecemos en nuestra vida. Estas respuestas son inapropiadas y, realmente, han hecho más mal que bien. 




			Así que volvamos a la pregunta esencial: ¿Cómo es que teniendo satisfechas tantas de nuestras necesidades básicas, no nos sentimos más satisfechos y llenos de energía en nuestra vida? 




			La respuesta da lugar a un argumento controvertido: nuestra insatisfacción se debe a que el sustrato de las motivaciones humanas ha evolucionado. Lo que hace cincuenta años nos hacía sentir felices, llenos de energía y realizados ya no sirve porque nuestro cerebro, nuestro cuerpo y nuestra sociedad han cambiado de manera radical. 




			El uso del lenguaje evolutivo en este ámbito molesta a muchos biólogos de la vieja escuela, que argumentan que en medio siglo el cerebro y el cuerpo humano no pueden haber cambiado lo suficiente como para modificar las motivaciones humanas colectivas y que, como especie, siempre nos hemos movido por los mismos impulsos. Y aunque esto es cierto —más allá de que hay muchos que lo cuestionan—, lo que está claro es que en nuestra cultura moderna de la abundancia ha cambiado de manera radical el modo en que respondemos, nos motivamos y satisfacemos nuestras necesidades. 




			Pensemos en ello. En un fugaz parpadeo de la historia, la experiencia humana y la cultura colectiva se han transformado de todas las formas imaginables: en lo que hacemos (más trabajos autónomos y creativos que tareas repetitivas, administradas y orientadas a objetivos); en la manera de obtener los alimentos y en lo que comemos (lo que en algunas partes del mundo se ha traducido en un asombroso aumento de la talla de los seres humanos); en la concepción del espacio en que vivimos (con una migración global a los espacios urbanos); en el modo de interactuar unos con otros (un planeta interconectado que trabaja en oficinas y organizaciones y ya no en campos y fábricas); en lo que compramos (más artículos no esenciales, seleccionados por su valor estético y no tanto por su funcionalidad o utilidad); en el uso del tiempo (más tiempo en el trabajo y aún más frente al televisor y el ordenador); en el aumento de la esperanza de vida (aunque con un incremento en los problemas relacionados con la salud, principalmente debido a esta mayor longevidad), y en la forma de estructurar nuestras organizaciones y Estados (más democracia y tolerancia en todo el mundo, una tendencia sometida a minucioso examen desde 1981). Si pudieras atravesar un túnel del tiempo y saltar cincuenta o cien años hacia el pasado, comprobarías lo mucho que ha cambiado todo. Y como el mundo ha cambiado tanto, es inevitable que los humanos también cambiáramos para sobrevivir y prosperar. Nuestra forma de pensar, sentir y comportarnos —nuestra psicología— no podía quedar rezagada con respecto al mundo. Por esta razón, el modo de expresar y responder a nuestros impulsos también ha evolucionado. 




			A medida que aumenta la opulencia de nuestras sociedades, las necesidades vitales de los seres humanos dejan de ser el motor del comportamiento. En las sociedades avanzadas, la mayoría de las necesidades básicas —alimento, techo, seguridad y sentido de pertenencia— están satisfechas y estructuradas. Por sí sola, su satisfacción ya no alcanza para hacernos felices. En absoluto. Por desgracia, los cimientos de la psicología popular que manejamos hoy en día todavía derivan de la famosa «jerarquía de las necesidades», desarrollada por Abraham Maslow en la década de los cuarenta. Maslow era un hombre brillante cuyo trabajo ha sido, en buena medida, malinterpretado, pero su legado más duradero es éste: si podemos satisfacer nuestras necesidades, seremos felices. Así, cuando nos sentimos infelices, y a pesar de que nuestras necesidades están satisfechas, tendremos la sensación de que hay algo que no va bien dentro de nosotros. 




			La realidad es, simplemente, que en la cultura de la abundancia ya no nos centramos tanto en lo que necesitamos como en lo que queremos. Disponemos de más opciones y, por lo tanto, de más libertad para elegir cómo queremos que sea nuestra vida. Rodeados por millones de posibilidades, somos libres de las cadenas de la necesidad; pero, al mismo tiempo, sentimos el desafío de encontrarle un sentido a la vida. No pretendo sugerir que tratemos de echar hacia atrás las manecillas del reloj. El hecho de que podamos perseguir lo que queremos es una bendición. Lo que sucede es sencillamente que lo que queremos hoy es muy distinto a lo que queríamos hace sólo una década. 




			Por ejemplo, pensemos en el efecto sobre el mundo laboral de este cambio radical de necesidades a deseos. A los trabajadores modernos ya no los impulsa la mera seguridad de una nómina a final de mes o las estrategias primitivas de motivación utilizadas por directivos manipuladores (básicamente, la zanahoria y el palo). Los trabajadores de hoy en día sienten una nueva e insaciable sed de motivaciones intrínsecas; en especial las sensaciones de entusiasmo y realización que derivan de proyectos relacionados con la creatividad, la conectividad social, el diseño, la narración y cualquier contribución que vaya más allá de los confines tradicionales del cubículo y la gran organización. Nos hemos convertido en una fuerza de trabajo móvil y creativa que, a la hora de evaluar labores, causas, proyectos y líderes, coloca a la cabeza de su lista de prioridades la interacción social, la experiencia estética, la innovación y la colaboración con sentido. Los antiguos conceptos de la motivación en el trabajo —basados sólo en la compensación, en un despacho en un rincón y en ambiciones de ascenso a largo plazo— ya no se aplican (y llevan una década sin hacerlo). Ahora no nos dejamos deslumbrar por la idea del éxito, porque en una sociedad que vive en la abundancia ha cambiado todo aquello que nos motiva. La vida moderna ya no se basa en las mismas consideraciones de seguridad y sustento que antaño y ya no vemos el camino hacia la realización del mismo modo que hace una generación. Con todas las opciones que tenemos a nuestra disposición, estamos dispuestos a renunciar a la seguridad tradicional a cambio de experiencias novedosas, exigentes, conectadas y creativas. Y esto no son sólo los desvaríos de un propagandista confeso de los tiempos modernos. En efecto, la neurociencia ha demostrado que cuando nuestro cerebro se libera de las necesidades más básicas y primitivas, son precisamente los términos a los que acabo de aludir los que provocan mayor actividad neuronal: la novedad, el reto, la conexión y la expresión. Muchos de los estudios más importantes sobre la felicidad han llegando a las mismas conclusiones: queremos sentirnos comprometidos con el trabajo y, por otro lado, este sentimiento nos lo proporciona la libertad de elección, la capacidad de contribuir y la expresión creativa. 




			Hemos asistido a una progresiva fusión de nuestra vida personal y laboral, hasta el punto de que el equilibrio entre estos dos ámbitos se nos antoja un sueño nostálgico procedente de los años cincuenta. Hoy en día nuestra vida es más ajetreada, estresante e inestable que nunca. La gente tiene evidentes problemas de convivencia derivados de esta realidad. Los padres tienen dificultades para comprender las motivaciones de sus hijos, e incluso las suyas propias. Con niños dedicados el día entero a actividades varias y unos progenitores que se pasan todo el día en la oficina, ¿a qué aspiran las familias? Por lamentable que pueda parecer, ya no basta con proveer un techo o proporcionar alimentos. En el hiperconectado mundo de la abundancia en que vivimos, cada miembro de una familia es absolutamente consciente de todas las posibilidades que tiene a su alcance: todos los días ve en televisión y en Internet casas, padres, colegios, juguetes y cachivaches mejores que los suyos. Que tenga todo lo que necesita es lo de menos. Desde su punto de vista, eso es lo mínimo. Lo que le importa es lo que desea. 




			En estos tiempos, cuando satisfacer nuestras necesidades básicas como seres humanos ya no basta para sacar la aguja que mide la felicidad de la zona de la apatía, ¿cómo podemos pensar de manera más estratégica sobre nosotros mismos y sobre lo que nos motiva? ¿Qué nos proporcionará una vida emocionante y plena en medio del mar de cambios que se ha apoderado de nuestro trabajo y nuestra vida personal? ¿Cómo podemos devolver la chispa a nuestra existencia de modo que lo que hagamos nos brinde dicha y satisfacción? ¿De qué palancas podemos tirar en este gran carrusel de la vida para alcanzar todo nuestro potencial y viajar con estilo hasta nuestro destino? 




			En Recárgate intentaré responder a estas preguntas ofreciendo un nuevo marco en el que interpretar las motivaciones humanas, un marco que se aleja de todo aquello que tenemos que hacer simplemente para sentirnos seguros y que se centra en lo que en verdad nos hace sentir vivos. Por el camino, me adentraré en tu mente para comprender la estructura de tu cerebro y te daré las palancas mentales necesarias para cambiar esa estructura de funcionamiento. Diseccionaré ante tus ojos esa mezcla de emociones contradictorias sobre tu vida y tu trabajo para que, quizá por vez primera en tu vida como adulto, aprendas a controlarlas, modificarlas y reconfigurarlas hasta alcanzar la vida recargada. 




			Una vida recargada es una existencia proyectada de manera consciente que te inspira una sensación de vivacidad, energía y entusiasmo. Es una vida que escoges y activas con premeditación, utilizando los diez impulsos que nos convierten en humanos (y que conforman la estructura de este libro). No es un sentimiento volátil ni una chispa fugaz, es una duradera llama del alma que nos ilumina en el día a día, sea cual sea la oscuridad que nos rodee. No se trata de ir por el mundo con una permanente y falsa sonrisa dibujada en la cara, ni de sentirse supervitaminado o hinchado por un cóctel de afirmaciones tópicas proveniente de la autoayuda. Se trata de una energía elevada, homogénea y constante; planificada de forma estratégica y sostenible, que te permite sentirte en total contacto con el momento presente e ilusionado ante la perspectiva del futuro. En el próximo capítulo describiré con mayor profundidad este tipo de vida, pero por ahora quiero que te quedes con la parte crucial de la definición: una existencia proyectada de manera consciente. 




			Para que te sea más fácil abordar el diseño de tu vida, debes comprender y activar los diez sencillos impulsos de la emoción y la felicidad humana. Son las palancas psicológicas que puedes utilizar para remodelar y dotar de energía nueva toda tu existencia. En la primera parte de este libro te enseñaré a comprender y aprovechar los «impulsos básicos», que son los deseos automáticos que debes aprender: control, competencia, congruencia, cariño y conexión con los demás. En la segunda parte desvelaremos los «impulsos para el avance», que te permitirán impulsar de manera radical tu vida: cambio, reto, creatividad, contribución y conciencia. Entre ambos forman los diez impulsos humanos que te permitirán encender esta nueva y plena vida recargada. 




			De no ser por los recientes progresos en los campos de la neurociencia, la psicología positiva y el alto rendimiento, todo esto podría parecer la típica parrafada sobre cambio vital, exagerado e imposible de conseguir. En los últimos tres años hemos aprendido más sobre el funcionamiento del cerebro que en los trescientos anteriores. Hemos acabado con la centenaria obsesión de la psicología por la neurosis y lo que está mal dentro de nosotros para empezar a estudiar lo que está bien. De este modo, estamos comenzando a comprender qué necesitamos para aumentar nuestro rendimiento a la hora de obtener alegría, energía y productividad. 




			Ha llegado la hora de llevar este nuevo enfoque sobre la experiencia humana a la vanguardia de las estrategias encaminadas a estructurar nuestra vida. Y no podría haber llegado en mejor momento. Todos podemos constatar el desencanto, la falta de dirección y la desorientación espiritual de nuestros familiares, amigos, vecinos y compañeros de trabajo. Todo el mundo busca algo, sin saber qué es. Como de costumbre, las respuestas están dentro de uno. Sólo se trata de comprendernos mejor y de activar aquellas partes de nosotros que dan riqueza, color, conexión y significado a nuestra vida. 




			No voy a decir que llegar a conocerse profundamente sea fácil. Al tomar la decisión consciente de coger las riendas de tu vida y partir en una nueva dirección, recorrerás (al menos al principio) una senda incómoda y llena de baches. Pero no te preocupes. Es el único camino que merece la pena recorrer. El cambio vital siempre es duro. Puedes creerme cuando te digo que lo sé a ciencia cierta, puesto que a lo largo de mi vida he tenido que sufrir accidentes de coche, cambios profesionales y luchas internas caóticas y épicas para llegar adonde estoy ahora, en la mejor de las vidas posibles para mí. Pero por el camino he aprendido a dirigir mejor mis impulsos, lo que me ha permitido llevar una vida rebosante de dicha, satisfacción y significado, hasta un nivel que jamás habría podido imaginar. Y lo mismo les pasa a mis clientes. Quiero lo mismo para ti, y para ayudarte a conseguirlo estoy dispuesto a zarandear tu jaula y a sacarte de la tierra de la comodidad (que también es la de la mediocridad). Espero que me ayudes a hacerlo, porque la alternativa —permanecer en el mismo camino, soñando con algo mejor sin atreverte a actuar con audacia— es indigna de ti. Estos tiempos exigen que domines tu mente y contribuyas al mundo con más magia y energía positiva. Todos necesitamos que recuperes la energía y que compartas con nosotros la totalidad de esa entidad extraordinaria que eres. Necesitamos que escojas un tipo de vida nuevo y que te cargues de energía para todos los retos que el futuro depara a la humanidad. 




			



			 






			
Cuando la voluntad triunfa sobre  la capacidad cerebral 




			



			 






			Sean cuales sean tu posición, circunstancias y oportunidades en la vida, siempre tienes la libertad de decidir cómo quieres experimentar, interpretar y, en última instancia, modelar tu propio mundo. Si eres capaz de creer esto, serás capaz de tomar decisiones de manera estratégica y crear una vida recargada. Ahora lo creo más que nunca, y no sólo desde un punto de vista filosófico, sino también práctico y real. 




			A pesar de ser reconocido en todo el mundo como instructor en el área del alto rendimiento, recientemente pasé por un bache de varios meses en el que sentí que había perdido por completo la energía. Tuve que hacer un enorme esfuerzo de concentración y conciencia para reavivar mi llama interior y reactivar mi vida. Luché cada día para activar los diez impulsos humanos que conforman las entrañas de este libro; y en el proceso aprendí que nuestra mente es mucho más poderosa de lo que cualquiera podría imaginar... De hecho, más poderosa que nuestro cerebro, pero de esto hablaremos más adelante. 




			Para serte sincero, a lo largo de mi vida he perdido y vuelto a recuperar la carga en tres ocasiones. La primera fue en la universidad, cuando caí en una depresión tras un terrible proceso de ruptura con mi novia del instituto. Llevé una vida horrible durante un año, acosado por impulsos suicidas, e hizo falta un accidente de coche (sobre el que escribí en mis anteriores libros El mensajero millonario y El  ticket de tu vida) para sacarme de aquello. Para resumirlo, haber estado en un coche que se salió de una curva a más de ciento veinte kilómetros por hora me enseñó que cuando llamamos a las puertas de la muerte, nos vemos obligados a hacernos tres preguntas: ¿He vivido? ¿He amado? ¿Ha marcado alguna diferencia mi existencia? Fue una experiencia que me sacudió espiritualmente hasta los cimientos y me obligó a cuestionarme mi vida entera. La verdad es que hasta entonces no había vivido, y el accidente me obligó a afrontar estas cuestiones con total seriedad. Hay una cita de Virgilio que resume todo lo que sentí en aquellos momentos: «La muerte me susurra al oído, me dice: “Vida, allá voy”». Decidí utilizar esta segunda oportunidad que se me había concedido para crear de manera consciente una vida mejor, para que cuando al final llegase el momento de marcharme, pudiera estar satisfecho con las respuestas a aquellas preguntas. 




			Mi segunda oportunidad dio buenos frutos durante quince notables años de plenitud, conexión y vida con sentido. Durante aquel tiempo descubrí y aprendí a dominar los diez impulsos básicos que voy a enseñarte en este libro. Creé una empresa multimillonaria, trabajé con algunos de los directivos y famosos más destacados, escribí varios libros, me enamoré, me casé, apoyé a mi familia en los momentos difíciles, recorrí el mundo, superé con facilidad todos los escollos que se presentaron en mi camino, compartí foros con líderes mundiales y legendarios expertos en motivación, me relacioné con magnates y ex presidentes y, en resumidas cuentas, di y conseguí más de lo que nunca podría haber imaginado. Vivía en plenitud la vida recargada, tanto que a diario las personas que me rodeaban me preguntaban: «¿Cómo puedes tener tanta alegría, claridad de ideas y energía?». 




			Entonces, todo cambió. A mi padre, mi mejor amigo y una de las personas que más he querido, hace poco le diagnosticaron una leucemia que acabó con su vida de manera fulminante. Como contaré más adelante, durante algún tiempo lo sobrellevé lo mejor posible. A Dios gracias contaba con los recursos mentales necesarios para hacer frente a una pérdida tan repentina como aquélla, y pude utilizarlos para mantener el estado de ánimo durante aquel trance, tanto por él como por mi familia y también por mí mismo. Sin embargo, es indudable que mi carga acusó la repentina pérdida. 




			Al poco tiempo, en un instante las cosas se desmoronaron en otro accidente. De forma irónica, la tercera ocasión en que perdí la carga coincidió con el momento en que empezaba a escribir este libro. 




			Recuerdo perfectamente aquel día. Un grupo de amigos y yo estábamos en México, corriendo en un todoterreno por una playa desierta de arenas blancas. El cielo era azul celeste y la atmósfera, ligeramente húmeda. El océano estaba tranquilo y en calma, sus aguas eran de color turquesa. Llevaba todo el día allí, en mi vehículo. Al acercarnos al final de la playa me sentía relajado. Respiré hondo y disfruté por un instante de la descarga de adrenalina provocada por la velocidad y de la belleza del escenario en medio de una puesta de sol perfecta. Aquel día había estado pensando mucho en mi padre. Él me había enseñado a conducir y también a vivir. 




			Puede que perdiese la concentración durante un momento o que me despistase demasiado tiempo contemplando el océano. El caso es que mientras avanzaba por la arena a casi sesenta kilómetros por hora no me fijé en la pequeña duna que tenía delante. Al contrario que quince años antes —cuando el coche pareció moverse a cámara lenta mientras volcaba, daba una vuelta de campana y se salía de la autopista—, esta vez todo sucedió muy de prisa. El todoterreno llegó a la duna, se elevó en el aire y, tras aterrizar sobre la rueda izquierda, volcó en la misma dirección y me arrojó al suelo con fuerza. Sentí el impacto de la arena y me quedé sin aire. Recuerdo que mientras rodaba por el suelo podía oír el ruido de la arena que me arañaba el casco. Oí que el vehículo rebotaba a mi lado —¡Bum! ¡Bum! ¡Bum!— y pensé: «Dios, por favor, no dejes que me caiga encima». 




			Desperté rodeado por todos mis amigos, preguntándome si me encontraba bien. El guía no dejaba de repetir: «¿Se te ha caído encima? ¿Se te ha caído encima?». No lo sabía y tampoco podía responder. Mientras trataba de recobrar el aliento, parpadeé para limpiarme las lágrimas de los ojos, los cerré e intenté sentir el cuerpo. Pero la sensibilidad tardó unos segundos en regresar. Me dolía la cabeza; tenía la pierna izquierda entumecida; me ardía el brazo izquierdo. El guía comenzó a palparme el cuerpo, buscando huesos rotos o hinchazones en la zona de las costillas y el estómago. Al incorporarme con la ayuda de mis amigos, perdí el sentido durante un breve segundo. Fue entonces cuando me di cuenta de que algo iba mal. Me dolía muchísimo todo el costado izquierdo del cuerpo: la cabeza, los hombros, la muñeca, las costillas y la cadera. 




			Mis amigos se merecen una medalla por la rapidez con la que me subieron a uno de los todoterreno, me llevaron al campamento base y luego desde allí al hospital. Fueron dos horas de mi vida que preferiría olvidar. El diagnóstico inicial no era demasiado malo: una fractura de muñeca que requirió cirugía, algunas costillas contusionadas que no me dejarían respirar bien durante un par de semanas, un caso grave de hiperextensión cervical y una fuerte contusión en la cadera y el hombro. En conjunto, pensé que había salido bien parado. 




			Pero tres meses después, cuando empezaba a escribir este libro, las cosas se torcieron. No podía concentrarme y tenía dificultades para planificar, imaginar y recordar las cosas. A la hora de realizar juicios mi mente respondía con mucha lentitud, y cuando jugaba al squash tenía dificultades para coordinar la vista con los movimientos de la mano. Mis éxitos me parecían vacíos y me costaba sentir empatía con la gente. Me mostraba irritable y actuaba de manera impulsiva. No me sentía alerta, activo, conectado ni satisfecho en modo alguno y, lo peor de todo, no era capaz de soportarlo. La tristeza por la muerte de mi padre me consumía. Había perdido toda la carga. 




			Me sentía a la deriva en las aguas fortuitas de la existencia, infeliz e insatisfecho. Como mucha gente, opté por ignorar la realidad, culpando de todo a la tristeza por la muerte de mi padre y a la crisis económica. Pensé que sólo era cansancio y estrés y que tenía que aguantar hasta que todo pasara. A fin de cuentas, tenía todos los ingredientes para ser feliz: una esposa preciosa, un trabajo apasionante, coches increíbles, casas bonitas y muchos famosos en la agenda. Sin embargo, algo andaba muy mal. 




			Al final resultó que escribir este libro me salvó la vida. Llevaba años estudiando neurociencia para aclarar y reforzar mis tesis sobre los impulsos humanos del comportamiento y la motivación. Había aprendido muchas cosas sobre el cerebro y una mañana sucedió algo que me hizo pensar en todo lo que sabía. 




			Una tarde, después de semanas con problemas para escribir, con la ayuda de una sobredosis de cafeína logré terminar veinte páginas. A la mañana siguiente corrí al ordenador para revisar lo que había escrito. Resulta curioso cómo un simple momento puede cambiarte la vida. Allí mismo, frente a la pantalla del ordenador, descubrí que necesitaba ayuda. Me encontré con una sucesión de frases a las que les faltaban palabras. Por alguna razón, todo aquello que pensé no se había transmitido desde mis dedos al teclado. Y lo peor de todo era que en algunas de las frases ni siquiera era capaz de deducir el sentido para rellenar los huecos. En mis palabras descubrí con espanto un marasmo ilógico de frases y pensamientos fragmentarios. Era evidente que algo malo les pasaba a mis habilidades lingüísticas y a mi memoria. 




			Además de preocuparme, todo eso me llevó a recordar mis estudios sobre neurociencia y, concretamente, que muchas veces las lesiones cerebrales conllevan problemas en el área del lenguaje. Pero también suelen provocar problemas de visión, control de impulsos, empatía, memoria y control motriz. Y yo no había sufrido todos esos síntomas..., ¿o sí? 




			De inmediato me di cuenta de que yo no tenía ningún problema, pero quien lo tenía era mi cerebro. A mi cabeza acudieron varios acontecimientos de los meses anteriores: aquella vez que estaba grabando un vídeo para mis clientes y, de repente, mi ojo derecho comenzó a moverse sin control, sin sincronización con el izquierdo; o la ocasión en que, de pronto, sin venir a cuento, decidí comprarme un coche (una decisión que, como se apresuró a señalar mi mujer, no debe tomarse de manera impulsiva); o las veces en que no sentí alegría ni conexión mientras realizaba actividades que normalmente me inspiraban estos sentimientos; también mis problemas de atención en proyectos importantes; mi repentina incapacidad para lidiar con emociones fuertes, como la tristeza por la pérdida de mi padre; el hecho de que mis colaboradores estuvieran todo el rato preguntándome si algo iba mal, porque no sentían en mí la presencia ni la empatía de costumbre. En fin, la lista era interminable. 




			A los pocos días me hicieron un escáner y recibí el diagnóstico definitivo de mi accidente: sufría un trauma cerebral —síndrome postraumático— de gravedad moderada en la corteza prefrontal, el cerebelo y el hipocampo. Me hicieron algunos exámenes de inteligencia para confirmar el diagnóstico. Mis capacidades cognitivas estaban al mismo nivel que las del 25 por ciento de los graduados de instituto que obtienen peores calificaciones. Los daños sufridos en la corteza prefrontal estaban socavando mis capacidades de concentración, control emocional y razonamiento abstracto. La actividad reducida de mi cerebelo estaba lastrando mi voluntad, y los problemas del hipocampo se traducían en mala memoria. En conjunto, problemas nada desdeñables para llevar una vida normal y mucho más a la hora de realizar pruebas de inteligencia o escribir un libro. 




			Por suerte, en muchas ocasiones el cerebro humano puede recuperarse de las lesiones. Del mismo modo que rehabilitas cualquier otra parte del cuerpo tras una lesión, puedes hacer lo propio con el cerebro por medio de una práctica diligente y terapia. La capacidad del cerebro, que los neurólogos llaman «neuroplasticidad», nos permite enfocar los pensamientos y experiencias de modo que refuerce las partes dañadas de la mente. Y todavía más: si abordamos nuevos retos y utilizamos el pensamiento consciente, la meditación y los rompecabezas mentales para activar aquellas partes del cerebro que utilizamos poco, podemos —en palabras del Daniel Amenmi, amigo y neurólogo reconocido en todo el mundo— «cambiar nuestro cerebro y cambiar nuestra vida». 




			Mientras escribía estas páginas, luché con todas mis fuerzas para recuperar la carga. Practiqué de manera constante con mi cerebro y utilicé los pensamientos y la atención para reactivar algunas partes de la mente y recargar las pilas de mi vida. Puse en práctica todo lo que había aprendido en los campos de la psicología, la neurociencia y el alto rendimiento. Día tras día, me esforcé por encontrar la fuerza de voluntad necesaria para centrar la atención, enfocar la energía, superar las limitaciones físicas y teclear estas palabras para ti. Derramé mi sangre sobre estas páginas, y al hacerlo puse a prueba los límites de mis propias ideas. 




			He estado con gente que tuvo que afrontar enfermedades graves, lesiones y muertes. A gran escala, mi accidente, mi historia, no es demasiado importante ni resulta impresionante. Si lo comparto es porque he tenido que luchar para superar este desafío y aprender a controlar de manera consciente tanto mi mente como mi vida, que es exactamente lo que voy a pedirte. Lo hice sometido a un enorme estrés emocional, con recursos mentales limitados, en un momento en el que recaían enormes expectativas sobre mis hombros, tanto por el libro como por las necesidades que entraña la gestión de una empresa multimillonaria. Tenía que viajar todo el tiempo mientras trataba de cuidar de mi mujer y mi familia, de mis amigos, de mi equipo, de mis clientes y de mí mismo. Lo único que impidió que se desmoronara todo fue que tenía un plan. Conocía el camino de regreso a una vida maravillosa. Conocía los diez impulsos humanos de la experiencia y la felicidad. Lo único que tenía que hacer era mover el trasero. 




			Me alegra poder decir que he vuelto en plenitud de fuerzas y de carga. No tengo palabras para describir el grado de energía, compromiso y entusiasmo que vuelvo a sentir en mi vida, gracias a los esfuerzos disciplinados que he hecho por poner en práctica las estrategias que expongo en este libro. En lugar de describir mis sensaciones, dejaré que las descubras durante el desarrollo de esta obra. 




			Lo que sí me gustaría compartir ahora contigo es que doy gracias por haber sabido qué botones debía pulsar y de qué palancas tenía que tirar en mi vida para asegurarme de no caer en los abismos de la tristeza y la apatía durante alguno de los trances que he sufrido. Por duras que hayan sido las circunstancias, al escribir sobre la vida recargada y los diez impulsos del ser humano he recordado en qué medida controlo mi propia existencia. Y esto me ha permitido mantenerme centrado en las cosas importantes mientras luchaba por recobrar la salud. Mi mayor ambición con este libro es que tenga el mismo efecto sobre ti. Personalmente, soy de la opinión de que la vida hay que vivirla como si cada día fuera el último. Tu experiencia vital y tu legado los construyes momento a momento, día a día. Construyes tu historia con todos tus actos, al dirigirlos hacia algún destino, en lo que esperas que sea un magnífico crescendo. Puede que no necesites un buen golpe en la cabeza —como me pasó a mí— para tomar la decisión de luchar por una vida mejor. Tal vez escojas, en este mismo instante, volver a activar lo mejor que hay en ti. 




			Es tu momento. Tu destino te espera. Prepárate. Vamos allá. 
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SALIR DE LA OSCURIDAD 




			



			 






			En los quince años que he pasado como estudiante e instructor en el ámbito del alto rendimiento, he tenido la suerte de ver las transformaciones radicales que puede experimentar la gente en su día a día sólo con tomar la decisión de salir de la sombría mediocridad de una existencia sin ganas de vivir y sin satisfacciones plenas. Y también he visto que gente que llevaba vidas felices multiplicaba su alegría y su satisfacción hasta cotas inimaginables. Con independencia de cuál sea tu caso, es importante que te preguntes qué clase de vida llevas y el tipo de persona que has sido para llegar hasta esa vida. Con esta idea en mente, vamos a iniciar un análisis de tres tipos de vida muy distintos. 




			



			 






			
Las tres vidas 




			



			 






			La vida recargada se diferencia mucho de la vida que lleva la mayor parte de la gente. No porque sea imposible de alcanzar, sino más bien porque la mayoría de las personas no suelen pensar (ni organizar de manera estratégica) en sus ganas de hacer cosas ni en su energía a largo plazo, en lo que podríamos llamar su «nivel de carga». Y no lo hacen simplemente porque a muchos les basta con reunir la energía suficiente para hacer frente a sus atareadas y agotadoras jornadas. Pasan los días arrastrándose con el único deseo de llegar al fin de semana, cuando pueden desplomarse sobre el sofá o dedicarse a algo que les interese de verdad. Lo que con frecuencia no comprenden es que las atareadas existencias que llevamos saben cómo volvernos miopes con respecto a lo real o lo posible. Cuando no puedes ver más allá de tu agenda para el día, es muy complicado percibir la realidad acumulativa de aquello en lo que te has convertido y aquello hacia lo que te encaminas. 




			A veces sólo basta con detenerse en medio de toda esta locura, asomar la cabeza por encima de las paredes de nuestro cubículo o de la pantalla del ordenador, y preguntarnos por la calidad de nuestra vida y las sensaciones que nos produce. Es conveniente que valoremos nuestro nivel actual de carga preguntándonos por la emoción que nos inspiran nuestra realidad y nuestro futuro. 




			Sentirse recargado significa sentirse lleno de ganas de hacer cosas, energía y entusiasmo, y estoy seguro de que eso es algo que todos deseamos. Nuestros niveles de carga tienen dos propiedades: calidad e intensidad. La carga emocional de nuestra vida puede ser de calidad positiva o negativa y de intensidad baja (apenas un zumbido) o alta (a pleno volumen). En un mundo ideal, la vida de todos tendría una carga intensa y positiva. Pero ¿es así en tu caso? La calidad y la intensidad de tu carga vital ¿es la que siempre habías esperado sentir? ¿Tiene la carga que estás dando en el trabajo la intensidad y la calidad necesarias para inspirarte a ti y a los demás? La que les estás ofreciendo a tu pareja y a tus hijos ¿posee la capacidad de comunicarles la adoración y el afecto que te inspiran? 




			Después de quince años estudiando la condición humana, me he dado cuenta de que las vidas que lleva la gente pueden englobarse en tres grandes categorías. Ahora mismo tú llevas una de ellas y puedes optar por conservarla, desarrollarla o cambiarla por completo. Vamos a realizar un breve recorrido por ellas para poder diferenciarlas de la vida recargada, luego pasaremos a la tarea de aplicar estrategias para garantizar el desarrollo de esta última. 




			



			 






			
La vida enjaulada 




			



			 






			Mucha gente vive enjaulada en el pasado o en las expectativas ajenas. Nunca se han aventurado en lo desconocido ni han tratado de romper los límites que otros han establecido para ellos. Como dejan que otras personas o el pasado dicten lo que son, sus identidades quedan atrapadas en una estrecha celda formada por las creencias de lo que resulta posible para ellos. De este modo, su manera de experimentar la vida y sus pensamientos, sentimientos y comportamientos cotidianos quedan restringidos. Por lo general se sienten atados al sitio en el que están, presos de experiencias que nunca consiguen superar, dominados por los resultados del ayer, temerosos de decepcionar a sus amos..., amos que muchas veces sólo existen en su mente. A menudo creen que el universo ha conspirado para obligarlos a ser de un modo determinado y no les deja escapar, lo que les lleva a crear etiquetas, expectativas o supuestos falsos o injustos. 




			Desde que nacemos, mediante la estrategia de la zanahoria y el palo, tratan de inducirnos a hacer lo que otros quieren. Nuestros «responsables» o cuidadores quieren que desarrollemos determinado rasgo o cierta identidad de cara al mundo. A veces nos fuerzan a comportamos como ellos quieren ofreciéndonos premios en forma de aceptación y amor. Otras veces pueden ser más severos. Como resultado final, es inevitable que adaptemos nuestros comportamientos y deseos al compás de estas recompensas externas. Al cabo de un tiempo, resulta fácil aceptar esta realidad como una rutina. Mientras recibamos atención, cuidado y recompensas, nos importa poco estar enjaulados. 




			Moriah, una antigua clienta mía, se sentía así: atrapada por el deseo de obtener la aprobación y el cariño de los demás. Cuando empezamos a trabajar juntos, siempre estaba quejándose: «Nadie me comprende ni me da una sola oportunidad. Soy prisionera de lo que quieren y piensan de mí todos los demás». A pesar de pensar así, nunca daba un paso al frente para expresar qué era o qué deseaba en la vida. Había ido a la universidad que quisieron sus padres, había aceptado un empleo que, según sus amigas, le convenía, y se había mudado a la ciudad en la que su novio siempre quiso vivir (y que ella, en secreto, aborrecía). Se movía, hablaba y actuaba como querían los otros y nunca se alejaba mucho de sus rutinas porque temía fracasar y ser juzgada. Toda su existencia era una proyección de deseos ajenos y nunca había tenido la fuerza de mirarse en el espejo y preguntarse qué quería ella de los demás. 




			Era una vida de cautiverio y obediencia. Todos nosotros hemos sentido en algún momento esta represión anuladora. Nos sentimos bloqueados y controlados como leones enjaulados. No todos se han liberado y algunos nunca lo harán; lo cual debe llevarnos a hacer una reflexión. 




			Sólo hay dos formas de salir de este estado: la primera se manifiesta cuando por azar nuestra vida se pone patas arriba, la existencia que llevábamos se desmorona y la jaula se abre de una vez y para siempre; en cuanto a la segunda, la salida voluntaria, hace falta un enorme esfuerzo personal. Sucede cuando por fin nos decidimos a mirar más allá de los barrotes de una experiencia vital, determinada por el miedo y la necesidad de aprobación, y nos damos cuenta de que hay vida más allá de una jaula creada por los demás. Esto ocurre cuando hacemos algo que siempre ha ayudado a la gente a construir su propio destino: optar de manera consciente por una imagen y una vida distintas, y luchar por convertirlas en realidad mediante la armonización sistemática de los deseos y los actos. 




			



			 






			
La vida cómoda 




			



			 






			Para muchos, la existencia no es tan terrible como la de la vida enjaulada. Gracias a su esfuerzo, su dedicación y la ayuda de la fortuna, mucha gente lleva lo que yo considero una vida cómoda. Siguiendo caminos similares, todos ellos han alcanzado la independencia, la posibilidad de tomar decisiones en su vida y la libertad. Tienen un hogar, cónyuge, coches e hijos. Se sienten comprometidos con su vida y agradecidos por tenerla. Saben que han tenido que hacer determinadas renuncias —un poco menos de aventura, unas cuantas horas más en la oficina—, pero les parece aceptable. Sus amigos y compañeros realizaron una travesía semejante y parecen felices. 
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