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			¿Te has planteado alguna vez si eres realmente feliz? A veces, la rutina y la vida acelerada hacen que no nos paremos a pensar en lo que queremos realmente. En otras ocasiones, somos capaces de detectar que no llevamos una vida plena, pero posponemos nuestra felicidad al futuro, fantaseamos con una vida ideal o culpamos a factores externos. Sin embargo, puedes empezar a ser feliz ahora mismo con una sencilla decisión: toma las riendas de tu vida y cambia todo lo que no te gusta. Con los trucos psicológicos de Juan Dharma, descubrirás las estrategias más efectivas para transformar tu día a día trabajando la autoestima y el carisma, y detectando cualquier elemento tóxico para hacerlo desaparecer en el camino hacia la felicidad.

		

	
		
			

			A Maya,

			para que cuando seas mayor 
puedas disfrutar de la vida de tus sueños.

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


			¿Cuántas veces a la semana sientes que no tienes ganas de seguir adelante? Como si tuvieras la energía justa para continuar viviendo en piloto automático hasta que llegue el fin de semana y por fin puedas descansar, tal vez dedicar un ratito a algo que te gusta… Y vuelta a empezar otra semana más.

			¿Recuerdas cómo era tu vida cuando tenías diez años? ¡Cada día era una aventura! Tu única preocupación era disfrutar, jugar, descubrir cosas nuevas y soñar con tener una vida maravillosa cuando fueras más mayor. ¿Dónde han quedado esas ganas de vivir y de comerte el mundo?

			Si no sientes ese impulso de disfrutar de cada día es porque la vida que tienes no se parece mucho a la que te gustaría vivir. Cada vez que caes en la cuenta de esto sientes una presión tan angustiosa que prefieres enterrarla en excusas como:

			•	Posponer tu felicidad para el futuro: «Dentro de unos años todo mejorará y podré hacer lo que quiera».

			•	Fantasear con tu vida ideal para sentir, al menos en tu mente, la gratificante sensación de lo que sería vivir feliz.

			•	Culpar de tus desgracias a factores externos como la mala suerte, la falta de tiempo, de dinero, de gente que te apoye…

			•	Recurrir a malos hábitos que te satisfacen solo a corto plazo: dulces, tabaco, alcohol…

			Son formas de evadirte para evitar enfrentarte a todo lo que no funciona en tu vida. Y además agravan el problema, porque todas ellas te proporcionan un alivio momentáneo, como si te anestesiaran para que sigas dejándote llevar por la corriente de tus rutinas.

			Si te has hartado de esa forma de vivir, te invito a enfrentarte a todo eso y recuperar el control, porque:

            
			Puedes disfrutar de cada día de tu vida.

            

			El tiempo que tienes en este planeta es completamente tuyo: solo tú puedes decidir cómo quieres emplearlo. ¿Quieres ser esclavo de tus circunstancias? ¿O prefieres cambiar todo lo que no te gusta para empezar a vivir la vida de tus sueños? Porque si te decides a emprender ese viaje, esta es la guía que te va ayudar a conseguirlo. No siempre será fácil, habrá dificultades, imprevistos y resbalones. Pero si sigues los pasos que te voy a enseñar, descubrirás que es posible levantarse cada mañana con la ilusión de disfrutar de ese día. ¡Y lograrlo pase lo que pase!

			Cómo transformé el peor día de mi vida en el mejor

			Desde pequeño mi sueño era ser escritor. No solo me encantaba leer, sino que me apasionaba la idea de escribir algo tan interesante que pudiera afectar a la vida de miles de personas. Cada verano bajaba a la planta de la biblioteca, donde mis padres habían acumulado algo más de mil libros a lo largo de los años. Después de pasarme horas ojeando cubiertas y leyendo contraportadas, escogía algún autor y me dedicaba a leer toda su obra: Robert L. Stevenson, Roald Dahl, J. M. Barrie, J. R. R. Tolkien, Umberto Eco, Cortázar, Nietzsche… Me colocaba bajo una luz del jardín y leía todas las noches hasta las tantas de la madrugada.

			Pasaron los años y, cuando me tocó elegir licenciatura, pensé que Humanidades sería la más idónea. Sin embargo, el primer curso estaba lleno de asignaturas que no tenían nada que ver con la literatura. Así que me pasaba las clases sin atender a los profesores y escribiendo un proyecto de novela que tenía por aquella época.

			Después de todo un año dedicado a escribir esa novela que ni tenía intención de publicar, ¡no sabía qué hacer con mi vida! Y como era aún pronto para ponerme a trabajar, estuve semanas debatiéndome entreestudiar Psicología o Filosofía, ya que siempre me había entusiasmado la mente humana.

			En Filosofía aprendí a «estirar la mente» ejercitándola con todo tipo de planteamientos, conexiones entre ideas, argumentación, falacias, retórica, hermenéutica… Y cuando terminé la carrera lo tenía claro: quería ser profesor. No había abandonado totalmente mi sueño de ser escritor, pues imaginaba que podría escribir en mis ratos libres. Pero lo que realmente me apasionaba entonces era debatir sobre ideas, pues creo que se aprende muchísimo más en los diálogos que se establecen en una clase que en el simple estudio en solitario.

			Mientras investigaba y escribía para mi doctorado, empecé a trabajar en algunos colegios como profesor sustituto. Después de varias sustituciones por fin conseguí un contrato fijo. Y tras unos años en los que mis alumnos sacaron unas notas magníficas en las pruebas de acceso a la universidad… me dicen que, por cuestiones que no tienen nada que ver conmigo, tienen que despedirme. ¿Qué? ¿Este es el premio por conseguir que los alumnos aprendan y obtengan tan buenos resultados?

			Por aquel entonces había empezado a pagar una casa, tenía mi coche, mis ingresos y mi vida resuelta con un trabajo que me apasionaba. Todavía recuerdo mis lágrimas el día que me lo comunicaron. Eran una mezcla de tristeza, rabia, impotencia, sensación de injusticia por los motivos del despido… Sentía tal agobio que me costaba respirar. Al salir del colegio no quería encerrarme en casa: necesitaba aire, tomar distancia, perspectiva…, y se me ocurrió acercarme con el coche al punto más alto que había en mi ciudad.

			Aparqué en la base de la montaña y empecé a subir a un ritmo tan rápido que aún no sé cómo logré mantenerlo. Estaba tan enfadado que ni me daba cuenta del cansancio y alcancé la cima en solo cuarenta y cinco minutos. He repetido ese mismo camino años después y, sin esa gasolina del enfado, ¡tardé más del doble!

			Ya en la cima, no sé cómo ni por qué, se me ocurrió pensar: «¿Qué quieres hacer con tu vida? Ya te han despedido, es una realidad, no sirve de nada lamentarse. De hecho, ahora eres más libre que esta mañana: tenías un trabajo y un sueldo, sí, pero… tenías que cumplir un horario, pagar una casa con unos gastos… Da todo eso por perdido. Ahora eres completamente libre para plantearte, sin ataduras: ¿Qué quiero hacer con mi vida?».

			Siempre me había interesado la meditación. Llevaba unos años practicándola y tenía ganas de estudiarla desde un punto de vista científico. Justamente, hacía unos meses, había descartado la idea de estudiar un máster que mezclaba Filosofía, Psicología e Historia de las Religiones, porque con las clases no tenía tiempo suficiente. Entonces se me ocurrió esta idea: «Yo hago mi destino. No puedo elegir todo lo que me ocurre. Pero sí puedo decidir qué hacer con lo que me ocurre».

			Así que, en lugar de ponerme a buscar trabajo en otro colegio para el curso siguiente, decidí dedicar todos mis ahorros a pagar aquel máster. Te voy a ser sincero: tenía dudas, no sabía si pasar un año estudiando y sin trabajar era la mejor opción. Para ello tenía que renunciar a la casa que estaba pagando, volver a vivir con mi madre… Pero según iba bajando de la montaña, me iba apeteciendo cada vez más.

			Me acababan de despedir, iba a perder una casa… ¿Y estaba emocionado por cambiar de rumbo? ¿No debía estar destrozado? Puede que sí. Pero no era como me sentía. De alguna manera (aunque no lo sabía entonces), estaba asumiendo que no podemos controlarlo todo, pero sí podemos decidir que lo que haya ocurrido se convierta en una oportunidad para hacer otra cosa. En este caso, esa «otra cosa» era hacer algo que siempre me había apasionado y había pospuesto hasta ese momento.

			Estudié el máster y, a la vez, comencé a investigar sobre un antiguo texto taoísta que trataba una forma muy curiosa de meditación. Después escribí mi tesis doctoral sobre ese tema y ¡hasta recibí un Premio Extraordinario por ella! 

			Pero el despido no solo me permitió doctorarme, sino que también me llevó a descubrir la hipnosis mientras investigaba. En la hipnosis y sus aplicaciones terapéuticas, sorprendentemente, me reencontré con la Filosofía. Las dos presentan formas de «desenredar ideas enmarañadas». Por ejemplo, crees haber llegado a la conclusión de que eres incapaz de viajar en avión sin sentir miedo, hablar en público, organizar tu vida, evitar el estrés, dormir bien… ¡Y te aseguro que son conclusiones que proceden de un mal argumento! Porque puedes hacer todas esas cosas.

			La hipnosis conversacional que practico es una mezcla increíble de filosofía e hipnosis que te ayuda a darte cuenta de cómo puedes conseguir todo eso que creías imposible. Y entonces empecé a practicar con estas técnicas para ayudar a otras personas a conseguir sus propios objetivos. No mucho más tarde apareció la idea de divulgar todos estos conocimientos a través de vídeos en YouTube, dedicando mi canal a explicar las aplicaciones prácticas de la filosofía y la psicología para ser más felices.

			Jamás me habría imaginado que todo ese viaje me conduciría de nuevo a mi primer sueño: publicar un libro como este que estás leyendo. Fíjate que, mientras lo vivía (y puede que hayas pensado lo mismo mientras leías mi historia), podría parecer que iba cambiando de objetivos o abandonando proyectos. ¡Y es más bien al contrario! Al aceptar lo que me ha ido sucediendo, fui adaptándome para disfrutar de cada día de mi vida haciendo lo que más me gusta. 

			En este libro vas a aprender a hacerlo tú. ¿Empezamos? 

			Cómo funciona este libro

			Desde hace años desarrollo una labor de investigación sobre cómo la filosofía y la psicología pueden contribuir a mejorar nuestras vidas. Mi gran pasión ha sido siempre comprender cómo funciona la mente humana. Así que, tras doctorarme en Filosofía, incorporé a mis investigaciones los descubrimientos más actuales de la neurociencia y la psicología. Estos conocimientos me han permitido desarrollar una metodología dirigida a superar todas las barreras, bloqueos y dificultades que nos impiden disfrutar de nuestra vida. 

            
			Con esta guía vas a aprender a analizar todo lo que no funciona en tu vida, descubrir cuál es la causa y cómo puedes dar los pasos que necesitas para disfrutar de cada día.

			

            Y te lo voy a explicar de una manera práctica. Es decir, vas a poder verlo en acción en tu propia vida a través de ejercicios diseñados para que sigas los pasos del método que te ayuda a:

			•	vivir como tú quieras;

			•	tener una autoestima imparable;

			•	comprender tus emociones negativas y aprovechar su potencial;

			•	hacer un plan diario para que consigas realizar los cambios que necesitas;

			•	trabajar tu carisma para que tus relaciones sociales y laborales sean inmejorables;

			•	enamorar a la persona que te gusta;

			•	y divertirte y disfrutar de tu vida, pase lo que pase.

			Será un interesante viaje por los rincones de tu mente, lleno de historias fascinantes y anécdotas divertidas que te enseñarán que tú eres quien decide lo que haces con tu vida. Para realizar los ejercicios solo necesitas un cuaderno para anotar los pasos que te voy a explicar.

			En este libro vamos a cambiar la idea de sacrificio por la de esfuerzo. Y no un esfuerzo ingrato para ganar dinero de cualquier manera y obtener así un futuro mejor. Sino un esfuerzo que merezca la pena, un esfuerzo que puedas disfrutar día a día, un esfuerzo que no suponga una renuncia a la vida que quieres vivir.

			Te recuerdo que tu vida está sucediendo ahora mismo, realmente no sabes qué pasará mañana. Así que te animo a tomar la decisión de empezar a disfrutar cada día, pase lo que pase. Ya lo sé, puede que aún no sepas cómo hacerlo. No te preocupes, es justamente lo que vas a aprender con este libro. Por ahora simplemente quiero que te comprometas con esa decisión, porque es la gasolina que necesitas para poner en marcha tu viaje hacia la vida que verdaderamente quieres vivir. 

			Se acabó el sacrificarte por un mañana mejor, te invito a construir un hoy magnífico. ¿Te atreves?

			Antes de empezar a leer

			Este libro es eminentemente práctico. Si realmente quieres transformar tu vida, te animo a realizar los ejercicios de cada capítulo. La mayoría son muy sencillos, pero van añadiendo nuevos aspectos a lo que has hecho en los anteriores.

			Si sigues leyendo el libro sin hacer los ejercicios, esperando que de pronto aparezca una receta mágica que te diga cómo conseguir lo que quieres sin esfuerzo, te puedo asegurar que no va a llegar. ¡Porque la receta mágica para disfrutar de cada día de tu vida es la que tú vas a hacer si sigues todos los pasos! Aunque algunos ejercicios te parezcan demasiado fáciles, te invito a dedicarles unos minutos, porque empezaremos por lo básico para que puedas llegar a la complejidad poco a poco. Verás como muchas veces te sorprenderás descubriendo cosas muy elementales que creías superadas, o que no te habías dado cuenta de que pensabas.

		

	
		
			
1
LA BRÚJULA DE TUS DESEOS


			1. ¿Qué quieres DE VERDAD?

			Para conseguir cualquier cosa en la vida, lo más importante es que tengas muy claro qué es lo que realmente quieres. Sé que suena muy obvio cuando lo ves escrito así, pero… si es tan obvio, no debería costarnos tanto aplicarlo en nuestro día a día.

			Seguro que frecuentemente has escuchado, o incluso dicho, alguna de estas frases:

			•	No sé qué me pasa, ni sé lo que quiero.

			•	Me gustaría un cambio en mi vida, pero no sé por dónde empezar.

			•	No aguanto esto, pero es lo que hay.

			Tener claro lo que quieres no significa dejar de dudar para siempre, ni ser tan rígido que te plantees un solo tipo de vida. De hecho, los momentos de duda son perfectos para encontrarse con uno mismo y decidir el tipo de vida que quieres tener.

			Pero sí hay algo muy importante: solo sabiendo lo que quieres puedes organizarte para conseguirlo. Así que no te preocupes si no lo tienes claro aún, porque en este capítulo te voy a enseñar un método para aclararte y decidir de qué maneras quieres disfrutar de tu vida. No podíamos empezar esta guía de viaje hacia la vida de tus sueños sin esa brújula, porque para poder organizar tu viaje necesitas tener muy claro cuál es el destino al que quieres llegar.

			¿Sabes lo que quieres?

			Cuando alguien contacta conmigo para que le ayude a conseguir sus objetivos, mi primera pregunta es:

            
			¿Qué te gustaría conseguir? ¿Cuáles son tus objetivos?

            

			Siempre hay un motivo inicial que los ha llevado a hablar conmigo. Suelen querer algo importante para ellos como dejar de fumar, tener motivación para ir al gimnasio, dormir mejor cada noche…

			Después de hacerles más preguntas para averiguar detalles sobre su objetivo y por qué les está costando alcanzarlo, vuelvo a preguntar lo mismo de manera casual, casi de pasada, como si no tuviera mayor importancia: «De acuerdo, es normal que te esté costando por todo esto que me cuentas. Entonces, para centrarnos un poco más, dime qué te gustaría conseguir».

			Te sorprenderá saber que, casi siempre, me responden con otra cosa completamente diferente a lo primero que me habían respondido al empezar: «Bueno… En realidad… Lo que me gustaría es…». Y aquí es cuando aparece lo que de verdad quieren conseguir. Suelen ser objetivos más profundos como: sentirse queridos, superar el miedo a hacer el ridículo o escapar de la rutina.

			Porque la desmotivación, fumar o la ansiedad no son más que la superficie del verdadero problema. Si nos enfocáramos en tratar esos síntomas, después de un tiempo de alivio volvería a aparecer la insatisfacción. Y eso lleva de nuevo a fumar, saltarse el gimnasio o sufrir de ansiedad cada noche. Para solucionar estos síntomas completamente hay que ir a ese objetivo más profundo, que es la verdadera raíz del problema. Así que vamos a buscar la raíz de ese problema que te está impidiendo conseguir lo que te has propuesto.

			Preparación del primer ejercicio

			Una de las cosas que más me ha enseñado la filosofía es a descomponer cualquier cuestión hasta sus componentes más básicos. Cualquier problema mental o emocional es como un castillo hecho con bloques de madera: si no colocas bien las piezas de la base, se te estará cayendo todo el rato. Mucha gente se empeña en que las dificultades tienen que estar en los niveles más complejos de su problema, es decir, que colocan muy rápido los primeros bloques y no entienden por qué se les caen las torres.

			Gran parte de los conflictos que encontramos en nuestra vida se deben a que pasamos muy rápido por lo que nos parece demasiado obvio. Centramos toda nuestra energía en tratar de encontrar a la pareja perfecta porque, hasta ahora, todas nuestras relaciones son un fracaso. Y resulta que nos olvidamos de revisar si la culpa es de algo tan sencillo como que no nos hemos planteado cómo tratamos a los demás. Esto es muy fácil de ver desde fuera, cuando le pasa a otra persona, pero a todos nos sucede constantemente: damos por supuesto demasiadas cosas que nos parecen evidentes. Y justamente es en ese nivel donde está el error que nos impide avanzar.

            
			Ejercicio 1.1. Planifica el mejor día de tu vida

			Busca un lugar tranquilo en el que nadie te moleste durante unos minutos. El ejercicio consiste simplemente en cerrar los ojos y dejar volar tu imaginación pensando en cómo sería el mejor día de tu vida.

			Quiero que lo hagas sin restricciones y te olvides de los condicionantes que tienes ahora, de tus limitaciones y obligaciones: el examen o la reunión de mañana, la discusión que tuviste hace unos minutos, tu sueldo, la hipoteca o cualquier otro elemento de este tipo.

			En algunas tradiciones budistas hay ejercicios que consisten en meditar sobre la propia muerte. En cuanto leemos esto pensamos: «¡Qué horror! Quiero vivir más y mejor, no pensar en cómo voy a morir». Una de estas meditaciones consiste en imaginar que solo nos quedan veinticuatro horas de vida. Es un ejercicio bastante fuerte, pero te aseguro que cuando recordamos que podemos morir en cualquier momento:

			•	Cientos de tus preocupaciones diarias dejan de importar: la bronca de esta mañana con tu pareja, el dinero que tienes en el banco, el señor que se te coló en la fila del supermercado, tu aspecto físico, lo que piensan de ti los desconocidos… Son cosas que te dan absolutamente igual.

			•	Por otro lado, empiezas a necesitar con urgencia muchas cosas que habías dejado de hacer por miedo, pereza o vergüenza: abrazar a tus seres queridos, dedicarte a algo que te apasiona, hacer alguna locura por el mero placer de hacerla…

			Así que si te sientes con ganas y valentía, te animo a pensar:

			¿QUÉ HARÍAS SI SOLO TE QUEDARAN VEINTICUATRO HORAS DE VIDA?

			Pero si ese ejercicio es un poco fuerte para ti y crees que lo vas a pasar mal, te propongo este otro:

			¿CÓMO SERÍA EL MEJOR DÍA DE TU VIDA?

			En cualquiera de los dos casos deja volar tu imaginación. La única limitación son las leyes físicas, porque queremos saber qué te gustaría hacer en este mundo para hacerlo posible, no qué te gustaría hacer si vivieras en el planeta de Superman, ya que para eso necesito que hayas nacido en Krypton.

			Dedica al menos diez minutos a este ejercicio.

            

			¿Ha sido emocionante pensar que puedes llegar a vivir todo eso? Pues mientras duran esas emociones quiero que tomes tu cuaderno de trabajo y anotes todos los elementos que has imaginado: ¿estás solo o con gente? ¿Quién está contigo? ¿Te quedas todo el día en el mismo lugar o vas cambiando? ¿Qué es lo que haces durante ese día? Anota cada detalle porque ahora lo vamos a analizar.

			Busca la experiencia detrás del sueño

			Te he propuesto este ejercicio porque cuando nos planteamos nuestras metas, lo más habitual es que seamos conformistas y nos limitemos empezando por el dinero del que disponemos, pero… 

            
			Poner un precio a tus sueños es lo que te hace situarlos en el futuro. Y eso te impulsa a sacrificar tu presente en trabajos y actividades que no disfrutas, únicamente para juntar más dinero y, algún día, poder comprar tu sueño.

            

			Eliminar las restricciones y dejar volar tu imaginación te ayuda a reconectar con ese deseo de aventura y ganas de vivir que teníamos de niños. Estoy dispuesto a apostar que en el ejercicio anterior ni el dinero ni tus posesiones han protagonizado tu día soñado:

			•	Seguro que no te has fijado tanto en lo que quieres TENER, sino en lo que quieres HACER.

			•	Y que gran parte de las cosas que has imaginado son actividades que te gustaría compartir con otras personas.

			Pero vamos a imaginar que pensaste en ser una de las personas con más dinero del mundo. Si me dijeras que ese es tu sueño, te preguntaría: ¿qué es lo que realmente quieres conseguir? ¿Tener millones y millones de billetes pudriéndose en el banco? ¿O más bien quieres lo que podrías hacer con parte de ese dinero?

			Supongamos que me respondes que lo querrías para comprar cosas carísimas. Entonces volvería a preguntarte: ¿realmente lo que quieres es un yate, un Ferrari o una mansión de 3.000 metros cuadrados? ¿Tus objetivos soñados son cosas?

			Y aquí es bastante improbable que me dijeras que tu último deseo es simplemente poseer esas cosas. Porque no es la posesión en sí lo que te emociona: pensar que tienes millones en el banco o que tienes cuatro mansiones y dos yates, es simplemente un frío papel donde aparece tu nombre.

			
            Lo que realmente buscas es la experiencia de disfrutar.

			

            Si te atreviste a hacer el ejercicio de imaginar tu último día en este planeta, estoy convencido de que no imaginaste poseer cosas como el clímax de tu día. El dinero no te motiva per se, sino que seguramente busques sensaciones de libertad o seguridad.

			No te estoy diciendo esto para hacerte soñar a lo grande y luego decirte que lo mejor es que te retires a vivir al campo porque el dinero no da la felicidad. A no ser que ese sea tu sueño (en cuyo caso ¡bien pensado!), lo que quiero que te des cuenta es de que tienes que saber qué es lo que realmente quieres. Porque si te dedicas a perseguir algo superficial, en lugar de lo que realmente quieres, cuando lo consigas no disfrutarás de ello. Y además tendrás la sensación de haber malgastado tus esfuerzos por conseguir algo que no te dio la felicidad que imaginaste.

			Piensa en la cantidad de objetos que has comprado con una grandísima ilusión, creyendo que cuando por fin los consiguieras te iban a hacer plenamente feliz. Y resulta que tras unos días utilizándolos (probablemente ni semanas) dejaron de ilusionarte tanto. ¡Pues tenemos que evitar que pase lo mismo con tu vida! 

			Por eso estoy haciendo tanto énfasis en que descubras lo que realmente quieres. Porque solo entonces tiene sentido empezar a transformar tu vida para conseguirlo. Y así no solo serás feliz cuando lo consigas, sino que habrás disfrutado del camino día a día.

			2. Tu verdadera brújula: disfrutar de la vida

			Cuando le digo a la gente que recuerde los momentos de la vida en los que más ha disfrutado, casi siempre me cuentan anécdotas muy sencillas en las que simplemente han compartido su alegría con otras personas. Es raro que esos momentos sean el resultado de la posesión de un objeto carísimo o de un elaborado plan por conseguir algo. En mi caso, siempre recuerdo las risas de mi sobrina cuando juego con ella, los días que más me he reído junto a mis amigos, o sucesos tan sencillos como el día que vi una inmensa cara de felicidad en aquella desconocida que pudo comprar un libro gracias a que le pagué los 45 céntimos que le faltaban… 

            
			Ejercicio 1.2. Escoge tus momentos favoritos

			1. Tómate un rato para pensar en cuáles son los momentos de la vida que has disfrutado más. Recréate bien en el recuerdo y observa las sensaciones que deja en tu cuerpo.

			2. Después, pregúntate: ¿Qué estoy haciendo en mi día a día para vivir más momentos así?

			3. Piensa de nuevo en tu día soñado. Date cuenta de que la emoción que perseguías todo el rato era disfrutar de una experiencia. Anota en tu cuaderno las experiencias que buscabas disfrutar.

            

			Después de que hayas hecho este ejercicio déjame preguntarte: ¿renunciarías a todo el dinero y posesiones que tienes si todos tus días estuvieran llenos de esos momentos? Porque son los que hacen que la vida merezca la pena, ¿verdad? 

			¿Qué pasa con todo lo malo y negativo de la vida?

			Disfrutar de la vida no significa volvernos invulnerables a la enfermedad, accidentes, desengaños, momentos tristes, aburridos o incómodos. No nos queda más remedio que aceptar que, por muy bien que nos vayan las cosas, nos va a tocar vivir todas esas situaciones en más de una ocasión.

			Te voy a enseñar a enfrentarte a esos momentos sin hundirte. Es decir, aceptando que la tristeza, la frustración y el enfado forman parte de la vida, pero eso no significa que alteren tu capacidad de disfrutar o de conseguir las metas que quieres.

			Aunque no lo creas aún, tienes la capacidad de transformar todo lo que ocurra: puedes aprender de todo lo que pase y eso te ayudará a salir más fuerte aún. Y para enseñarte a conseguirlo, quiero plantearte la pregunta que me hice en aquella cima de la montaña:

			
            Ejercicio 1.3. ¿Qué quieres hacer con tu vida?

			Seguro que los ejercicios anteriores han ido despertando diferentes ideas en tu mente, tal vez hayan aparecido nuevos objetivos o te apetezca modificar otros. Por eso quiero que te vuelvas a plantear seriamente:

			¿QUÉ QUIERO HACER CON MI VIDA?

			Anota todas las ideas y objetivos que tengas en tu cuaderno. Recuerda que eres completamente libre. Si sientes que algo te esclaviza (una relación, unos estudios, un trabajo, una deuda…) de momento no lo tengas en cuenta. Céntrate en saber qué quieres de verdad.

			

            Y por fin llegó el momento de ir ordenando todo lo que hemos estado trabajando para darle una forma más concreta y manejable. Por ello te invito a hacer el siguiente cuadro:

            
			Ejercicio 1.4. Lo que quieres y lo que no necesitas

			Dibuja un cuadro como este, lee todo lo que has escrito en los ejercicios anteriores (especialmente en el anterior) y ve colocando cada objetivo, sueño o deseo en la casilla correspondiente.



			
  
    	 
    	Quiero

    	No quiero

  

  
    	Ya tengo

    	Tengo y quiero: lo que ya tienes y quieres conservar o aumentar. El cariño de tu familia y amigos, practicar deporte, dar largos paseos por el campo…

    	Tengo y no quiero: todo lo que te gustaría desechar de tu vida. Una relación tóxica, la ansiedad, el insomnio, fumar, beber…

  

  
    	Obligaciones

    	Debo y quiero: las obligaciones que quieres mantener. Estudiar, cuidar de tus hijos, pagar tu casa…

    	Debo y no quiero: obligaciones de las que quieres liberarte. Un trabajo que no me gusta, visitar a mi tío el pesado…

  





			Si a medida que lo vas rellenando se te ocurren cosas nuevas, ¡por supuesto anótalas! Te animo a dedicarle el tiempo suficiente para que sientas que refleja al cien por cien todo lo que quieres en tu vida.

            

			3. ¿Deseos u objetivos?

			Después del último ejercicio ya tienes muchísimo más claro todo lo que quieres conseguir. Ya no es un deseo de cambio tan abstracto como antes, ahora tienes una lista de necesidades, cosas que ya tienes y quieres conservar o mejorar, obligaciones que te has impuesto, pero no te gustan… Y si lo tienes tan claro, ¿por qué no te lanzas a conseguirlo?

			Es muy posible que al lanzarte ese desafío hayas sentido un ligero agobio pensando que una cosa es desearlo y otra saber cómo conseguirlo:

			•	Porque no te sientes con fuerzas para vencer la timidez y hablar con esa persona que te gusta.

			•	Porque tienes claro que quieres dejar tu trabajo, pero no sabes qué pasos dar para montar tu idea de negocio.

			•	Porque lo has intentado, pero crees que es imposible mantener el hábito de hacer ejercicio.

			Todo lo que quieres requiere un proceso

			La causa de la mayor parte de bloqueos cuando nos planteamos un objetivo es que nos olvidamos del proceso para hacerlo realidad. Nos imaginamos la conclusión a la que queremos llegar y no sabemos cómo alcanzarla.

			Por ejemplo, si quiero crear una empresa no voy a pasar de ser asalariado a tener toda una infraestructura montada en tres días. Será un proceso de pequeños pasos sencillos cuya suma conseguirá que mi empresa funcione: unos días pensaré lo que quiero vender, otros contactaré con posibles socios, luego pensaremos en la estrategia, luego contrataré un asesor fiscal, buscaremos financiación… Al final sí, tendré mi empresa, pero no será un paso gigantesco, sino la suma de muchas pequeñas tareas que son bastante más sencillas.

			Y lo mismo pasa con cualquier otro objetivo que tengas: si quieres perder la timidez y poder hablar con todo el mundo, especialmente con la persona que te gusta, no será algo que suceda de la noche a la mañana. Tendrás que plantearte hacerlo poco a poco con gente conocida, tomar confianza, tal vez apuntarte a clases de teatro… Y poco a poco irás construyendo esa confianza para hablar con todo el mundo.

			Observa lo que has escrito en tu cuadro en la casilla de «tengo y quiero». Date cuenta de que todas esas cosas son el resultado de un proceso, más o menos largo, que tuviste que hacer durante bastantes días. Por ejemplo, no te despertaste un día por la mañana y aparecieron tus mejores amigos. Los conociste un día, sí, pero no se convirtieron en tus mejores amigos hasta pasar muchos días juntos de juegos, aventuras, e incluso enfados y discusiones.

			Pasa lo mismo con tus habilidades: por mucho que te guste el deporte, seguro que si entrenas regularmente has tenido etapas que no fueron tan gratas, lesiones, momentos de desánimo, dolores, frustración porque algo no te salía del todo bien… Y precisamente por eso ahora se te da tan bien y te cuesta menos entrenar, porque lo has trabajado durante mucho tiempo.

			¿Estás dispuesto a esforzarte para conseguirlo?

			Si prestas atención, la mayoría de las conversaciones sobre planes de futuro están llenas de: «Me gustaría adelgazar», «Me gustaría cambiar de trabajo», «Me gustaría dejar de fumar»…, pero las personas que usan esas expresiones no están dispuestas al esfuerzo real que requiere conseguir esas metas.

            
			Es muy fácil desear algo, pero realizar esos deseos requiere un esfuerzo.

            

			Cuando quieres algo con tanta intensidad que no te importa el esfuerzo que necesitas para conseguirlo; entonces no es un simple deseo, sino un objetivo que realmente quieres en tu vida.

			Recuerdo que el mes que alcancé mis primeros 100.000 suscriptores en YouTube empecé a recibir decenas de mensajes que me preguntaban cómo lo había conseguido: «Oye, Juan, ¿me dices la fórmula mágica para conseguirlo yo también?». Como me lo preguntaban tantas veces, empecé a responder siempre lo mismo: «Tal vez el dedicar cincuenta horas de trabajo a cada vídeo haya tenido algo que ver». Y añadía una carita sonriente.

			La mayoría de los que me escribían me conocían desde hacía poco tiempo y pensaban que acababa de llegar a YouTube. Sin embargo, llevaba con el canal unos cuantos años, con muy pocos seguidores y esforzándome por hacer vídeos mejores. Justamente habían sido aquellos vídeos de peor calidad los que me habían permitido mejorar, porque dedicaba todos mis esfuerzos a conseguir que cada uno fuera mejor que el anterior.

			Al principio fue muy frustrante no tener los medios técnicos ni los conocimientos para conseguirlo. En mi mente tenía clarísima la idea de un vídeo maravilloso. Pero tenía una cámara prestada que no era ni Full HD, no tenía micrófono, el ordenador que usaba para editar tenía diez años y no tenía la destreza suficiente para obtener un resultado tan profesional como la idea que tenía en mente.

			No me rendí. Pese a los mediocres resultados, seguía y seguía trabajando por mejorar cada día. Luchaba contra la frustración, con mi ordenador colgándose cada dos por tres, con una cámara que no duraba encendida más de treinta minutos, con un sonido tan malo que me hizo descartar muchos vídeos… Trabajaba y trabajaba y trabajaba. Incluso financieramente era un desastre, ya que perdí dinero al invertir en una cámara mejor y un par de focos.

			Y llegó ese momento en que dedicaba cincuenta horas semanales a cada vídeo: escribir el guion, grabarlo, editar, escoger la música, las imágenes de apoyo, la miniatura del vídeo… En total unas siete horas, ¡de lunes a domingo! Cuando le contaba esto a la gente que me preguntaba por «la fórmula mágica», me respondían que ellos no tenían tanto tiempo libre.

			¿Libre? ¿Tiempo libre trabajar cincuenta horas de lunes a domingo? ¡Eso es trabajar y dedicarse plenamente a conseguir un objetivo! «¡Ah! Pero ¿no era triunfar en YouTube?». Pues no exactamente. Está claro que quería poder dedicarme a ello profesionalmente. Pero mi objetivo no era (ni es) el dinero o un gran número de seguidores. Mi objetivo real es disfrutar haciendo los mejores vídeos que pueda, para ayudar a todo el que los vea. ¿Recuerdas que ese es el objetivo que me propuse tras bajar de la montaña el día que me despidieron? No en ese momento, claro, pero todo empezó allí con la decisión de dedicar mi vida a lo que más me apasionara. Por eso ahora te invito a reflexionar sobre esto:

			
            Ejercicio 1.5. ¿Estás dispuesto a todo el esfuerzo que supone conseguir tus objetivos?

			Vuelve a mirar tu cuadro y piensa si has puesto alguna cosa que «te gustaría», pero no estás dispuesto a luchar por conseguir. En ese caso, táchala sin ningún remordimiento. Te aseguro que no estás renunciando a ningún sueño tan importante.

			¡Eso sí! Te animo a ser muy valiente. Es decir, que si tus dudas se refieren solo a que no sabes cómo lo conseguirás y eso te da cierto miedo, ansiedad o vergüenza, pero es algo que necesitas en tu vida y estás dispuesto a conseguirlo esforzándote al máximo, entonces mantenlo ahí porque te voy a enseñar a conseguirlo.

            

			4. Las trampas de tu vida actual

			¿A que has pensado muchas veces que cargas con tantas obligaciones que no puedes hacer lo que te gustaría? Pues, en realidad, las obligaciones en sí no son malas. De hecho, son la consecuencia de una decisión que tomaste hace tiempo con mucha ilusión:

			•	Elegiste estudiar para formarte y poder trabajar en algo que te apasione.

			•	Tu trabajo gris y aburrido fue una genial oportunidad para ganar dinero y experiencia.

			•	Las deudas o la hipoteca que tienes te ayudaron a comprar algo que te hacía mucha ilusión.

			Lo que pasa es que, con el tiempo, los exámenes se te hacen difíciles o te has conformado con tu trabajo y te da miedo asumir nuevos retos. ¿Cómo es posible que una decisión libre y feliz se convierta en una obligación que te encarcela?

			La tiranía del dinero

			Seguro que tienes un sitio donde dormir, ropa, sanidad, educación… Y también tienes un montón de experiencias a tu disposición como planes para hacer con amigos, viajes, libros, deportes, películas… Lo que ocurre es que para poder disfrutar de cualquiera de esas ventajas necesitas di­­­nero.

			Tienes que aceptar que el dinero es una parte importante del mundo en que vives. Por eso, te estaría engañando si te dijera que voy a ayudarte a conseguir todo lo que quieras sin tener en cuenta el dinero. Pero déjame decirte algo muy claramente:

            
			Que necesites dinero para vivir no significa que estés condenado a un trabajo esclavo, gris y aburrido.

            

			De hecho, en esta guía para disfrutar de tu vida te voy a enseñar una manera de vivir en la que puedas dedicar cada minuto a hacer las cosas que más te gustan. Por eso no quiero que caigas en la trampa de pensar que el dinero limita tu capacidad de disfrutar de tu vida. Ya sea porque consigamos unir tus pasiones y «monetizarlas» para que puedas vivir de ellas. O porque prefieras tener un trabajo cualquiera, para luego tener tiempo libre para hacer lo que quieras… Veremos en ambos casos cómo puedes disfrutar de tu vida, sea lo que sea lo que estés haciendo en cada momento.

			5. Concreta tus objetivos

			Para cumplir tus objetivos necesitas concretarlos todo lo posible. Ya que así es mucho más fácil diseñar un plan para conseguirlos que si simplemente deseas «ser más feliz». Por ello, te voy a explicar los cuatro criterios que debe tener cada uno de los objetivos que te propongas.

			
1. QUE SEA ALGO ESPECÍFICO QUE DEPENDA DE TI


			Si quieres conseguirlos, tienen que ser algo específico que dependa de ti. Por ejemplo, puede que uno de tus objetivos sea conseguir suficiente dinero para tener una gran seguridad económica. Pero como vimos, lo que realmente quieres es disfrutar de tu pasión por viajar, o vivir tranquilo sabiendo que tienes un colchón para imprevistos, o evitar que tu familia pase por dificultades económicas… En cualquier caso, sería absurdo escribir este objetivo como «que me toque la lotería» o «que mi pareja gane mucho dinero». Tienes que formularlo de manera que dependa de ti, que eres quien quiere ese objetivo y, por tanto, quien tiene que realizar las acciones para conseguirlo.

			Y también debes expresarlo de la manera más concreta posible, porque así será más fácil diseñar un plan para conseguirlo. Céntrate en lo que verdaderamente quieres y no te limites al único método que ahora conoces para conseguirlo.

			Siguiendo estos criterios podrías transformar los ejemplos que te he puesto en:

			•	Quiero un trabajo o un modo de vida que me permita viajar mucho.

			•	Quiero un modo de ingresos estable y seguro para mí o para mi familia.

			Esto no significa que absolutamente todos los aspectos dependan de ti. Porque en todos los objetivos siempre habrá algunas cosas que no controles enteramente, como que te contraten en cierta empresa, que tu jefe decida aumentarte el sueldo o que tu negocio tenga éxito.

			Pero tu labor es que ese aspecto sea el mínimo posible. Es decir, que, aunque el aumento dependa de tu jefe, tú puedes hacer tu trabajo de una manera brillante para ganártelo; y aunque el éxito de tu empresa dependa también de tus empleados y tus clientes, tú puedes dedicar todos tus esfuerzos a lograr un rendimiento tan bueno que muchos clientes quieran contrataros.

			
2. QUE SEA REALISTA


			El segundo criterio es que seas realista, pero no conformista. Es decir, que seas ambicioso y te dejes llevar por lo que verdaderamente quieres, dentro de los límites físicos y de la realidad que conoces.

			Sería muy poco realista tener objetivos como «ser multimillonario en dos meses», «aprender chino en tres semanas», o «adelgazar veinte kilos en una semana» (que sería hasta peligroso en caso de que fuera posible). Pero por muy difícil que te parezca conseguirlos, sí que puedes reformular tus objetivos de una manera que los haga alcanzables. Como, por ejemplo, «ganar dinero dedicándome a algo que me apasione», «estudiar chino hasta que aprenda el idioma perfectamente» o «hacer dieta y entrenar en el gimnasio hasta que tenga un cuerpo musculoso».

			
3. QUE LO QUIERAS DE VERDAD Y PARA SIEMPRE


			Un objetivo de verdad es tan importante para ti que asumes que requerirá esfuerzo y, seguramente, cambios importantes en tu vida. Dicho con otras palabras: buscas una transformación a largo plazo, no simplemente un capricho.
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