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			SINOPSIS

			¿Realmente es posible transformar nuestra vida para empezar a vivirla de forma plena y maravillosa? Hace años, Curro Cañete descubrió que no solo era una posibilidad, sino que era su propósito. Desde entonces, sus libros han llegado a miles de lectores a los que ha convencido de que el cambio está dentro de cada uno de nosotros.

			

			En este libro encontrarás el método para dejar atrás la frustración, dar por fin con tu paz interior y aprender a tomar tus decisiones con alegría, enfocándote en el camino hacia tus sueños. Aprende a valorar tu sabiduría interior y descubrirás, por fin, que en la vida no hay imposibles.

		

	
		
			CURRO CAÑETE

			NO TENGAS
 MIEDO
 A NADA

			Cumple tus deseos con amor,
 alegría y paz interior

		

	
		
			
				
					—No tiene sentido intentarlo —dijo Alicia—. No se puede creer en cosas imposibles.

					—Yo más bien diría que no has practicado mucho —replicó la Reina—. Cuando yo era joven, practicaba todos los días durante media hora. Muchas veces llegué a creer en seis cosas imposibles antes del desayuno.

				

				ALICIA EN EL PAÍS DE LAS MARAVILLAS

			

			
				
					I only have one life. I want it to be a happy one.1

				

				CONNIE Y CARLA

			

			
				
					En las profundidades del invierno, finalmente aprendí que en mi interior habitaba un verano invencible.

				

				ALBERT CAMUS

			

		

	
		
			Para quienes creen en el Amor

		

	
		
			EL PODER DE SER FELIZ
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			Mi propósito no es discutir ni enfrentarme a nadie. Yo únicamente descubrí una forma de salvarme a mí mismo, de restablecer mi salud y de recuperar mi vida cuando parecía que todo se acababa. Al compartirla, busco explicar de forma detallada a las personas que sienten que su existencia ha descarrilado cómo pueden encontrar su camino de nuevo, sanar su vida y sacarla adelante. 

			Con este libro, quiero ayudar a quienes han perdido la esperanza y mostrarles que pueden salvarse a sí mismos.

			Por eso, a muchas personas que tienen sus vidas encarriladas les parecerán obvias algunas cosas que explico. Solo pueden comprender a quienes sufren quienes antes han sufrido. Debemos poner de nuestra parte para entender que toda persona extraviada necesita sanarse a sí misma.

			Sin embargo, incluso si tu vida está muy encarrilada, este libro te ayudará no solo a entender más a los demás, sino a mejorar y a lograr que tu éxito se multiplique. Es sorprendente la cantidad de futbolistas, deportistas de alto rendimiento y artistas famosos que me escriben para agradecerme lo mucho que mis obras, como El poder de confiar en ti y Ahora te toca ser feliz, les ayudan a mantenerse enfocados.

			En muchísimos casos, como el mío, el trabajo de sanación ha de ser continuo y diario. O eso o estamos perdidos. O seguimos mejorando conscientemente cada día o nos vamos a pique. 

			Durante años luché contra esta tendencia de mi mente, resistiéndome a aceptarla. ¿Por qué eran así las cosas?, ¿por qué tenía que trabajar en mí mismo si otros parecían no hacerlo?, ¿por qué era así la vida?, ¿por qué, por qué, por qué? Hasta que dejé de preguntarme y, simplemente, acepté.

			Trabajé de forma continuada en mí mismo, con resultados cada vez mejores en todas las áreas. Sin embargo, con el paso del tiempo, empecé a descuidarme creyendo que había llegado hasta no sé qué altar y ya no necesitaba hacer ese trabajo personal todos los días. Así fue como empecé a descender, primero suavemente, sin darme mucha cuenta. Luego, la pandemia aceleró el descenso y, llegado el verano de 2020, caí en picado, cuesta abajo y sin frenos. 

			Cuando salí del hospital en un país que no era el mío y llegué a mi apartamento, recuerdo que miré la foto del niño que un día fui. Estuve hablando un buen rato con ese niño, calmándole, escuchándole. Le pedí perdón por haberle abandonado. Me pedí perdón.

			
				
					«La mayor gloria en la vida no consiste en no caer nunca, sino en levantarnos cada vez que nos caemos».

				

				NELSON MANDELA

			

			Las crisis nos cambian. Estoy convencido de que cada vez que superamos una llegamos a ser más sabios, que todo el dolor que vivimos nos sirve para impulsar nuestra vida y hacernos más conscientes de lo importante. El mundo nunca será como antes. Las experiencias nos transforman. Ahora tenemos una oportunidad única para tomar la vida en nuestras manos, renacer y aprovechar hasta el último minuto de nuestra existencia.

			Muchas cosas que antes nos quitaban la paz hoy nos parecen pequeñas. Y eso es bueno. Debemos quedarnos con lo importante. Debemos ser conscientes de que lo único seguro es que nada es seguro. La pandemia me ha ayudado a darme cuenta, todavía más, de la fragilidad de nuestra vida.

			«El ayer es historia, el futuro es un misterio, pero el hoy es un regalo», dice una tortuga sabia en la película Kung Fu Panda. Sigamos, por tanto, valorando el presente, día a día. Como si de un eterno aquí y ahora se tratara.

			Una vez que me sané de nuevo a mí mismo, comprendí muchas cosas nuevas y alcancé un mayor compromiso. Numerosos lectores y personas con las que trabajo en sesiones me han hecho nuevas preguntas. Por todo ello, he decidido escribir este libro para ayudar a tanta gente como pueda.

			No estoy adscrito a ningún partido político, no pertenezco a ninguna religión y no sigo a ningún maestro ni escuela de psicología o crecimiento personal en particular. Por supuesto, tampoco me opongo a ninguno de ellos. Jamás discuto con nadie ni le digo que mi manera de hacer las cosas es la única válida o la mejor. No digo que mi verdad sea la única verdad, ni muchísimo menos. Repito: únicamente he encontrado un método eficaz para todo el que lo aplica, que ayuda a mejorar la vida y que, además, es muy sencillo.

			He trabajado mano a mano con actrices y actores famosos, políticos de renombre, amas de casa, jóvenes estudiantes, ejecutivos y ejecutivas de empresas millonarias… De hecho, ahora también hago algunas sesiones en inglés con lectores de otros países que me descubren. ¡Ayudé a un chico ruso y descubrí que tenía exactamente los mismos problemas emocionales que uno de mis amigos! A todos ellos les he ayudado a mejorar sus vidas. Y lo han hecho exactamente con el mismo método, el que vas a aprender en este libro.

			Todas las personas que aplican mi método experimentan no solo mejoras continuas, sino más felicidad en el presente. Y la mayoría de ellas experimentan también lo que yo llamo instantes mágicos. Son esos momentos en los que, después de enfocarte en lo que verdaderamente deseas durante el tiempo necesario, te suceden cosas maravillosas que no esperabas.

			Lo único que busco con mi trabajo es ayudar a aquellas personas que tienen verdadera intención de sanar y mejorar. He encontrado una forma de ser útil a los demás y a ella estoy dedicando mi tiempo y mi esfuerzo.

			Mi método sirve para mejorar siempre. Recuerda: mientras mejoramos, somos más felices y vivimos con más paz.

			La primera parte de este libro te ayudará no solo a abrir tu mente a lo imposible y a tus sueños, sino también a proteger tu paz interior. Necesitamos tomarnos muy en serio nuestra paz interior. 

			Cuando nuestros pensamientos se desbocan, pueden causarnos mucho daño, así que necesitamos herramientas concretas y fáciles para mantenernos centrados y tranquilos. De esa forma podremos disfrutar de la vida, de los sueños, de las relaciones y de todo lo que vayamos creando.

			
				
					«Cuando lo creas todo perdido, no olvides que aún te queda el futuro, tu cerebro, tu voluntad y dos manos para cambiar tu destino».

				

				WERNER VON BRAUN

			

			Observarás que, en algún capítulo, hablo de un poder superior que está también dentro de nosotros mismos. Unas veces lo llamo ser interior, mente o Dios; otras, sabiduría interior, universo o Mente Suprema. El nombre es lo de menos. Todo lo que contiene mi método no contradice a ninguna religión, más bien al contrario, las respeta a todas, aunque no hay que ser una persona religiosa para aplicarlo o para beneficiarse de él.

			Cuando hablo de un poder superior a nosotros mismos, lo hago con la intención de que vivas con más fuerza y más esperanza. He aprendido que creer en un ser superior y, sobre todo, comprender que lo que vemos no es toda la realidad nos ayuda a vivir con más paz y nos impulsa en la consecución de nuestros deseos y objetivos.

			Ahora bien, si tú eres una persona muy racional y descubres que todo eso no te sirve, que esas ideas te resultan inaceptables, entonces ignóralas y quédate solo con lo exclusivamente racional y lógico, que compone el noventa por ciento del contenido de este libro. 

			La idea de Dios debe hacernos más felices, nunca provocarnos limitaciones o dolor.

			
				
					«Lo que me hacía bien era avanzar en mi interior, la creciente confianza en mis propios sueños; y también la conciencia creciente del poder que llevaba en mí mismo».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			El método que te presento sirve por igual para creyentes y no creyentes, religiosos y no religiosos, ricos y pobres, trabajadores y emprendedores; personas que tienen su vida realizada y personas que aún no han encontrado su camino, gente feliz y gente infeliz. Si lo aplicas, lo comprobarás por ti mismo.

			Con mis libros anteriores, miles de personas han mejorado su vida: lo sé porque todos los días me llegan cartas y mensajes de agradecimiento. Pero con No tengas miedo a nada vamos a dar un paso más, vamos a comprender de forma más concreta cuál es y cómo funciona la llave definitiva del éxito, vamos a conseguir tener un plan al que atenernos y, de esa forma, seremos capaces de no despeñarnos más por el abismo.

			¿Imaginas un método sencillo que puedas seguir tú y que también puedan seguir todos tus familiares? ¿Imaginas que no solo te asegure la felicidad y grandes dosis de éxito y buena suerte, sino que además consiga que mejores en las distintas áreas, siempre, de aquí a la eternidad? 

			Entiendo que te parezca difícil, pero ese método existe, y te lo voy a explicar paso por paso en la segunda parte de este libro. Si sigues los consejos al pie de la letra, crecerás siempre. Verás tus sueños hechos realidad. Y serás más feliz de lo que nunca soñaste.

			Y ahora, sin más, ¡que comience la nueva aventura!

		

	
		
			PRIMERA
 PARTE
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			Vive con paz interior 
mientras avanzas hacia 
tus sueños

		

	
		
			
				1
				Todo es posible para el que cree
			

			«Si puedes soñarlo, puedes hacerlo», dijo el mayor soñador de la historia. Algunos dirán que es una frase hecha, pero, después de ver lo que he visto, yo ahora lo creo. Y lo cierto es que gracias a que Walt Disney creyó en sus sueños, hoy millones de niños disfrutan de los parques temáticos y películas maravillosas que él hizo realidad.

			Seguro que, en un primer momento, incluso para él esos sueños eran un poco locos, pero luego fueron tomando forma poco a poco hasta que, finalmente, se materializaron.

			Cuando los sueños que creías imposibles empiezan a hacerse realidad delante de ti, sientes muchísima emoción y felicidad. Tu mente se ensancha, tus posibilidades aumentan y los límites que existen para otros dejan de existir para ti.

			Supón, por un momento, que lo más valioso que te enseñaron de niño es que tienes un poder. Supón que sabes a ciencia cierta que puedes conectarte a ese poder siempre que quieras. Sabes que para ello solo tienes que cerrar los ojos, respirar hondo y calmarte para que, desde tu interior, lleguen suavemente las respuestas que necesitas en cada momento.

			Supón que tienes una fe total y absoluta en este poder y que sabes que, cuando te conectas a él, no solo sientes felicidad y tranquilidad, sino que puedes hacer realidad todos los deseos verdaderos de tu corazón. Nadie te puede arrebatar este poder. Nadie puede impedir que consigas lo que quieres. Y tú no puedes arrebatarles a otros los deseos que ellos tienen en su corazón.

			
				
					Las circunstancias externas influyen en tu felicidad, pero jamás tienen la última palabra. La última palabra sobre tu felicidad la tienes tú.

				

			

			Supón que jamás dudas de este poder: ¿Cómo sería tu vida?, ¿cómo avanzarías por ella?, ¿qué pasaría con todos esos miedos que a veces te impiden ser feliz?

			La vida me ha demostrado que este poder existe. Está dentro de ti. No se puede ver con los ojos, pero es absolutamente real. Y confiando en ese poder podemos lograr cosas mágicas. ¡Podemos crear la vida que queremos con alegría!

			SOLO ES IMPOSIBLE SI ASÍ LO CREES

			Debemos tomar consciencia de que el concepto imposible varía de unas personas a otras. Trabajé en varias sesiones con una chica preciosa, pero que vivía con muchos complejos y una enorme falta de autoestima. Para ella era «imposible» conocer el amor verdadero, es decir, encontrar a un hombre tal y como a ella le gustaba, que la amara todos los días y fuera cariñoso. Le habían hecho tanto daño en el pasado que se había cerrado en banda y no tenía ninguna cita desde hacía más de cinco años. Como enamorarse era «imposible» para ella, también le resultaba «imposible» ser madre, pues no quería tener hijos sola. Y ser madre era uno de los sueños más grandes de toda su vida. ¡Ella consideraba «imposible» algo que tienen millones de personas en el mundo! 

			Logré que viera que su sueño sí era posible. Le expliqué que, por mucho que en el pasado algunos hombres le hubieran hecho daño, eso no tenía por qué volver a pasar. Una vez que su sueño pasó a ser posible en su mente, se abrió a nuevas posibilidades. Cuento esta historia porque es preciosa, ya que, paso a paso, al liberarse de las imposibilidades de su mente, esta chica consiguió hacer su sueño realidad. El proceso de aprender a amarse a sí misma duró en torno a un año. El día que me mandó la foto de su bebé recién nacido fue un momento de mucha felicidad para mí.

			Cuando el hoy mundialmente famoso cantante Alejandro Sanz era un niño, le contó a su madre su sueño de ser cantante, algo que para él era posible. La madre creía que aquello era «imposible» y le contestó: «Hijo, pero si en la música triunfa uno entre un millón». A lo que Alejandro replicó: «Yo soy ese uno entre un millón».

			
				
					«Nunca dejes que nadie te diga que no puedes hacer algo. Ni siquiera yo. Si tienes un sueño, tienes que protegerlo. Las personas que no son capaces de hacer algo por ellas mismas te dirán que tú tampoco puedes hacerlo. ¿Quieres algo? Ve a por ello y punto».

				

				En busca de la felicidad

			

			Tu deseo es una semilla. Del mismo modo que la semilla que se cuida convenientemente acaba germinando y dando su fruto, tu deseo saldrá del plano invisible y podrás verlo con tus propios ojos si lo riegas: hazlo con tu atención, con tu mente, con tu foco y con tus acciones. Cada vez que riegas la semilla de tu sueño con tus miedos, la estás destruyendo.

			
				
					Para la vida no hay nada imposible.

				

			

			¿Te parece difícil crear un ser humano? A mí me parece complicadísimo. Y, sin embargo, para el universo es posible.

			¿Te ha sucedido que has pensado en el pasado que algo era «imposible» y luego se ha hecho realidad? Entonces, no era imposible.

			
				
					Lo que hoy nuestra mente piensa que es imposible tal vez sea posible mañana.

				

			

			La conclusión es que, en ocasiones, nuestra mente nos engaña. No debemos preocuparnos demasiado si nos engaña con cosas pequeñas, el problema surge cuando nos arrebata los sueños de nuestro corazón y nos impide progresar y disfrutar de la felicidad que nos corresponde. ¡Hay mentes muy pesadas, ciertamente! Pero todas las mentes pueden ser educadas y entrenadas.

			¿Cómo?

			Necesitas aprender a no creerte del todo lo que te cuenta tu mente. Muchas de las cosas que piensa tu mente de forma inconsciente no te sirven para nada. Simplemente, tienes esos pensamientos como patrones automáticos que saltan en tu cabeza y que vienen por muchísimas causas, pero estas son lo de menos. Tal vez viviste con unos padres con esos pensamientos o con amigos que te dijeron eso o te lo inculcaron tus profesores… o quizá se deba a tu propia cultura.

			No nos interesa analizar las causas. No hay tiempo. Lo que necesitamos es ponernos a trabajar para aumentar la calidad de nuestra vida; para aprovechar todo el tiempo que nos quede por vivir.

			¿Has sufrido alguna vez por algo?

			Estoy seguro de que sí. Yo he sufrido muchísimas veces a lo largo de mi vida, y ahora, en el momento en que escribo estas líneas, aún estoy trabajando en mí mismo para liberarme de inercias pasadas. Siempre hay nuevas limpiezas por hacer.

			La vida es una escuela. El objetivo debe ser aprender sin sufrir. Pero no le tengamos miedo al sufrimiento. Así, cuando sufras, en lugar de echarte las manos a la cabeza, victimizarte e ir a contarle a todo el mundo tus desgracias, puedes decir: «¡Bah, no es para tanto! No quería sufrir, pero, ya que ha sucedido, me consuela pensar que he crecido y he aprendido, así que ahora puedo ser más feliz. ¡Intentaré aprender sin sufrimiento la próxima vez!».

			PARA QUÉ PUEDE SERVIRTE TU SUFRIMIENTO DEL PASADO

			No deseamos sufrir, es cierto. Con mi método quiero conseguir que, a partir de ahora, en todo el tiempo que te quede en este mundo, cada vez haya menos sufrimiento en tu vida. Vamos por buen camino. Sin embargo, todo lo que has sufrido sí te sirve…, y mucho. Menos mal. Como siempre digo: «Yo no quiero sufrir, pero ya que he sufrido, ¿qué puedo sacar de aquí?».

			
					Tus pasadas experiencias de sufrimiento te hicieron más fuerte y aumentaron tu conocimiento de ti mismo.

					Gracias a esas vivencias, hiciste valiosos aprendizajes sobre lo que no te interesa repetir.

					Enfocaste mejor tus deseos. Siempre que vives algo que no quieres, tienes más claro lo que quieres.

					Ahora puedes crear tu propio muro contra el sufrimiento para no volver allí nunca más.

			

			En el mundo encontrarás dos tipos de personas: las que saben que cualquier deseo verdadero es posible y las que jamás confían en sus deseos. Yo me fijo siempre en las primeras, en aquellas que saben que los deseos son posibles y que consiguen cosas asombrosas gracias al poder de su foco, de su intención y de su fe.

			VALORA TODO LO BUENO QUE TIENES

			Para cumplir con tu destino, y que los sueños que hay dentro de ti salgan a la luz, tienes que ampliar tu mente y enfocar tu vida. Pero de nada sirve cumplir tus sueños si no valoras el presente y a las personas que comparten la vida contigo, si no agradeces lo que tienes y disfrutas del ahora. Todavía más importante es agradecer y valorar todo lo bueno que tenemos hoy. Mucha gente consigue un sueño y luego se olvida de valorar lo que ha conseguido, cayendo de nuevo en la infelicidad.

			
				El bote de los buenos momentos

				Una lectora maravillosa, Isabel, me escribió este correo electrónico:

				
					Estimado Curro:

					El momento en que mi hermana me regaló tu libro lo tengo recogido en mi bote de los buenos momentos. Ha sido mágico. Este bote lo puse cuando murió mi hermano, pensé que había sido un año horrible. Hasta que me di cuenta de que fue un momento horrible de ese año y de mi vida, pero que había habido otros momentos por los que merecía la pena vivir. Desde ese día anoto las pequeñas y grandes cosas que a diario me hacen feliz. Lo dejo vacío siempre el 31 de diciembre, y vuelvo a comenzar a llenarlo. Estamos a julio y mira cómo lo llevo ya. Mil gracias por ayudarnos a ser más felices. Te deseo todo lo mejor.

				

				Con estas palabras, Isabel me inspiró el ejercicio que ahora te propongo. Compra un bote o una caja —que puedes decorar como te guste— añadiéndole, si quieres, una etiqueta que ponga: «Bote de los buenos momentos». Cada cosa buena que vivas, cada logro, cada experiencia positiva, escríbelos en un papel. Introdúcelo en el bote mientras das las gracias por ello. Siéntete libre de escribir también cosas que agradeces en tu vida. Por ejemplo:

				
						Gracias por tener salud.

						Gracias por la pareja tan maravillosa que tengo.

						Gracias porque nuestro amor sigue creciendo.

						Gracias porque mi amiga Francisca me mandó un audio muy bonito.

						Gracias porque tengo dinero para lo que necesito.

						Gracias porque aprobé el carnet de conducir.

						Gracias por la conversación que tuve tan bonita con mi padre sobre mis sueños.

						Gracias por esa persona que conocí y fue muy amable conmigo.

						Gracias porque tengo siempre un plato de comida.

						Gracias porque vi una película maravillosa. ¡Me encantó!

						Gracias porque todo salió bien en el viaje que hice con mis amigos Óscar, Miguel y Jose.

						Gracias por el entrenador de crossfit tan majo que tengo.

				

				En lugar de abrir el bote o la caja el 31 de diciembre, hazlo al final de cada mes. De este modo, podrás ser consciente de todo lo bueno que sucede en tu vida todos los meses. Dedica una hora a leer todo lo que haya en el bote, papel por papel. Con cada papel que saques, cierra los ojos un momento. Si crees en Dios, di: «Gracias, Dios, por haberlo hecho posible», y siente agradecimiento en tu corazón. En otro caso, di: «Gracias por este gran logro» (utiliza las palabras que quieras… o no digas nada) y siente el agradecimiento. Hacer este ejercicio cada mes, recordando todos y cada uno de los logros, nos ayuda a valorar todo lo bueno que hay en el presente y todas las cosas maravillosas que llegan a nuestra vida en ese breve espacio de tiempo. Y es que, si no las escribimos, ¡a veces pasan desapercibidas!

			

			Siempre hay cosas buenas en el presente. Siempre hay pequeños y grandes regalos que la vida nos hace.

			Sentirse agradecido y valorar todas esas cosas buenas hace que lleguen más cosas buenas.

			A la vida le gusta la gente agradecida. Y cuando agradeces, mejores cosas suceden.

			Cuando te sientes lleno de agradecimiento, estás abierto y receptivo a cumplir nuevos sueños.

			LA FELICIDAD NO TIENE TECHO

			Hace un tiempo, trabajé en unas sesiones con una mujer maravillosa, Gloria Sánchez, que había sufrido muchísimo. Me descubrió en Instagram y me contactó desesperada: «Quiero volver a ser yo». Gloria me contó su dolorosa historia. Su marido, del que había estado locamente enamorada, había muerto tras siete años de dolor por un cáncer terrible. Ahora, ella estaba sola con sus tres hijos y tenía roto el corazón, además de tomar muchas pastillas recetadas por el médico y encontrarse muy perdida. Sin embargo, ya ese primer día vi la luz de Gloria, que se escondía en sus ojos asustados, y supe que estaba lista para sanar el pasado y abrirse a todo lo bueno que la vida ahora tenía para ella. Trabajó muchísimo en sí misma.

			Dos años más tarde, su vida ha dado un giro total y Gloria ha rehecho su vida, ha dejado las pastillas, hace ejercicio diario y vuelve a estar radiante y feliz. Me escribe con frecuencia para darme las gracias y suele repetir algo que aprendió en nuestras sesiones: «Curro, tenías razón, ¡la felicidad no tiene techo! ¡No hay techo!».

			EL PODER DE LOS BUENOS HÁBITOS

			Descubrí que la manera de tener cada vez más éxito es siendo cada vez mejores personas. Por eso, he creado una meditación guiada y he concretado un método que nos ayude a ser cada vez mejores. Lo veremos en detalle en la segunda parte de este libro, pero déjame adelantarte este consejo:

			
				
					Para ser feliz, tienes que tener la sensación de que estás creciendo como persona.

				

			

			La manera más efectiva de conseguirlo es ponerse objetivos concretos y alineados con los sueños que quieres hacer realidad.

			Para conseguirlos, necesitas cambiar los hábitos que tienes ahora mismo en ese aspecto en concreto. Y eso solo puedes lograrlo si cambias tu forma de pensar. Es decir, cuando llegas a pensar como lo hace una persona que tiene el hábito que tú quieres incorporar a tu vida, consigues mantener ese hábito.

			En ese momento, has dado un salto de identidad; estás más cerca de la persona que querías ser. Estás más cerca de tu «yo» ideal.

			La clave está en acercarte un poquito más cada día. Así, poco a poco, cambiando pequeños hábitos, tu vida mejora y avanza en un suma y sigue positivo de crecimiento ilimitado.

			Debes ser consciente de que el futuro lo estás creando hoy. Todo el poder reside en el ahora. Si hoy decides no inflarte a comida, estás creando un futuro saludable. Si hoy decides hacer ejercicio, te estás creando un buen cuerpo y una buena salud. Si hoy decides tratar con amabilidad a tu pareja, estás creando un futuro en el que os une el amor. Porque solo puedes crear el mañana desde el presente. Y todo lo que estás creando para tu futuro está precedido de lo que estás pensando sobre él. Por eso, tus pensamientos son muy importantes. Tus pensamientos son creativos y decisivos.

			Hace unos días, Gloria me escribió este correo electrónico:

			
				Cuánto tiempo ha pasado desde nuestra última sesión. Todo va bien. Soy feliz. Soy libre. Y hace tres años, mi situación actual me hubiera parecido un sueño imposible. No tomo ninguna de las pastillas que tomaba cuando te conocí. El deporte es parte de mi rutina diaria. Hago yoga dos veces por semana cuando el gimnasio está abierto. Y camino cada día entre cinco y siete kilómetros al aire libre, muchas veces cerca del mar, lo cual me encanta. En alimentación, me cuido bastante, voy tomando más conciencia de los ultraprocesados, y he reducido drásticamente su uso, sin llegar a fundamentalismos. Cuido mi paz interior y no negocio mis deseos con nadie. Ahora tengo pareja, Ramón, y vivimos juntos. ¡Esto antes era imposible! También decirte que cada día agradezco el momento en el que te encontré. Te debo mi nueva vida. Soy mucho más feliz de lo que nunca imaginé, y estoy haciendo exactamente la vida que quiero. Rodeada de amigos y de amor. Muchas personas me dicen que me ven mejor que nunca. ¡No hay techo para la felicidad, Curro!

			

			Imagina que estás subiendo por una escalera que no tiene fin y que, a medida que subes por ella y llegas a nuevas plantas, tienes acceso a nuevas puertas. Tras cada puerta que abres, encuentras un mundo nuevo, más maravilloso que el anterior, y en él pasas un tiempo, disfrutándolo, gozándolo, hasta que entiendes y decides que es hora de cerrar un capítulo para abrir otro y subir de nivel. Así, subes otro piso, peldaño a peldaño, con tranquilidad y confianza, y nuevamente encuentras una puerta que te permite ver otra realidad. ¿Dónde estaba esa realidad, si yo no la veía con mis ojos antes?, te preguntas. No podías verla porque, para hacerlo, tenías que aumentar el amor por ti mismo y por los demás, es decir, tu nivel de conciencia y tu responsabilidad.

			Para subir escalones en esa escalera imaginaria tienes que aumentar el amor. Y cuando lo aumentas, multiplicas tu poder y te mejoras a ti mismo. Cada vez que cumples un sueño nuevo o haces realidad un objetivo, creces. Tu interior se expande. Tu ser interior te pide que hagas realidad nuevas cosas, más valientes. Y alcanzas una mejor versión de ti mismo. Por eso, los sueños son muy importantes. De ahí la importancia de mejorar continuamente, pero, insisto, con alegría, optimismo, felicidad y utilizando tu poder de concentración. Mucha gente deja de mejorar porque se distrae, abandona sus buenos hábitos y vuelve a las viejas inercias.

			
				
					Puedes conseguir lo que realmente quieras conseguir.

				

			

			Y, en ese momento, tu mente se ensancha, tu fe aumenta y eres una versión más poderosa de ti mismo, de forma que lo de fuera tiene menos poder para perturbarte. Hay menos miedo en tu vida. Y por eso has crecido.

			«Pero hay días malos, Curro. A veces se pierde. No siempre podemos ir para arriba», me dijo el otro día un amigo.

			Es cierto. Hay días malos. En ocasiones puede incluso llegar una pandemia y paralizar temporalmente algunos de nuestros sueños. En la vida, unas veces subimos y otras bajamos un poco.

			
				
					«—¿Conoce usted esos días en los que se ve todo de color rojo?

					—¿Color rojo?, querrá decir negro.

					—No, se puede tener un día negro porque uno se engorda o porque ha llovido demasiado: estás triste y nada más. Pero los días rojos son terribles. De repente, se tiene miedo y no se sabe por qué. En ese momento lo único que me viene bien es ir a Tiffany’s, porque nada malo me puede ocurrir allí».

				

				AUDREY HEPBURN, en Desayuno con diamantes

			

			Pero debes esforzarte para que el crecimiento sea ascendente a lo largo de la vida. ¡Observa la diferencia!

			
				[image: ]
			

			UN MURO AL SUFRIMIENTO

			Una de las herramientas para no ir hacia atrás como los cangrejos es poner nuestra espalda contra el sufrimiento del pasado. Esto nos lo enseñó una de las personas con más éxito del mundo: Wayne Johnson, el famoso actor de Hollywood conocido como La Roca. Hoy, Wayne tiene más de doscientos millones de seguidores en Instagram, pero en el pasado fue tan pobre que llegó a verse tirado en la calle con siete dólares en el bolsillo, sin saber qué hacer. Cayó en la depresión y perdió el sentido de la vida. Pero, convencido de su sueño, empezó su proceso de reconstrucción. Actualmente, ha creado una fortuna millonaria, sigue haciendo películas de éxito y tiene una preciosa familia.

			Desde luego, Wayne no necesita dar consejos de autoayuda para ganarse la vida. Sin embargo, en una conferencia para ayudar a las personas a dar lo mejor de sí mismas, contó parte de su vida. Explicó cómo es posible que su éxito no haya dejado de aumentar de forma continua e ilimitada en los últimos veinte años.

			Su secreto es tener siempre en mente los momentos duros en los que sufrió. Pensar en lo mal que lo pasó le hace ser consciente de que no quiere regresar a ese lugar nunca más. Y sabe que la forma de no regresar a ese lugar es avanzando, yendo hacia delante. Ha creado un muro entre aquel sufrimiento del pasado y su vida actual, y su espalda está contra ese muro.

			
				Lo que ha funcionado para mí es recordar los momentos difíciles. Antes de que estrene una gran película o de que suceda cualquier cosa grande en mi vida, siempre me tomo un momento y recuerdo muy bien cuando me desalojaron de la casa en la que vivíamos cuando tenía catorce años. No teníamos un lugar para vivir. Eso me permite valorar todo lo que tengo en este momento, darme cuenta de que lo que ahora hay en mi vida son las cosas que yo soñaba entonces… Me ayuda tener los momentos difíciles en mi memoria, porque así trabajo como un loco para no volver a ellos. He puesto un muro contra ese sufrimiento. Y mantengo mi espalda contra ese muro. Todos los días. Porque cuando mi espalda está contra ese muro, solo puedo ir hacia adelante, no queda otro lugar al que ir. Esto no quiere decir que no vaya a sonreír, ni a hacer bromas. Claro que sí. Soy un tío feliz. Pero cuando hay que ejecutar, estoy de pie contra el muro. Y debo ir hacia delante. Y me da igual quién esté delante de mí, no me pararán. Ese muro siempre ha sido mi punto de anclaje.

			

			Las palabras de La Roca Johnson me ayudaron mucho el pasado verano, cuando, nada más llegar a Londres me sucedió algo muy doloroso que volvió a cambiar mi experiencia para siempre.

			
				Impúlsate para avanzar

				Reflexiona sobre los momentos más difíciles de tu vida, escribe sobre lo que no quieres repetir en tu vida. Sé consciente de todo ello y conviértelo en un muro en el que apoyarte para avanzar. Acuérdate de ese muro cuando la pereza trate de tenderte una trampa. Utiliza esos momentos como impulso y trampolín hacia todo lo que quieres ahora.

			

			SI CREES EN TUS SUEÑOS, TUS SUEÑOS CREERÁN EN TI

			Hay una parte muy muy triste en Alicia a través del espejo, la segunda parte de Alicia en el País de las Maravillas. En ella, el Sombrerero le dice a Alicia que tiene fe en ver a su familia de nuevo. Su familia era lo más importante para él. «Tu familia murió hace mucho tiempo. Tú mismo me lo contaste», le dice Alicia. «Tú no eres tú», responde el Sombrerero. «Lo siento. Es imposible», insiste ella. El Sombrerero tiene una expresión de tristeza y horror, porque su amiga, a la que tanto quería, había dejado de creer en él: «No sé quién eres. Tú no eres mi Alicia. Mi Alicia cree en mí», y le pide que se vaya. Su amiga había cambiado de bando, se había pasado al de la gente corriente, la gente que cree solo en lo racional y en lo posible, la que no tiene fe, la que ignora que, con fe, no hay cosas imposibles.

			Un día, comprendí muy bien al Sombrerero. Invité a comer a una alumna con la que había trabajado en sesiones hace algunos años y a la que llegué a tener mucho cariño. La había ayudado mucho, poniendo todo mi corazón y experiencia en nuestras sesiones, y ella, muy entusiasmada, había entrado en el mundo de lo imposible, consiguiendo grandes objetivos y siendo más feliz que nunca. Llevábamos mucho tiempo sin vernos. Le hablaba yo muy contento de todas las cosas mágicas que me habían pasado en el último año, explicando lo capaces que somos de conseguir nuestros sueños, cuando se puso muy seria y me interrumpió: «Creo que no tienes razón, Curro. Hay deseos que no son posibles, te lo puedo demostrar». 

			Se me cayó el alma a los pies. Me quedé muy serio, asentí con la cabeza, guardando silencio. La energía había cambiado y me empecé a encontrar mal. Fui al baño y dos lágrimas cayeron sobre mis mejillas. Acababa de decirme en mi propia cara que ya no creía en lo que le había enseñado. Decidí no decir nada más y desviar la conversación a otros asuntos, respetando el camino que había elegido. Sabía que había estado yendo a otros cursos y escuchado a otros maestros que no creen en lo imposible, pero no creía que ella pudiera olvidar lo que tanto le había ayudado.

			Ella había cambiado. En algún momento, en el año que estuvimos sin hablar, había dejado de creer en lo imposible.

			Entendí por qué al Sombrerero le resultaba triste comprobar que su amiga había dejado de creer.

			
				
					«No confiéis en quienes han perdido la fe».

				

				WILLIAM SHAKESPEARE

			

			Mi alumna quería demostrarme que algunos sueños son imposibles, pero lo único imposible era que ella me convenciera de eso. Creer que lo imposible es posible es una decisión que he tomado de por vida.

			
				
					Cuando alguien te diga que otros no pudieron, recuerda que la historia de otros no es tu historia. Si quieres conseguir tus sueños, pon tu atención en quienes sí consiguen sus sueños.

				

			

			Me hubiera encantado explicarle todo eso, pero de nada hubiera servido. Había dejado de creer en sus sueños.

			En algún momento de sus vidas, muchas personas dejan de creer en sus sueños y empiezan a creer en sus excusas; otras tienen miedo a soñar porque temen que sus sueños no se hagan realidad. Entonces concluyen que sus sueños les causan dolor, pero lo que las daña es la falta de fe y de confianza, no los sueños que están en su corazón.

			Una hora más tarde, me despedí de ella con mucho amor. Le di un abrazo muy grande. Y seguí mi camino, que está en ayudar a quienes sí quieren creer que sus sueños son posibles.

			A mí también me ayudaron mucho otros soñadores, algunos de épocas pasadas, personas como tú y como yo, pero cuya misión de vida era hacer entender a otros que podían cumplir sus sueños.

			Gracias a estas personas, yo llegué a creer en mis sueños. Y mis sueños más grandes se hicieron realidad. Les debo mi vida, por tanto. Porque ellos me ayudaron a creer.

			
				
					«Nada te puedo dar que no exista ya en tu interior. No te puedo proponer ninguna imagen que no sea tuya. Solo te estoy ayudando a hacer visible tu propio universo».

				

				HERMANN HESSE, El lobo estepario

			

			Nada ni nadie me ha ayudado más que quienes me han impulsado a tener fe. Porque lo que más me ayuda en mi vida es el amor y la fe.

			Y la mejor ayuda que yo puedo ofrecer a los demás es enseñarles a vivir con amor y fe.

		

	
		
			
				2
				Aumenta la fe en tus sueños y en ti
			

			Los dos ingredientes fundamentales de la felicidad son el amor y la fe. Y puesto que ambos pertenecen al mundo infinito, la felicidad también es infinita. No puedes encontrar el amor, la fe ni tampoco la felicidad con una prueba científica. Por mucho que un cirujano abriera tu cabeza para buscar con sofisticados aparatos el amor y la fe, no los encontraría.

			Sin embargo, ¡son los ingredientes más importantes de la vida! Por eso, es fundamental que logres salir de los muros de la razón. Porque mientras estés en la cárcel de lo que tu mente considera que es posible desde un punto racional, no podrás vivir la vida que tu alma quiere para ti.

			Suena bonito, y lo es. La vida es bella. Sin embargo, a veces las cosas no son fáciles. No encontrarás en este libro lo fácil. Lo fácil está bien a veces, pero no es ni mucho menos la meta de mi vida. De hecho, no decido ir a por ninguno de mis sueños basándome en su grado de dificultad. Si quieres recetas fáciles, busca en otro sitio. Hace tiempo que dejé de creer en los maestros de lo fácil.

			
				
					«La vida no es fácil para ninguno de nosotros, pero ¡qué importa! Hay que perseverar y, sobre todo, tener confianza en uno mismo. Hay que sentirse dotado para realizar alguna cosa y esa cosa hay que alcanzarla cueste lo que cueste».

				

				MARIE CURIE

			

			Mis muchos maestros, quienes me han enseñado todo lo que enseño y lo que ha transformado mi vida, siguen el camino que hay que seguir, un camino que es distinto para cada persona. Y que no se basa en lo fácil o lo difícil, sino en los sueños del corazón.

			
				
					«Cuando se conoce lo otro, ya no se puede elegir el camino de la mayoría. Sinclair, el camino de la mayoría es fácil, el nuestro es difícil. Caminemos».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			Por supuesto, una vez que sepas cuál es tu sueño, elige el camino más fácil para llegar a él. No tendría sentido que mi sueño sea conocer Barcelona y elija llegar allí desde Madrid caminando, destrozando mis pies, en lugar de utilizar el tren o un avión. Elige el camino que te ofrezca menos resistencia para llegar a tu sueño.

			
				
					«Lo más asombroso de las gotas de agua es que siempre se deslizan por donde encuentran menos resistencia…, justo al contrario que los humanos».

				

				El extraordinario viaje de T. S. Spivet

			

			Tener fe es creer en algo que no has visto con tus ojos, confiar en algo que todavía no has experimentado por ti mismo, ir más allá de lo que tu mente puede aceptar y entender en este momento. Tal vez no creas en nada superior a ti. Pero te pido que, como mínimo, tengas fe en ti mismo, para que puedas hacer cambios positivos (unas veces, grandes y radicales; otras, más sutiles) a lo largo de toda tu vida.

			Lo más difícil para conseguir tus sueños es creer en ellos. Pero cuando tú llegas a creer de verdad, tienes el poder. Y cuando lo alcanzas, la vida te inspira para que hagas lo necesario para conseguir esos sueños. Y los consigues. Ese es todo el misterio.

			Muchas personas te dirán: sé realista. En ese momento, debes recordar que tu realidad no tiene por qué ser la misma que la de ellos.

			Soy realista porque creo que los milagros existen en la realidad. Si no creemos en los milagros, no somos realistas. Puesto que hay muchas cosas sin explicación, la magia existe. La magia es lo que todavía no se puede demostrar. Creer en la magia es creer en las infinitas posibilidades. Soy realista y por eso creo en los milagros.

			CÓMO AUMENTAR LA FE EN TUS SUEÑOS

			Muchas religiones han hablado de la fe, pero jamás han explicado un método efectivo y práctico que pueda comprender todo el mundo para aumentarla a propia voluntad.

			Mis padres son católicos y yo fui a misa durante muchísimos años. Y aunque entre los Hermanos Maristas me encontré a profesores excelentes y a muchos sacerdotes que parecían vivir con mucha fe, ninguno de ellos me enseñó jamás esto que estás aprendiendo tú ahora: la fe es una emoción que se puede aprender y conseguir mediante autoafirmaciones conscientes.

			Todavía hay muchos millones de personas en el mundo que piensan que la fe es una cuestión de suerte: se tiene o no se tiene.

			Pero lo cierto es que podemos decidir vivir con fe, y aumentarla por nosotros mismos, utilizando el poder de las oraciones, de las afirmaciones y de los mantras.

			Es decir, podemos autosugestionarnos para tener fe. Somos capaces de convencer a nuestra mente de lo que queremos.

			Si comprendes que es totalmente diferente vivir con fe que hacerlo sin ella, querrás utilizar ese método para aumentarla; y si comprendes que la fe mueve montañas y que con ella todo en ti mismo y en la vida es posible, te sentirás aún más motivado. La fe y el amor son las emociones de más alta frecuencia, las que más nos cargan de energía y más nos hacen avanzar y disfrutar de la vida.

			EL PODER DE LOS MANTRAS

			Los mantras son una poderosa herramienta. Ni existe ni existirá una manera mejor de entrenar nuestra mente para todo lo bueno que el decirnos, de forma deliberada y consciente, frases claras y precisas sobre lo que queremos que llegue a nuestra vida o sobre la cualidad que queremos desarrollar en nosotros mismos.

			Llevo más de diez años investigando sobre el poder de las afirmaciones y de los mantras. Dado que he practicado tanto, y con tanta diligencia, ahora lo tengo integrado en mi vida y me sale de manera natural. Pero durante años me los escribía y decía en voz alta.

			Necesitas comprender por qué el poder de la autosugestión es tan grande.

			Todos los medios publicitarios tratan de sugestionar tu mente para que compres su producto. Con el poder de la autosugestión, te puedes convencer a ti mismo para tener más fe.

			No es difícil comprender que, si te repites a ti mismo algo muchas veces con intención de tratar de convencerte, llegarás a creerlo tarde o temprano. Y cuando llegas a creerlo, es verdad para ti. Y cuando ocurre, experimentas en tu vida todos los beneficios de esa verdad.

			
				
					«Asume una virtud si no la tienes».

				

				WILLIAM SHAKESPEARE

			

			Si llegas a creer que eres valiente, lo serás. Esa será la verdad para ti. Y actuarás como una persona valiente.

			Por tanto, la verdad se puede elegir.

			Y puedes elegir aumentar la fe en ti y en tus sueños.

			Puesto que la fe es incompatible con el temor, cuando aumentas tu confianza en el proceso de la vida, vives sin miedo.

			Los mantras pueden servirte para todos los objetivos, desde concentrarte en sacar una oposición con éxito, encontrar el amor de tu vida y vivir con más paz a tener más fe, tal y como estamos viendo ahora.

			Necesitas entender que este recurso no significa engañarte a ti mismo. Esto es libertad. Esto es elegir. Porque igual te estabas engañando a ti mismo cuando elegías vivir con miedo. Igual el miedo era la mentira. Yo creo absolutamente en Dios, y para nada me estoy engañando a mí mismo. Al principio no creía en él. Decidí hacerlo. Y una vez que llegué a creer, a empezar a sentirlo cada uno de mis días, sé que muchas veces me ayuda, que mis plegarias son atendidas, y me siento acompañado por una fuerza superior a la que me siento conectado y que para mí existe. Puedo sentirla realmente, pero cuando no creía en esto no era posible para mí sentir nada parecido. Puedes aumentar tu fe con voluntad, repitiéndote a ti mismo, una y otra vez, mensajes de fe y confianza. ¿Y cómo haces esto? Con la visualización, la meditación creativa y las afirmaciones.

			Las afirmaciones las puedes hacer en cualquier lugar y en cualquier momento, hasta cuando esperas en la cola del supermercado. A menudo, en lugar de impacientarme, saco mi móvil del bolsillo, abro una nota y me pongo a escribir mi visión, mis mantras. Otras veces, cuando estoy en plena naturaleza, me siento, cierro los ojos, respiro hondo y me digo para mis adentros mis afirmaciones preferidas. Este invierno, por ejemplo, me he sentado a menudo en un banco desde el que se contempla el Támesis y la ciudad iluminada. Es allí donde hago mis visualizaciones y agradecimientos. Encuentro mucha paz fundiéndome con mis propios sueños.

			En este libro, voy a compartir contigo una meditación guiada escrita por mí, la misma que hago yo, que incluye afirmaciones de confianza, agradecimientos, relajación, visualización y conexión con nuestro «yo» más sabio. Dispones de dos opciones: puedes visitar mi página web (www.currocanete.com) y adquirir la meditación que encontrarás con mi propia voz, que podrás reproducir siempre que quieras para llenarte de fuerza y energía positiva, o bien grabarla tú mismo en un audio en tu teléfono.

			Tienes que convencer literalmente a tu mente de que eres capaz de conseguir lo que tú quieres. Y cuando tu mente llega a creer que puedes lograrlo, colabora contigo… y empiezan a suceder cosas mágicas como las sincronías.

			SINCRONÍAS Y SEÑALES

			Cuando te enfocas en lo que deseas conseguir, ese foco crea y activa energía que, a su vez, genera situaciones específicas. Las sincronías se crean cuando te enfocas en lo que quieres. Son pequeñas pruebas o signos de que vas por el buen camino. Seguir las señales del universo es un juego muy divertido. Y, a veces, el universo te habla a través de supuestas «coincidencias» que suceden de repente. Te das cuenta cuando te dices: «¿De verdad esto es casualidad?».

			Durante años, anoté esas presuntas «casualidades» que sucedían en mi vida. Llegué a tener pruebas bastante fehacientes de que esas sincronías no eran casualidades, sino más bien un engranaje de situaciones que me llevaban a sitios mejores. Esas coincidencias mágicas han existido en mi vida y también existen en la tuya. Esa red de sincronías me ha ayudado muchas veces a recuperar el rumbo y a seguir avanzando hacia mi destino.

			Presta atención a esas coincidencias cuando se den en tu vida. Cada vez tendrás más claro que no son casualidades. Y verás cómo la vida te ayuda a cumplir tus sueños. Cuando el pasado verano perdí el rumbo y me extravié totalmente, creé un proyecto que llamé «Recuperación de mi felicidad». A medida que me enfocaba, las ayudas aparecieron, unas tras otras. Fue milagroso y mágico.

			Cuando empiecen a abrirse los caminos para hacer tu sueño realidad, debes pasar a la acción. Una cosa te llevará a la otra, siempre que permanezcas concentrado en tus sueños. Y solo tienes que seguir el camino, paso a paso, disfrutando del presente y confiado en que tu sueño se hará realidad.

			
				
					«Siempre es mejor empezar por el principio. No te perderás si sigues el camino de baldosas amarillas».

				

				El mago de Oz

			

			Identifica los primeros brotes de tu sueño con alegría y entusiasmo, y sigue ese camino. Tus deseos tienen energía y se conectan con la vida, y cuando la vida recibe la llamada de tus deseos, las cosas mágicas suceden.

			
				
					Las ayudas que necesitas aparecen cuando recuperas tu foco y tu fuerza.

				

			

			Cada vez que haces una afirmación de fe, la estás aumentando. Tú eliges en qué quieres tener fe. Supón que quieres tener fe solo en ti mismo. Entonces tu afirmación sería:

			
				
					Creo en mí mismo y en mi capacidad para cumplir todos mis sueños.

				

			

			Aumentar tu fe es aumentar tu fuerza. Imagina qué pasará después de decirte a ti mismo más de diez mil veces lo siguiente:

			
				
					Confío plenamente en mí y en el curso de la vida.

				

			

			¿Puedes sentir el poder de esta afirmación?

			Con el poder de la autosugestión, tú decides qué creer y qué pensamientos introducir en tu cerebro. Puedes llegar a creer lo bueno. Y puedes llegar a dejar de creer en lo malo.

			Las afirmaciones también te ayudan a cambiar tu identidad para sostener los nuevos hábitos que quieres implantar en tu vida, como veremos en el capítulo dedicado a la transformación de hábitos.

			Cambiar tu mentalidad es fundamental para sostener tus nuevos hábitos.

			Y las afirmaciones positivas pueden ayudarte muchísimo. La clave del éxito va a estar en la constancia. Algunas personas a las que ayudé en sesiones, así como muchos otros amigos, se emocionaban y practicaban durante unos días, pero luego olvidaban mis consejos y abandonaban la meditación creativa. Ese no ha sido mi caso. Yo he convertido esta práctica en algo muy importante para mí, tanto como puede ser ir al gimnasio, hacer crossfit o incluso lavarme los dientes.

			Entrenar el cerebro debe estar al mismo nivel que el entrenamiento físico. Los mantras siempre me acompañan y me dan paz.

			De tanto practicar, he llegado a hacerme un experto.

			Cuando tienes malos pensamientos en tu mente, es mucho más probable que tengas mala suerte que si la llenas de buenos pensamientos. Al llenarla de ideas bonitas y alegres, tu mente colabora contigo «ayudándote» a crear unas experiencias mejores, más felices.

			Muchas personas aseguran tener muy mala suerte, pero lo que desconocen es que no tienen por qué vivir para siempre con ella. Si logran meter en su cabeza otros pensamientos diferentes, con esfuerzo, tiempo y fuerza de voluntad transformarán su mente, dejarán de «atraer» la mala suerte. ¡Y empezarán a sucederles cosas muchísimo mejores!

			Así que, de todas las afirmaciones, para mí las más importantes son las de fe. Aquí te propongo unas cuantas que puedes repetirte a ti mismo miles de veces, sin prisa, sin estrés, pero con constancia, hasta tenerlas integradas por completo. Escríbelas, dibújalas o grábalas en un audio, como prefieras (por cierto, puedes cambiar Dios por otra palabra que te guste más siempre que quieras).

			
					Confío en mí mismo y en el curso de la vida.

					La magia existe y veo pruebas de ello todos los días.

					Confío plena y absolutamente en Dios.

					Vivo en la abundancia y mi vida siempre prospera y mejora.

					Creo en las infinitas posibilidades.

					Mi vida va a mejor.

					Mis sueños se están haciendo realidad.

					Estoy en el momento perfecto, donde estoy, haciendo lo que tengo que hacer.

			

			Espero que hayas comprendido que la fe es una emoción muy poderosa que puedes cultivar desde ya, todos y cada uno de los días de tu vida. La cultivas con lo que lees (si tu objetivo es tener más confianza en la vida, no sería muy sensato leer un montón de libros escritos por ateos recalcitrantes), con lo que escuchas y con lo que te dices a ti mismo. Y también dedicando un espacio al silencio, a hablar con ese «yo» más sabio que hay en ti y al que puedes ponerle el nombre que quieras.

			De la misma manera, el poder de las afirmaciones puede servirnos para las peores cosas. En la época de Hitler, hubo mucha gente que escuchó tantísimas veces que había que exterminar a los judíos que se convencieron de ello, y llegaron a creerlo, sacando a flote lo peor que puede ofrecer un ser humano.

			No es una buena idea que dejes tu éxito vital en manos de la suerte o del azar, porque, en ese caso, ¿qué pasa si no tienes suerte?

			
				Si quieres que tu éxito vital perdure en el tiempo, borra de tu cabeza la idea de que todo depende de la suerte y cámbiala por esta otra:

				
					Voy a crear mi propia suerte,

					voy a crear mi propio éxito,

					voy a crear una vida exitosa sí o sí.

				

			

			Te doy mi palabra de que la suerte llegará. Y lo hará con tal abundancia de oportunidades, de hermosas situaciones y de vivencias hermosas, que no podrás creerlo y te preguntarás: ¿Dónde estaba escondida toda esta abundancia? La vida siempre quiere darte bendiciones, y te las dará cuando te enfoques correctamente. Pero la vida no puede dar cosas buenas, por más que lo intente, a una mente cerrada y enfocada en negativo. Es como si la negatividad creara una barrera frente a todo lo bueno. Una barrera a través de la cual no pueden pasar las personas buenas y amables, las buenas oportunidades. Hasta que no derribes esa barrera, no podrán entrar.

			
				Eres lo que piensas. Tus pensamientos pueden impulsarte o pueden destruirte. Lo que llegas a creer es la verdad para ti. Y hay verdades que destruyen y otras que te elevan. Hay verdades que te llevan al infierno y te impiden ser feliz y otras que te ayudan a vivir la vida con alegría y entusiasmo.

			

			¿Cuáles son las verdades que quieres elegir? Mucha gente se queda atascada en este punto, porque piensa que la verdad es una o es otra y no sabe que se puede elegir. Pero cuando comprendas que la vida es un bufet libre de distintas verdades, en el que tienes derecho a escoger las tuyas propias, te convertirás en una persona poderosa y habrá llegado el momento de crearte tu propia realidad de un modo consciente.

			También te enseñaré en este libro a conectar con tu sabiduría interior, para que encuentres siempre que lo necesites tus propias respuestas.

			Las respuestas que necesitas para tomar nuevas decisiones están siempre dentro de ti.

			
				Crea tu realidad

				Sé todavía más consciente de estas palabras que Mahatma Gandhi, un sabio que vivió en otro siglo, nos enseñó:

				
					Tus creencias se convierten en tus pensamientos;

					tus pensamientos se convierten en tus palabras;

					tus palabras se convierten en tus acciones;

					tus acciones se convierten en tus hábitos;

					tus hábitos se convierten en tus valores;

					tus valores se convierten en tu destino.

				

			

			Como puedes ver, los cimientos del edificio que estás construyendo son tus creencias y pensamientos, es decir, tus verdades.

			Dicho con otras palabras: para construir tu destino (el destino que te inspira tu propio corazón), tienes que ser consciente de estos tres pasos creativos: pensamientos, palabras, acciones.

			Solo cuando llegues a comprender todo tu poder para crear tu propia realidad, tendrás la motivación necesaria para, una y otra vez, dirigir deliberadamente tu mente a tu objetivo, como si de un entrenamiento se tratara. Parece una tarea abrumadora, pero si te lo tomas como un juego y un estilo de vida, y de vez en cuando te ríes de ti mismo y de las travesuras de tu propia mente, podrás empezar a disfrutar más de tu viaje.

			Pero el problema es que mucha gente se cree que su verdad es la única que existe. Entonces, ¿qué pasa si otro tiene otra verdad? ¿Es el otro el que está equivocado? Hay personas más ciegas todavía que incluso te dicen: «Esto no es una opinión, es un hecho». Es muy triste cuando ocurre eso porque, si consideran que su verdad es única, no podrán cambiarla aunque las esté perjudicando.

			
				Construye tu felicidad

				Pon la alarma de tu móvil en dos minutos. Respira profundo, cierra los ojos e imagina que te rodea una abundancia de oportunidades y buenos deseos, de dinero, de trabajo satisfactorio y de personas maravillosas. Cuando suene la alarma, abre los ojos y piensa: «Estoy creando mi propia realidad».

			

			Hasta que no comprendas que todas esas personas con éxito (ese éxito que algunos atribuyen a la suerte) piensan de una forma distinta porque tienen en su cerebro otras ideas muy diferentes a las tuyas, no podrás introducir esos mismos pensamientos en tu cerebro.

			Pero cuando lo comprendes y empiezas a introducir en tu cerebro pensamientos potenciadores, aquellos que necesitas para ser feliz y para avanzar en tu vida hacia un éxito continuo e ilimitado, habrás abierto una puerta que te permite entrar en un mundo nuevo, un mundo que no conocías, pero que estaba ahí. Y en ese mundo viven todas esas personas que tienen éxito, porque ellas guardan en su cerebro los pensamientos que tú no tenías y están conectadas con la fuerza de la vida.

			
				Piensa en seis sueños «imposibles»

				¿Qué cosas «imposibles» te gustaría conseguir que fueran posibles? Con este sencillo, pero maravilloso ejercicio que te propongo hacer todos los días antes del desayuno, puedes hacer realidad en tu imaginación esas cosas que te parecen muy difíciles o casi imposibles. No se trata de que pienses en volar hasta la luna ni cosas por el estilo, sino de que pienses en seis sueños que están en tu corazón. Seis sueños verdaderamente importantes para ti.

				Escribe: «Sueño 1», y detállalo todo lo que puedas en un párrafo.

				¿Quieres aprobar una oposición en la que estás trabajando? Escribe cómo fue el día que te dijeron que tenías tu plaza, a quién se lo contaste, qué hiciste, cómo lo celebraste...

				¿Quieres tener un hijo? Imagina a tu hijo ya nacido, muy guapo, muy sano, y siente mucha felicidad con ello.

				¿Quieres una relación de pareja maravillosa? Imagina que ya la has conseguido y que vuestro amor crece y crece hasta el infinito.

				¿Quieres una casa hermosa? Imagina al detalle que vives en ella y da las gracias por haber alcanzado tu sueño.

				¿Quieres verte con mucho dinero para no preocuparte jamás por él? Observa esa realidad, la cantidad que quieres tener, como si ya fuera real.

				¿Quieres tener un próspero negocio en el futuro? Crea ese negocio en tu mente, con mucho éxito, y míralo.

				¿Quieres verte a ti mismo más valiente o con un cuerpazo? Disfruta de tu alta autoestima.

				Ve sueño por sueño, y hazlos realidad en tu mente. Este ejercicio se inspira en Lewis Carroll, un genio, uno de esos soñadores que marcaron la historia. Él creía en lo imposible. Por eso pudo escribir el libro Alicia en el País de las Maravillas.

				Y ahora, saca tu libreta y apunta cuáles son esos seis sueños «imposibles» para ti. Por favor, no los juzgues, solo escribe, y piensa en ellos todos los días... antes del desayuno.

				

				¡Importante! Conserva la lista de tus seis sueños «imposibles», te hará falta más adelante.

			

			Es muy fácil perder la fe cuando uno todavía no ve aquello en lo que ha estado trabajando. Es muy fácil mandarlo todo a la porra y volver al conformismo y al mundo de la razón, a la vida normal y corriente, a las pequeñas alegrías salpicadas de mucho aburrimiento. Dejar de creer en tus sueños te da la comodidad de no tener que salir de tu zona de confort.

			El conformismo se disfraza de muchas maneras. Algunos conformistas dicen: «Yo vivo el presente». Pero ¿acaso estamos vivos para no pretender ser mejores? ¿Acaso tenemos nuestra capacidad de soñar para no utilizarla?

			El conformismo tiene muchos seguidores porque es cómodo (aunque mate tus sueños), pero si estudias a las personas con más éxito entenderás que ellas no se conforman: siempre quieren crecer.

			Es cierto que si te quedas en tu zona de confort no tienes que enfrentarte al miedo ni emplear tu valentía para superar los cambios. Pero estoy convencido de que es posible avanzar hacia nuestros sueños protegiendo nuestra paz interior. En el segundo capítulo de este libro aprenderás técnicas y herramientas de probada eficacia para conseguirlo, algunas milenarias.

			Puedes avanzar con alegría. La imagen que quiero que crees ya en tu mente es la de una persona que avanza hacia sus sueños con amor y alegría, no la de alguien que está luchando con desesperación.

			Es más sabia y poderosa la persona que cumple sus sueños con paz interior que aquella que los consigue con lucha y miedo.

			
				
					¡Estás aprendiendo a hacer realidad tus grandes sueños sin necesidad de sufrir!

				

			

			Y si de vez en cuando sufrimos un poco, no pasa nada. Como hemos visto antes, ¡podemos aprovechar el sufrimiento para ser más sabios y mejores!

			El camino hacia los sueños se disfruta cuando hay confianza en ellos. Pero incluso cuando, por miedo, padeces en el camino hacia tus sueños, la causa de ese sufrimiento no son tus sueños, sino tus propios temores a no cumplirlos.

			No hay manera de ser verdaderamente feliz en el presente si no te permites soñar con cosas mejores porque los sueños forman parte ya de tu felicidad.

			Si la vida ha creado un sueño dentro de ti, ese sueño ya existe y forma parte de tu felicidad. Lo alcanzarás si no dudas de él y avanzas en la dirección correcta. Y cuando llegues a tu sueño, lo habrás hecho realidad.

			
				
					«Solo imagina lo precioso que puede ser arriesgarse y que todo salga bien».

				

				MARIO BENEDETTI

			

			Aquellas personas que viven solo en el mundo de lo racionalmente posible pueden llegar a ser felices, por supuesto. Sus días pueden ser razonablemente tranquilos y sin agitaciones, algunos bastante tibios. Pero al no estar abiertas a lo imposible, se pierden muchas de las experiencias mágicas que esta vida tiene para todos.

			En los días malos, yo mismo he tenido muchas veces la tentación de volver al mundo racional de lo posible, pero siempre me he resistido. Y siempre que he conseguido atravesar con fe la tormenta (la última, este último invierno de pandemia que he pasado en Londres), las recompensas han sido tan grandes y maravillosas como estrellas.

		

	
		
			
				3
				La alegría es tu fuerza, el juego es tu aliado
			

			Todo lo que hagas, la búsqueda de tus propios sueños, mejorar como ser humano y alcanzar nuevos objetivos, debe ser visto como un juego. ¡Puedes hacer todos los ejercicios de este libro con alegría! Una amiga mía recitaba en voz alta sus afirmaciones positivas, a veces cantando a pleno pulmón, hasta el punto de que sus vecinos la escuchaban y pensaban que estaba loca. Y una vez me puse a bailar por la playa, como cuando era un niño y jugaba. Aproveché esas miradas de otros para liberarme un poco más del «qué dirán». Permitirte bailar por la calle de vez en cuando siempre es divertido. ¡Hazlo! ¡Salta de vez en cuando! ¡Juega! ¡Haz bromas! ¡Ríe! ¡Rompe con lo predecible! Convierte la vida en un juego maravilloso siempre que puedas. Debemos tomarnos con humor el proceso de crecimiento y sanación en el que todos los seres humanos estamos inmersos. Si te fijas un poco, nadie está absolutamente cuerdo. Porque cuando conoces a fondo a una persona, conoces sus rarezas y entiendes que cada ser humano es un universo.

			
				
					«—Sombrerero, lo mejor será que bailemos.

					—¿Y que nos juzguen como locos?

					—¿Usted conoce cuerdos felices, señor Conejo?

					—Tienes razón, bailemos».

				

				ALICIA EN EL PAÍS DE LAS MARAVILLAS

			

			Quitarles dramatismo a las cosas de la vida hace que avancemos con más tranquilidad y podamos disfrutar más de esta aventura.

			El otro día tuve una sesión particular con la directora de una empresa multinacional. Ella estaba muy agobiada en el trabajo desde hace meses, hasta el punto de que había estado a punto de perder la salud en varias ocasiones. Le dije: «Sé que piensas que tu trabajo es muy importante y que se hunde el mundo si no haces tal o cual cosa. Pero escúchame bien: nada es más importante que tu salud».

			
				
					«Aprenda a tomar en serio solo aquello digno de tomarse en serio. ¡Y ríase usted de todo lo demás!».

				

				HERMANN HESSE, El lobo estepario

			

			
				¿Cuáles son tus prioridades?

				Como veremos más adelante, te recomiendo que revises tus prioridades cada treinta días. Escribe tus prioridades vitales en este momento de tu vida…, y me refiero a las conscientes. Es decir, ahora mismo tal vez estás dando prioridad a jugar a la videoconsola o ver la televisión, pero realmente no quieres derrochar cinco horas de cada día sentado delante de una pantalla. Entonces, deja de lado esa actividad y escribe las que quieres que sean tus tres prioridades conscientes.

				Esas tres prioridades conscientes deben estar alineadas con los objetivos más importantes de tu vida ahora mismo, que, a su vez, deben estar alineados con los grandes sueños que tu corazón te inspira para hacerlos realidad: tus hijos, tu trabajo, divertirte, el dinero, aprender a tocar el violín, tu pareja, aumentar tu fe, el amor por ti mismo, entrenar en el gimnasio, tu hermana, recuperar tu salud, viajar…

				No juzgues tus prioridades, solo escríbelas. Y desde hoy, anota en tu agenda cada día tres acciones que te hagan enfocarte en ellas.

				Por ejemplo, mis prioridades ahora son:

				
						Revisar este libro y terminarlo, de forma que sea una obra maravillosa que ayude a mucha gente.

						Sean, el maravilloso chico americano al que estoy conociendo aquí, en Londres.

						Aprender inglés.

				

				¿Qué acciones voy a llevar a cabo hoy para hacerlas realidad?

				
						Escribir cinco horas seguidas desde las seis de la mañana, nada más despertar, después de hacer la meditación total que aprenderás en este libro. Gozaré del proceso creativo de esta obra.

						Recorrer Londres para comprar la mejor tarta de cumpleaños porque mañana Sean cumple cuarenta años y me ha invitado a su casa a cenar. También tengo que envolver los regalos que tengo para él. Quiero que sea muy especial. El día que lo conocí, me habló de su cumpleaños, pero no imaginé que, casi cuatro meses después, ¡fuera a celebrarlo conmigo!

						Conversar dos horas en inglés por Skype con Melissa, mi mejor amiga de Chicago.

				

			

			Si te fijas, esto es vivir con coherencia: mis tres prioridades de este mes están alineadas con las tres acciones más importantes que voy a hacer en el día. Cuando vives con coherencia, te sientes mucho mejor. Y cuando hay un día malo, es menos malo. Pronto abren de nuevo en Londres los gimnasios y centros de crossfit, y una de mis prioridades es entrenar y ponerme en forma de nuevo.

			¿Qué pasaría si entre mis acciones estuviera ver cuatro horas de programas de televisión, para ponerme al día de la vida de los famosos, y luego quedara con un amigo español para tomar algo en un parque, no escribiera nada y ni siquiera le mandara un mensaje a Sean? No estaría avanzando en la dirección correcta. Al no actuar con coherencia, no estaría avanzando hacia mis sueños.

			
				
					Cuando hay coherencia entre tus prioridades y tus acciones diarias, eres más feliz y avanzas hacia tus sueños.

				

			

			El año pasado me hicieron más de cincuenta entrevistas. Todos los periodistas son muy amables y simpáticos conmigo. Sin embargo, hubo uno que llegó a mí muy enfadado. Y me acusó de que yo no era realista.

			«¿Cómo puede ser feliz alguien que se ha quedado en paro, no tiene dinero y le acaba de dejar su pareja?», me dijo rojo de ira. No dejé que me contaminara porque yo sabía que esa ira no tenía nada que ver conmigo. Aquel hombre estaba sufriendo. Y desde luego no había leído ninguno de mis libros.

			Me hubiera gustado decirle que los leyera, que hiciera los ejercicios, que trabajara en sí mismo para aumentar el amor y la fe. Al hacerlo, vería resultados maravillosos en su vida. Pero no dije nada. Recordé que mi trabajo no es cambiar a nadie, sino ofrecerlo a quien lo valora y quiere servirse de él.

			—Tú no me has leído, amigo —me limité a decir.

			—No me llames amigo. Y no, claro que no los he leído, ni pienso hacerlo. ¡Cuentista!

			Algunas personas que no han leído mis libros piensan que vivo en los mundos de Yupi. Pero mis libros están llenos de oscuridades que yo mismo he tenido que atravesar. Yo soy un ser humano como tú, que me estás leyendo. He atravesado todo tipo de dificultades e incluso he vivido tragedias en mi propia familia, pues nos tuvimos que enfrentar al suicidio de mi hermano. Cuando yo era niño, descubrí que era altamente sensible y que, para colmo, me costaba muchísimo prestar atención en clase. Los profesores pensaban que era un gamberro, porque me distraía y no les hacía ningún caso. Sin embargo, lo que sucedía era que lo que ellos enseñaban no tenía nada que ver con mi propósito de vida ni con mis ilusiones o intereses.

			Todavía no se conocía el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), así que nadie podía colgarme entonces la etiqueta de esa enfermedad. No me aceptaba a mí mismo ni me atrevía a ser yo ni me quería. Luego, en la adolescencia, me pasó algo terrible que me creó una serie de traumas que aún hoy, a veces, salen a la luz.

			He tenido que trabajar en mí mismo miles de horas para transformar las propias creencias que me limitaban e impedían amarme y desarrollarme como lo que soy: un ser humano digno de amor, digno de hacer su vida, digno de ser respetado.

			
				Tú también mereces que te respeten. Seas quien seas, estés donde estés, hayas cometido los errores que hayas cometido, te dediques a lo que te dediques, eres un ser humano digno de amor, digno de realizarte como persona, digno de amar y de ser amado. Y siempre estás a tiempo de tomar las riendas de tu vida de nuevo.

			

			Como respuesta, le escribí este correo electrónico al periodista incrédulo:

			
				Yo no digo que ser feliz sea fácil. Yo no digo que atravesar los retos sea siempre fácil. Yo no digo que hacer realidad sueños maravillosos sea siempre fácil. Yo no digo que salir del Caos Tenebroso sea siempre fácil. Yo no digo que no haya gente con problemas grandes. Yo no digo que no haya días malos o momentos oscuros. Yo no digo que no haya desgracias en este mundo. Digo que, incluso si lo que te ha sucedido es horrible, adoptar ante los problemas una actitud proactiva, en lugar de reactiva, puede ayudarte mucho. Digo que es mejor que a partir de ahora te enfoques en lo que quieres conseguir, porque de esa manera, tarde o temprano, saldrás del túnel y llegarás a la luz.

			

			Por supuesto, no le conté nada de la delicada situación que yo había atravesado hacía muy poco tiempo.

		

	
		
			
				4
				Escapa del Caos Tenebroso
			

			El Caos Tenebroso es ese lugar en el que no hay esperanza, no hay ilusiones, no hay sueños, no hay deseo de vivir. La pereza y la falta de entusiasmo han ganado y no hay espacio para la felicidad. No le encuentras sentido a nada, y cuando miras hacia el futuro lo ves negro, tanto o más como ves el presente.

			En todos los momentos de la vida hay personas que necesitan salir del caos tenebroso. Cuando uno está atrapado en él, lo más importante de todo es curarse, sanarse y salir de allí. Lo más importante es recuperar las ilusiones y la vida. El peligro surge cuando estás muy muy al fondo del túnel porque en ese caso puedes llegar a no creer a quienes te dicen que hay luz fuera. Y si no crees en esa luz, ¿para qué vas a intentar escapar y llegar a ella?

			El pasado verano, cuando acabé muy debilitado y descendí de nuevo al Caos Tenebroso, Londres me salvó. Más adelante, contaré cómo sucedieron esos hechos difíciles de mi vida. Normalmente no hablo de mis dificultades, no porque tenga nada en contra de hacerlo, sino porque hace años decidí que solo quería hablar de ellas si servían para un bien mayor.

			He podido ayudar a muchas personas a salir del Caos Tenebroso porque yo estuve en él, como saben todos los lectores de mis libros.

			Sin embargo, lo que todavía no sabe nadie es lo que me sucedió en julio de 2020, cuatro meses después de la aparición de la pandemia. Tal vez pienses que yo, por escribir libros sobre la felicidad, estoy libre de deprimirme, pero tienes que saber que todos necesitamos amarnos y cuidar de nosotros mismos.

			El 10 de mayo anterior, se publicó en El Periódico una entrevista que me hizo en plena pandemia la gran Nuria Navarro. Se titulaba «Lo que te da miedo tiene poder sobre ti», y en ella me preguntó: «¿No hay una solución rápida?». «La felicidad es una conquista diaria. Yo, si no me lo trabajo, puedo verme atrapado en hábitos destructivos. Siempre estoy a unos cuantos pensamientos del Caos Tenebroso. Nadie está a salvo», le respondí.

			Sin embargo, estaba bromeando. Porque no me imaginaba que yo podía entrar de nuevo y tan rápido en el Caos Tenebroso...

			

			—Eres español, ¿verdad? No te preocupes, únicamente te desmayaste. Te dio un ataque de ansiedad. Pero ya estás bien, solo tienes que estar tranquilo. ¿Tienes a alguien que te venga a recoger?

			La sonrisa de aquel joven iluminaba todo su rostro.

			—¿Quién eres? ¿Eres un mago? —le pregunté.

			—Ja, ja, ja, un mago, dice. Me llamo Miguel. Soy tu enfermero.

			¿Dónde estaba yo? Miré a mi alrededor... Sí, estaba en un hospital.

			—¿Tienes a alguien que venga a recogerte? —insistió el joven.

			Claro, ahora lo recordaba, estaba en Londres. Había venido a recuperarme.

			—No, no tengo a nadie que venga a recogerme, pero no te preocupes. ¿Sabes qué me ha pasado? —respondí.

			—Perdiste el conocimiento en Top Man. Una persona que estaba allí te ayudó a levantarte y te trajo hasta aquí.

			Ahora lo recordaba. En mi primer día en Londres, había ido a Oxford Street para dar un paseo y había entrado en una de mis tiendas favoritas, Top Man. Mientras estaba allí, me encontré mal, me empecé a marear, casi no podía respirar... Pedí ayuda.

			—Estás lleno de heridas, ¿quién te ha hecho tanto daño? —prosiguió el joven.

			—¿Por qué dices eso?

			—Tus tatuajes hablan por ti. Foco. Valentía. Fe. Conexión. Fuerza. Todos esos mensajes hablan de tus heridas del pasado. Son tatuajes terapéuticos. Te vales de ellos para sanarte. Dime dónde vives. Termino mi turno en media hora. ¿Quieres que te acompañe a tu casa? Sé lo que es llegar nuevo a una ciudad tan dura como esta, me gusta ayudar y no tengo nada que hacer.

			—Ahora ya sé quién eres —le dije sonriendo—. Eres un ángel.

			—Ja, ja, ja. Bueno, en media hora nos vamos, ¿de acuerdo?

			Me contó que llevaba siete años en Londres, pero que era de Barcelona. Sí, era un ángel. Pero él no lo sabía.

			Todo lo que viví esos días fue doloroso, pero también una cura de humildad. Ese sufrimiento me hizo más humano, pues pude recordar lo que sienten muchas de las personas que me escriben para explicarme cómo viven con el dolor que las atrapa.

			
				Por dura que a veces pueda resultar la realidad, si alguna vez desciendes al Caos Tenebroso, tendrás que elegir entre estas dos opciones:

				1. Seguir lamentándote y quejándote de lo dura que es la vida y de lo injusto que resulta lo que te sucede.

				2. Empezar de nuevo el trabajo de amarte a ti mismo y levantarte con más fuerza que nunca para hacer posible lo imposible.

			

			Yo elegí la segunda opción. Tenía que empezar, una vez más, el trabajo de amarme a mí mismo.

			Contamos con un poder de reconstrucción muy grande. Para conseguirlo, debes ser consciente del poder de tu mente. Tu mente debe estar al servicio de tu «yo» más alto, de tu «yo» más sabio.

			Independientemente de dónde te encuentres, de lo mucho o poco que te hayas extraviado, siempre puedes empezar de nuevo a caminar en la dirección correcta, siguiendo el camino que te lleva a tu propósito vital y a tu felicidad. Y puedes tomar esa decisión ahora mismo. ¡Busca las ayudas que necesites! ¡Cuenta tu problema!

			
				
					El momento de emplear tu poder para hacer posible lo imposible es... ¡ahora!

				

			

			La felicidad empieza contigo. Ni con tu pareja ni con tus amigos ni con tu familia ni con el dinero que ganas ni con el trabajo que haces…, solo contigo. Una vez que te amas a ti mismo, disfrutarás mucho más de todas las otras cosas buenas de la vida y serás aún más feliz. Pero no olvides nunca, pase lo que pase, que la base de tu felicidad está dentro de ti. Por eso, cuando tengo algún problema, me enfoco en mí, en mi interior, y medito. Y cuando he solucionado el problema de forma interna, surgen soluciones para el mundo externo, a veces sin que tenga que hacer nada. Sé consciente en todo momento de que tienes un arma invencible: el poder de sanarte a ti mismo.

			
				
					«Querida Marilyn:

					Los mejores comienzos nacen en las peores crisis. Nos ha pasado a todos en distintos grados. Alégrate por ello y no tengas miedo al miedo. Solo puede ayudar. Relájate y disfrútalo».
			
				

				MARLON BRANDON, en un telegrama a Marilyn Monroe

			

			Cuando vivas momentos de oscuridad, recuerda: no eres el único. Y no te creas la película que te cuenta tu mente en los momentos de oscuridad. No eres el único que atraviesa zonas oscuras; que se propone cosas y en ocasiones no las cumple, que una vez más ha caído y tiene que volver a levantarse. No eres el único que tiene que luchar contra la pereza, que tiene que proponerse las cosas una y otra vez, que a veces se siente solo y triste. Tú, yo, todas las personas que veas por ahí a lo largo del ancho mundo, nos enfrentamos a dificultades aparentemente diferentes, pero en el fondo parecidas: ausencia de amor, miedo, necesidad de ser perdonados… Todos, hasta los que tienen un aspecto más duro, necesitamos amar y ser amados.

			En todos los momentos de la vida hay personas que necesitan salir del Caos Tenebroso, es decir, de ese lugar en el que has perdido la esperanza, los sueños ya no te motivan y tienes miedo, pereza y falta de ilusión. Muchos de nosotros hemos logrado salvarnos, incluso cuando la oscuridad era tan grande que todo parecía perdido.

			El proceso creativo para recuperarte y seguir mejorando consta de cuatro pasos tan sencillos como efectivos:

			
					Ámate a ti mismo. «Seré mi mejor amigo y no me abandonaré ni me hablaré mal pase lo que pase».

					Elimina progresivamente hábitos negativos y destructivos. «Identificaré todo lo que hay en mi vida que me hace daño y estaré dispuesto a transformarlo».

					Incorpora progresivamente hábitos positivos. «Haré una lista con las cosas que me haría bien incorporar en mi vida».

					Decide el siguiente paso. «Me enfocaré en el nuevo hábito o mejora que quiero implantar, con el compromiso de mantener todo lo bueno que ya forma parte de mi actividad hasta ahora».

			

			Como diría mi amiga Melissa, be relentlessly consistent. Estas sencillas palabras te llevarán al éxito en cualquier faceta de tu vida: «Sé implacablemente consistente».

		

	
		
			
				5
				Vive con paz interior
			

			¿Cómo de importante es para ti vivir con paz interior? Vivir con paz interior es hacerlo con fuerza, con foco, con concentración y, sobre todo, ¡con mucha felicidad! Las personas que viven con paz interior son las más poderosas del planeta. Cuando eres capaz de proteger tu paz interior de los acontecimientos externos aparentemente perturbadores, te conviertes en una persona más evolucionada. Y eso trae beneficios para el planeta y para quienes te rodean. Porque ¿has pensado en el impacto que tiene para todas las personas que amas que tú vivas con paz interior? Tu familia, tus amigos, tus compañeros de trabajo, tu pareja, todo el mundo se ve beneficiado de que tú vivas con calma.

			A medida que comprendas lo importante que es para tu salud que vivas con paz interior y que ayudes a los demás seres humanos, en especial a tu familia y a quienes te quieren cuando vives con entusiasmo y optimismo, tienes más y más motivación para sentirte bien y ser feliz. Cuando comprendes que tus quejas y tus pensamientos negativos son destructivos, tanto para ti como para los que amas, tienes más ganas de transformarlos.

			Ni mucho menos escribo esto para que te sientas culpable cuando tengas pensamientos «bajos», pues eso sería del todo irracional, ya que todos estamos en un viaje de sanación.

			No eres culpable de nada. Te doy esta información para que la tengas presente y encuentres más motivación para sentirte bien. Si tienes en cuenta los enormes beneficios que obtendrás al sentirte bien, ¿por qué no vas a poner de tu parte todo cuanto esté en tu mano para vivir con felicidad?

			
				
					Al sentir más motivación, te resultará más fácil enfocarte en todo lo bueno, y de esa forma estarás en el camino de hacer realidad todos tus sueños.

				

			

			Cuando estás secuestrado por emociones negativas, lo más importante es recuperar tu paz. Puedes conseguirlo dándote tiempo: paseando, escuchando música bonita o conversando con un buen amigo con el que te encante hablar. Una vez que ya eres consciente de que has recuperado tu paz interior y las emociones negativas se han ido, te toca decidir y actuar. Cuando te conectas a tu propia sabiduría, te estás conectando con la sabiduría universal de la que formas parte. Entonces funciona de nuevo tu guía interna. Más adelante, te enseñaré una sencilla manera de conectarte con tu propia sabiduría para obtener las respuestas que buscas, pero a menudo ni siquiera necesitarás hacer ese ejercicio. Simplemente, alcanzarás claridad cuando estés en paz.

			Imagina que tienes dentro de ti un GPS que te indica cuál es tu camino y qué es lo que más te conviene. Este GPS únicamente funciona cuando estás en calma, en paz. Cuando te sientes estresado, perturbado, dominado por la ira o preso del miedo, el GPS se avería, deja de funcionar. Y la única manera de arreglarlo para que vuelva a orientarte suave y placenteramente hacia tu mejor destino, tu mejor versión, tus mejores posibilidades y el logro de tus deseos es volver a sentirte en paz.

			
				Impide que tus emociones te secuestren

				Hazte cada vez más consciente del poder de tus emociones. Cuando experimentes una emoción negativa, tienes dos opciones: rechazarla o aceptarla. Cuando la rechazas, te persigue y persiste. Pero si la aceptas y la observas, se va desintegrando. Para hacerte consciente de ella, ponle nombre: «Estoy sintiendo ira, puedo observarla, está en mí». Cuando te quedas pegado a tu emoción negativa, te conviertes en ella y actúa a través de ti. Puedes ver un claro ejemplo de lo que te estoy diciendo cuando ves a una persona llena de ira pegando gritos: su emoción la ha secuestrado. Cuando observas la ira que hay en ti, aunque sea por un instante, te disocias de esa emoción (ves tu emoción negativa como un observador externo) y ya no tienes por qué actuar a sus órdenes. Esta opción es mucho más saludable, pero también más difícil, porque te obliga a permanecer consciente. Ser consciente de tus emociones te lleva a preguntarte cada poco tiempo: ¿qué estoy sintiendo en este momento?

			

			TU PAZ INTERIOR DEPENDE DE TI

			El estrés negativo perjudica seriamente la salud. Desestabiliza todo tu cuerpo. Tus células se vuelven literalmente locas, y todo empieza a funcionar mal. El sufrimiento también es muy perjudicial para la salud. Y, desde ese estado, las cosas que crees en tu vida nunca son demasiado agradables. Cuando sucede, muchas personas dicen: «Qué mala suerte tengo» o «¿Ves? Siempre me pasa lo mismo». No comprenden que están contribuyendo a su mala suerte al repetir en su mente siempre la misma canción negativa y cantársela a todo el mundo.

			
				
					Es maravilloso tener el trabajo que amas, una pareja con la que compartir nuestra vida y una familia, buenos amigos, un cuerpo sano, una casa bonita…, pero todo eso no te sirve de nada sin paz interior.

				

			

			Tuve sesiones con Marisa, una mujer que llegó a mi estudio totalmente calva. Perdió todo el pelo, incluido el de las cejas, en una semana. Me quedé perplejo cuando me contó que se debía a una ruptura amorosa. Su novio le dijo que quería separarse; ella entró en pánico, y ese cuadro de estrés agudo le provocó la alopecia. Los médicos nada pudieron hacer. ¿Qué había pasado dentro de su cuerpo para que ella perdiera el pelo? ¡Y todo eso provocado por sus pensamientos!

			Para mantener tu paz interior es esencial que cuides la historia que tú mismo te cuentas dentro de tu cabeza. Girar a una versión más positiva puede sanarte. Si Marisa se hubiera contado la historia de su ruptura de forma diferente, sin tantísimo dramatismo, habría mantenido su salud sin sufrir tanto. Por ejemplo, podría haber escrito en su diario emocional:

			
				Ciertamente le quería mucho. Tenía proyectos con él. Y aunque no es agradable lo que ha sucedido, ahora entiendo que él tenía su propio camino y yo tenía el mío. Los dos hicimos aprendizajes, y puedo dar las gracias por todo lo bueno que compartí. Lo perdono y lo libero. Él es libre y yo soy libre. En esta vida hay miles de hombres maravillosos. No tengo que aferrarme solo a uno. Aunque ahora estoy triste, sé que mi felicidad volverá y cada día estaré un poco mejor.

			

			Para poder contarte esa historia, entrena tu mente en positivo. Salvo unos cuantos afortunados que, de un modo natural, enfocan las cosas siempre con positividad, la mayoría de los seres humanos necesitamos entrenar nuestra mente para ser más optimistas.

			
				¡Tu vida está en juego!

				Hay estudios científicos que demuestran que el estrés negativo, la ansiedad y el sufrimiento son tan perjudiciales que incluso desencadenan enfermedades, algunas tan graves como el cáncer. En una entrevista para El Periódico publicada en 2017, el doctor Pere Gascón explica lo siguiente: «El estrés emocional crónico puede iniciar el proceso de cáncer».

				¿Comprendes lo importante que es mantener tu paz interior, anclarla en lo más profundo de ti y no permitir que lo de fuera te desquicie hasta tal punto que pierdas tu equilibrio? Sería algo así como hacer un pacto de por vida y afirmar lo siguiente:

				
						Pongo mi paz interior en primer lugar.

						Pase lo que pase, no estoy dispuesto a perder mi paz interior.

						No me dejaré convencer por nada externo para perder mi paz.

						Mi paz interior no es negociable.

						Si alguna vez la pierdo, no importa lo que se esté discutiendo, mi objetivo número uno será recuperarla.

				

				Si para ti es importante tu salud, entonces tendrás que poner tu paz interior en primer lugar. Pero hay algo incluso peor que perder tu salud. Cuando vives con ansiedad y con miedo, tú mismo destruyes lo más importante: tu felicidad en el presente.

				Porque el miedo y la paz interior son incompatibles. Simplemente, no puedes tener miedo y al mismo tiempo disfrutar de tu vida.

			

			Por supuesto, todos tenemos días malos, pero el problema surge cuando estos días malos nos ganan el terreno poco a poco con el miedo como aliado, sin que seas consciente, hasta que, pasado un tiempo, te das cuenta de que estás a punto de caer en el Caos Tenebroso.

			En el Caos Tenebroso prácticamente todos los momentos son malos. Has perdido tu paz interior y tu felicidad. Literalmente, el miedo te ha secuestrado y poseído. Tienes que escapar.

			
				
					Cuando alguna vez las cosas no te salgan como quieres o atravieses una etapa de oscuridad, recuerda que eso únicamente significa que el universo tiene preparado algo mucho mejor para ti.

				

			

			Por malas que sean tus circunstancias actuales, por grandes que sean tus miedos, por afiladas que sean a veces las garras de la desesperanza, recuerda que hay luz al otro lado del túnel. Y cuando atravieses ese túnel, una realidad más bella que la que habías conocido hasta ahora te espera.

			Hay personas que tienen una mente más débil que otras. Quienes tenemos una mente más débil y somos más sensibles tenemos que trabajar mucho para tener una mente fuerte y para cuidar de nosotros.

			
				
					Si decides ser una persona positiva, sentirás más paz interior.

				

			

			¡CONSTRUYE TUS CIMIENTOS!

			Una vez, hace muchos años, me debatí entre la vida y la muerte. Vi la muerte de cerca, no porque tuviera algún problema físico, sino porque llegué a estar mentalmente enfermo. El miedo me tenía secuestrado, y eso me estaba provocando muchísimos problemas de insomnio y ansiedad, por no hablar de lo difícil que me resultaba avanzar en mi propia vida y alcanzar mis sueños y aspiraciones. Mi viaje de sanación ha sido complejo y ha durado más de diez años. Sanarme a mí mismo, llegar a amarme de verdad y convertirme en mi mejor amigo, ha sido el logro más grande de mi vida.

			Hace unos meses, cuando ya llevaba años curado, las garras del miedo volvieron a agarrarme por el cuello. Yo no estaba preparado para ese nuevo combate. En el capítulo anterior te adelanté parte de lo que me sucedió, pero ahora voy a contarte cómo fueron los hechos porque conocer lo que me pasó a mí quizá puede inspirarte a ti.

			En la primavera de 2020, cuando el coronavirus apareció, mi nivel de felicidad era muy grande. Mi libro El poder de confiar en ti llevaba en la lista de superventas muchos meses seguidos y me habían contratado para impartir conferencias por todo el país. Era uno de los autores más reclamados en las ferias de libros y muchísimos lectores me esperaban en todas las ciudades. Iba a hacer varios viajes con mi madre y había invitado a mi amigo José a un viaje a Berlín que nos hacía muchísima ilusión a los dos.

			Todo eso era muy bello, un sueño hecho realidad, y lo mejor de todo es que yo sabía que todas esas cosas maravillosas aumentaban mi felicidad, pero la base de esta felicidad no venía de lo externo, sino del trabajo interno que yo había hecho, pues conozco a muchos artistas exitosos que son infelices. Yo ya era feliz antes de que ese libro se publicara. Mi felicidad venía de la conexión conmigo mismo, por eso pude escribirlo.

			Perder lo más valioso que tengo, el amor y mi conexión, no ocurrió de un día para otro. Soy una persona que tiende a la expansión, como mi madre, y creo que en todos mis años de vida no habré pasado un día entero encerrado en casa. Cuando nos confinaron, me vi encerrado durante cien días seguidos en mi apartamento de Malasaña, en Madrid, yo solo. Me parece que los políticos se olvidaron un poco de la importancia de la salud mental de las personas. Vivo en mi barrio preferido, pero por la ventana solo veía cemento, y no me dio el sol ni un solo día. En una ocasión me aventuré a ir a un supermercado más grande, a diez minutos de casa, pero la policía me paró y me trataron como a un delincuente.

			Me cancelaron todos los trabajos que tenía contratados: conferencias, talleres, cursos… Cada día me pedían una media de veinte vídeos destinados a colegios, institutos, lectores, librerías, periodistas, entidades culturales… Me pasaba el día entero haciendo vídeos y respondiendo a mensajes de gente desesperada que me escribía una y otra vez contándome sus miedos y problemas. Mi madre, de ochenta años, estaba bastante asustada. Y, por supuesto, yo veía las noticias todos los días, a todas horas, para estar muy informado en los directos que hacía. Eran terroríficas.

			Un día, compré una cerveza. Llevaba años sin beber alcohol a solas en casa. La acompañé de un paquete de patatas fritas (también llevaba mucho tiempo sin tomar ultraprocesados). Cuando los terminé, quise más cerveza y más ultraprocesados. Solo tuve que hacer clic en el móvil y me los trajeron a casa.

			Lo de hacer ejercicio en mi minúsculo salón, sin nadie más, era algo muy difícil para mí. Yo estaba acostumbrado a hacer crossfit en una sala con diez personas y un entrenador fuerte y sensacional, donde todos nos motivábamos y había una energía poderosa. Como no sabía que la pandemia iba a durar tanto, decidí aplazar el ejercicio, hasta que me di cuenta de que llevaba cien días sin hacer deporte.

			Mi mente había entrado en barrena y empecé a generar caos a mi alrededor.

			Nada de eso podría haberme afectado si yo hubiera contado con una estructura todavía más sólida. Descubrí que mi estructura no era tan fuerte como yo había pensado.

			Ancla tu paz interior en tu estructura, de forma que nada ni nadie pueda derribar esa estructura. Si se desmorona, debes reconstruirla de nuevo más fuerte. Necesitas que la estructura de tu paz interior sea como la de un castillo, muy muy sólida, para que no se la lleve el viento. Porque si construyes una cabaña en una semana y media, te hará el apaño durante un tiempo, pero no resistirá cuando vengan las tempestades. Construir una base muy fuerte hará que tu paz interior quede protegida ante las tormentas.

			
				Hazte responsable de tu salud, de tus emociones

				La felicidad consiste en estar en tu centro. La felicidad es la paz. Renueva diariamente tu compromiso con todo lo bueno. Establece un compromiso aún mayor con el amor por ti mismo.

			

			Insisto: muy pocos políticos y periódicos repararon en que la salud mental de las personas es muy importante.

			Cuando el confinamiento terminó, y nos permitían salir a tomar algo, quedé por primera vez con mi amiga Estrella. Una vez juntos en una terraza, los dos brindamos emocionados. No fue una buena idea inmortalizar el recuerdo o, al menos, no lo fue subir la foto a redes sociales. Muchas personas me insultaron por subir una imagen sin mascarilla. Pero ya estaba permitido tomar algo con gente… ¡Y yo llevaba cien días solo y ahora se me permitía encontrarme con una amiga!

			Después del confinamiento, pasé a vivir como muchas otras personas: días malos, momentos buenos, inconsciencia, desorden mental, búsqueda de la felicidad en la compulsión… Algunas personas viven así toda su vida. Pero yo ya conocía lo otro. Ya conocía lo que es vivir lleno de energía, en plenitud, sabiendo que avanzas hacia tus sueños y sintiéndote realizado. Cuando se conoce la verdadera felicidad, el otro camino es demasiado duro.

			No tenía familiares en Madrid. Ver a mi amigo José me calmó por varios días, pero las noticias de televisión eran catastróficas y el ambiente en Madrid altamente deprimente.

			Había olvidado algo que no tenemos que olvidar nunca:

			
				
					Cuida de ti mismo todos y cada uno de los días de tu vida.

				

			

			
				Sana tus heridas

				Escribe en tu cuaderno qué te decían cuando eras pequeño:

				
						¿Hubo frases negativas que te dijeron los profesores, tus familiares o tus propios padres?

						¿Se metieron contigo en el colegio y te dijeron que no valías?

						¿Alguien se rio de ti?

						¿Te rechazaron alguna vez y te dieron de lado y te sentiste solo y despreciado?

				

				Cuando lo escribas, descubrirás muchas de tus heridas. Esas heridas que nacieron cuando eras un niño o una niña inocente siguen dentro de ti. Y ese niño inocente quiere que lo ames incondicionalmente. Tu trabajo, como el adulto que eres, es sanar esas heridas. Y sanas esas heridas dándote mucho mucho amor. Amor incondicional. No tienes que seguir sufriendo por algo que hicieron otros en el pasado. Tienes que entender lo siguiente: eres un ser digno de amor. No has hecho nada malo. No hay nada malo en ti.

			

			Mi negatividad fue ganando terreno poco a poco y exterminó todos mis buenos hábitos de ejercicio, de alimentación saludable y de afirmaciones y meditación. Perdí mis fuerzas día a día. Hasta que me di cuenta de que tenía problemas. Una mañana descubrí que estaba de nuevo en el Caos Tenebroso. Había perdido mi poder. Estaba de nuevo en el laberinto del que con tanto trabajo había logrado salir.

			Mi madre estaba desesperada y, lógicamente, quería que fuese a verla. Cuando en verano nos dejaron viajar por España, decidí visitar a mis padres un par de días en el apartamento de la playa. Yo no viajaba solo: el miedo estaba dentro de mí. Y dado que ellos tienen ochenta años, me entró pánico a contagiarles, pero no consintieron que me quedara en un hotel. Yo estaba todo el rato con la mascarilla puesta y quería comer con distancia, pero mi padre se puso muy serio y me dijo que, por favor, me sentara con ellos en la mesa. Jamás me he atrevido a contradecir a mi padre. Mi ansiedad aumentó todavía más. Disimulé como pude.

			Llegué al punto más crítico con una pesadilla: yo contagiaba a mis padres y ellos morían. Terminaban así para mí la esperanza, los sueños, la alegría, los libros por escribir, los proyectos y las ilusiones. Ya no había tesoro escondido. Yo solo quería morir. Y moría.

			Me desperté muy ansioso. Iba como loco de un sitio a otro buscando mi paz interior. Me había extraviado y me hallaba en la oscuridad, otra vez. Una noche, fui a dar un paseo por el mar y, mirando al universo, le dije a Dios: «Ayúdame».

			Al día siguiente, fui a dar un paseo con mi hermana Carmen, la persona más optimista que conozco. Ella se dio cuenta de que yo había enloquecido un poco. Le dije que debía irme de allí, que no podía estar más tiempo con nuestros padres. Y Carmen me apoyó al cien por cien.

			Esa misma tarde, elaboré un ambicioso proyecto de recuperación de la felicidad. Y el primer paso era irme solo, a algún lugar en el que pudiera hacer lo que otras veces me había dado resultado.

			
				
					«Para entender el mundo, uno tiene que alejarse de él en alguna ocasión».

				

				ALBERT CAMUS, El verano

			

			Madrid ardía de calor y allí había pasado todo el confinamiento. Descubrí que era legal ir a una de mis ciudades preferidas: Londres. Busqué una habitación en una residencia de estudiantes para diez días, subí a un avión y llegué al aeropuerto de Heathrow el 6 de agosto de 2020. Había acertado, pero estaba muy ansioso.

			En Londres, ese verano, las cosas estaban mucho mejor que en España. Pero yo había llegado bastante débil. Fue entonces cuando me fui a pasear por el centro, a ver tiendas y me empecé a encontrar mal. Me mareé, ¡no podía respirar! Empecé a llorar a moco tendido. En la segunda planta de Top Man, solo, entre un montón de gente, sentía que me desmayaba, me caía… Me ayudaron dos ángeles: uno me llevó al hospital, otro me sacó de él.

			Creo en los ángeles; en esas personas que van disfrazadas con pantalones y camisa, pero que en realidad son de otro mundo. Creo en la gente que ayuda a otros porque quiere hacerlo.

			Cuando salí del St. Mary’s Hospital, Miguel, el enfermero español que me trató como a un hermano, me dejó en la puerta de la residencia de estudiantes que había alquilado, se aseguró de que estaba fuerte para quedarme solo y me ofreció su teléfono. Lo apunté, pero le dije que necesitaba estar solo. Tenía muchos mensajes. Algunos de personas que estaban molestas porque yo no había atendido sus peticiones. No contesté ninguno de ellos. En mi habitación, sentí mucha paz. Había valiosas enseñanzas en todo lo que había vivido. Y creé un ambicioso proyecto de recuperación de mi felicidad, al que el miedo no estaba invitado.

		

	
		
			
				6
				Di no al miedo y a la ansiedad
			

			El miedo llega a nuestra vida cuando pensamos que algo malo del pasado va a repetirse (y eso podemos evitarlo) o va a suceder en el futuro. Como el futuro es impredecible, aprende a confiar en ti mismo y en el proceso de la vida… o vivirás siempre con miedo.

			
				
					Para ser feliz necesitas que el miedo no te impida ver la luz. La luz siempre está, incluso cuando no la ves.

				

			

			La seguridad es psicológica: sentirte tranquilo es un estado mental. Y a ello ayuda mucho creer que la vida tiene un propósito, como veremos en la segunda parte de este libro.

			
				
					La herramienta más poderosa para escapar del miedo es anclarse en el presente. Cuando estás anclado en el presente, no puedes tener miedo.

				

			

			Cuando tengas miedo, recuerda que todo es efímero y que nada es para tanto. Observa tu propio miedo, míralo, descubre su mensaje y desmóntalo. Hazte siempre esta pregunta: ¿Qué es lo peor que puede pasar? Y acepta por un momento esa posibilidad. Comprende que incluso lo peor que puede pasar no es tan terrible en la mayoría de las ocasiones, pues todo tiene solución salvo la muerte y ni siquiera la muerte es terrible: es solo una transformación. Y desde esa aceptación, podrás sentir más paz interior y enfocarte en lo que quieres conseguir.

			Puedes repetir estos mantras cuando tengas miedo:

			
					Confío plenamente en el proceso de la vida.

					Nada malo puede pasarme.

					Elijo estar en calma.

					No tengo miedo a nada.

					Confío y sé que lo que estoy viviendo es lo que necesito vivir para seguir creciendo.

					Pronto entenderé más.

					Estoy a salvo.

			

			
				
					«Es toda una experiencia vivir con miedo, ¿verdad? Eso es lo que significa ser un esclavo».

				

				Blade Runner

			

			CÓMO DETENER LA ANSIEDAD

			La estructura de la ansiedad es el miedo y la ansiedad se apodera de nosotros cuando no gestionamos de un modo correcto nuestro pensamiento. Si permitimos que la mente nos aterrorice con pensamientos catastróficos sobre nuestro futuro, sobre lo equivocadas que han sido nuestras decisiones o sobre el desastre de nuestras vidas, entramos en un estado de ansiedad constante. Y si pensamos que no hay solución, que las cosas no van a mejorar o, peor aún, catalogamos un problema como irresoluble, nos desesperamos.

			No permitas, bajo ningún concepto, que tu mente te haga entrar en un estado de ansiedad constante. No caigas en esa mentira. Suceda lo que suceda en tu vida, incluso cuando creas que estás en un problema muy gordo, saldrás adelante. Y la prueba la tienes si miras hacia atrás: ¿Cuántas veces superaste problemas? Si muchas veces en tu vida las cosas no salieron como esperabas y sin embargo encontraste los recursos para salir adelante y buscar soluciones, también esta vez podrás salir airoso.

			
				
					Puedes manejar todo lo que te suceda en la vida. Todo tiene solución. Y todo te hace crecer.

				

			

			¿QUÉ TE ESTÁ ESTRESANDO?

			Dado que ya has comprendido lo importante que es para ti tu paz interior, querrás saber qué es lo que te aleja de ella. Cada vez que el estrés te gane terreno, descubre cuáles son sus causas y sácalas a la luz para poder neutralizarlas. Si sigues como si no pasara nada, los problemas aumentarán. Toma papel y boli y escribe una lista con todas las cosas, internas y externas, que te causan angustia e intranquilidad. Luego, una por una, decide cómo vas a afrontarlas y cuándo. Siempre tienes dos opciones:

			
					Rompe de raíz con lo que te crea estrés. Por ejemplo, dejar el trabajo que tanto te está agobiando antes de que arruine tu vida. Para elegir esta opción, antes necesitas preguntarte: ¿Cuáles son las consecuencias de romper con esta fuente de estrés? ¿Qué puede pasar? ¿Cómo sería mi vida si rompo con lo que me está estresando tanto? Por ejemplo, si tienes cinco hijos pequeños y lo peor que puede ocurrir es que te quedes viviendo debajo de un puente, tal vez te convenga más buscar otro trabajo antes de dejarlo. Pero si lo peor que te puede pasar es que vivas de tus ahorros durante un tiempo, tal vez puedes darte unos meses de vacaciones hasta encontrar el nuevo trabajo.

					Cambia tus pensamientos y tu actitud respecto a lo que te estresa. Por ejemplo, tienes un marido que te estresa muchísimo y al que, en el silencio de ti misma, reconoces que no amas, pero, por los motivos que sean, decides no separarte de él. Entonces, cambia tu actitud hacia tu marido, trata de que las cosas que te molestan te agobien menos y, hasta que tomes otra decisión, trabaja con tu actitud hacia esos problemas. De esta manera, incluso con algo que no te gusta, puedes mantener hasta cierto punto tu paz interior.

			

			Es cierto que a veces ocurren cosas dramáticas en la vida. Mucha gente se ha tenido que enfrentar a una tragedia, superar un cáncer o combatir la depresión de un familiar. Vivir una pandemia es algo muy serio y muy doloroso. Pero no debemos añadir más drama a un hecho así.

			Un altísimo porcentaje de nuestras preocupaciones se debe a cosas que no tienen importancia en absoluto. Cada preocupación que tienes te está robando tu propia paz interior porque preocuparse y sentir paz interior es incompatible.

			
				
					¡Ríete de todo lo que no sea importante!

				

			

			Sé que es perfectamente posible hacerlo: yo mismo lo he conseguido. Literalmente, me río de cosas que antes me quitaban el sueño. Tú también puedes lograrlo.

			No te propongo olvidarte de tus problemas, ni mucho menos distraerte con otras cosas, sino ocuparte de ellos para resolverlos de forma eficaz… ¡y sin tensiones!

			
				Baila incluso debajo de la tormenta

				Hice sesiones particulares con Adela, una mujer maravillosa. La habían despedido del trabajo y se encontraba desesperada. Tenía mucho miedo. Le expliqué que simplemente estaba atravesando una tormenta, pero que pasaría y la paz volvería a su vida.

				Hicimos una meditación. Cuando ya se había tranquilizado un poco, le dije: «No esperes a que pase la tormenta para ser feliz. Aprende a ser feliz bajo la lluvia. Si eres feliz cuando las circunstancias no acompañan, serás feliz siempre».

				Comparto contigo el mismo ejercicio que hice con Adela. Cuando atravieses una tormenta, sea la que sea, toma papel y boli y escribe dos listas:

				
						¿Qué cosas puedo hacer para salir de la tormenta y recuperar mi tranquilidad?

						¿Qué cosas que me hacen feliz puedo hacer ahora, mientras dura la tormenta?

				

				Incluso cuando las cosas no vayan del todo bien o estés dentro del túnel, no permitas que tu felicidad desaparezca totalmente. Cada día, incluso cuando atravieses circunstancias complicadas, puedes conquistar instantes de felicidad. Yo lo llamo bailar bajo la lluvia. Se trata de hacer cosas que te encantan y que sí que están a tu alcance.

			

			SUPERA EL MIEDO A LA MUERTE

			Muchos de nosotros hemos tenido miedo a la muerte y a la enfermedad. Algunas personas, entre las que me incluyo, hemos evitado hacernos análisis médicos por miedo a que el doctor nos diera un diagnóstico negativo. El miedo a perder a nuestros seres queridos es paralizante a veces, y quienes hemos perdido a personas que amamos sentimos un gran dolor en el corazón.

			Todo el que ha amado a una mascota y la ha perdido sabe que esta muerte también es muy dolorosa.

			Pero recuerda: incluso cuando muere alguien a quien amas, ¿qué es lo que querría esa persona para ti? ¿Querría que te rindieras, que vivieras apagado y sin ilusiones o, por el contrario, querría que fueras a por todas, que fueras muy feliz, que avanzaras siempre a por tus sueños? Esa persona que ya no está te acompaña de alguna manera. Cuando cierras los ojos y conectas con el lenguaje del corazón, podrás sentirla. Y podrás sentir su fuerza.

			
				
					«No sé por qué hay que dejar de querer a una persona solo porque ha muerto. Sobre todo si era cien veces mejor que los que siguen viviendo».

				

				HOLDEN CAULDFIELD, El guardián entre el centeno

			

			A veces, en aquellos momentos en que siento estrés, cierro los ojos e imagino delante de mí a mi hermano, sonriéndome muy tranquilo, o a mi abuela Carmen. Les pido consejo y siempre me dicen: «Tranquilo, Curro, todo va a ir bien».

			Esa persona que quisiste y ya no está te diría:

			
				
					Vive, atrévete, valora lo importante, disfruta de tu camino, haz tu propósito de vida.

				

			

			Uno de los miedos más grandes que debemos superar es el miedo a la muerte. Una vez que ya no tienes miedo a la muerte, ¿qué te puede atemorizar? Y cuando ya no hay espacio para el miedo, puedes ser libre, puedes amar de verdad. Porque no temes perder nada. Ese desapego nos permite cumplir sueños más grandes, amar más que nunca. Ya no hay miedo. Y entonces sabes que quienes se van de este mundo siguen para siempre en tu corazón.

			Más adelante veremos cómo enfrentar otros miedos más grandes. Pero ahora te pido que elimines ya, en este momento, todas tus preocupaciones por cosas que son totalmente irrelevantes, para que puedas tener una vida mucho más tranquila.

			Dar este salto es un objetivo totalmente realista. Conozco a muchísimas personas que han pasado de un estado al otro, pero a muy muy pocas que viven sin ninguna preocupación. Estas últimas son las que han alcanzado la iluminación.

			
				
					«El odio me llevó a la cárcel, el amor me dará la libertad».

				

				«HURACÁN» CARTER

			

			Cuando pierdas tu felicidad y tu paz interior porque Hacienda te pone una sanción de cien euros, porque te da miedo que te critiquen, porque se te ha caído el móvil al suelo, porque no sale el sol el fin de semana y tienes que cambiar de planes, o porque un amigo te deja plantado, recuerda que nada de eso es importante. Recuerda que en la vida suceden cosas muy graves, y da gracias (a Dios, al universo, a lo que quieras) porque esa no sea una de ellas. Da gracias por tener salud.

			
				
					«El miedo es el camino hacia el Lado Oscuro. El miedo lleva a la ira, la ira lleva al odio, el odio lleva al sufrimiento. Percibo mucho miedo en ti».

				

				YODA A ANAKIN, Star Wars

			

			Tu misión principal es escapar del miedo cuando este te posea y permanecer lejos de él cuando hayas logrado escapar.

			Y cuando logras escapar del miedo y sentir amor y paz interior, ante ti aparecen nuevas posibilidades…, ¡incluso como por arte de magia!

			Cuando este verano salí del hospital, comprendí que tenía que empezar mi tarea de reconstrucción.

			
				Pasos para reconstruirte

				Sea lo que sea lo que te suceda en la vida, puedes reconstruirte y llegar a ser una versión más fuerte de ti mismo. Los seres humanos tenemos siempre un poder de reconstrucción dentro de nosotros. El mecanismo siempre es el mismo:

				
						Aceptación. Acepta lo que hay. No te resistas a lo malo. Afróntalo. Aprende. Aprende de los errores cometidos para así cometer menos errores en el futuro.

						Perdón. Perdónate por las equivocaciones. Cierra los ojos, imagínate a ti mismo delante de ti, como si estuvieras en un espejo, y di: «Te perdono. Te perdono por lo que ha pasado. Ahora todo va a ser diferente. Estamos juntos en esto. Vamos a salir de aquí. ¡Sí!». Y perdona a todos los que se equivocaron.

						Decisión. Decide lo que quieres. ¿Cuál es el lugar exacto al que quieres llegar? Traza un plan para llegar hasta donde quieres. Por ejemplo, yo tuve que trazar un plan para salir del Caos Tenebroso y llegar a la luz. Planifica tu primer paso. Detalla qué vas a hacer. Concéntrate en el día de hoy y en ese primer paso.

				

			

			Yo conseguí reconstruirme en ocho días. ¡Tú también puedes reconstruirte siempre que lo necesites!

		

	
		
			
				7
				Reconecta contigo mismo
			

			Mi habitación en Londres era minúscula, pero tenía una cama, una pequeña cocina y una ventana que no se podía abrir completamente. Desaparecí del mundo durante ocho días. Corté con todas las noticias: dejé de leer los periódicos en internet, no entré en las redes sociales y no vi ningún telediario. Dejé de lado todas las noticias relacionadas con el coronavirus e interrumpí todo contacto con España. Decidí eliminar de mi dieta todos los alimentos tóxicos y empecé a hacer un ayuno depurativo que ya había hecho con éxito mi querida prima Marta. Beber alcohol ya no era una opción. También desconecté de Instagram unos días. Algunos lectores me escribían y me decían: «¿Estás bien? Estoy preocupado». Dediqué los cuatro primeros días a hacer los ejercicios que recomiendo en mis propios libros, a meditar y a hacer afirmaciones.

			Me levantaba por la mañana, cerraba los ojos y me imaginaba a mí mismo feliz y radiante, lleno de energía, con más fuerza incluso que antes de que llegara la pandemia. Estaba reconectando con mi verdadero «yo», con mi interior. Observaba el Caos Tenebroso como algo del pasado. En mis visualizaciones ya no existía el coronavirus, solo reinaba la felicidad y la paz.

			Me enfoqué en mi recuperación y en mi visión personal. Y los resultados fueron asombrosos.

			
				
					«No te dejes vencer por el desaliento. No abandones las ansias de hacer de tu vida algo extraordinario».

				

				WALT WHITMAN

			

			Fue realmente mágico cómo empezaron a aparecer las ayudas que necesitaba, enviadas directamente por el universo, a medida que iba recuperando la conexión conmigo mismo y con mi paz interior.

			
				El mapa hacia mi felicidad

				Compré por Amazon varias cartulinas gigantes y diseñé mi proyecto. Cada día hacía dibujos durante dos horas sobre la vida que yo quería construir. En una de ellas escribí lo que ahora te recomiendo que siempre tengas en mente cuando necesites recuperar tu felicidad:

				
						Tengo el poder de sanarme a mí mismo.

						Tengo el poder de recuperar mi conexión.

						Me siento cada vez más tranquilo y en paz.

						Todo está mejorando.

						Me mantengo centrado y sereno el día de hoy.

						Mi foco es lo más importante.

						Todo va a ir bien.

						Mi paz interior es lo primero.

						Mi salud es lo más importante.

						Mi salud siempre mejora.

						Me amo, me acepto y me apruebo.

						El universo es mi aliado.

				

			

			También hacía meditaciones diarias. En mis visualizaciones, recreaba una y otra vez en mi mente una realidad en la que el coronavirus ya no existía y estábamos felices. ¡Todos nos dábamos abrazos! Seguía haciendo mantras. Leía mucho.

			A los tres días de ayuno, de lectura y de ausencia de noticias, me empecé a sentir muchísimo mejor. ¡En solo tres días!

			A los ocho, era otra persona. Había recuperado mi conexión en un tiempo récord. Me había sanado a mí mismo con el poder de mi mente.

			Los poderosos efectos que crea una mente enfocada se hicieron evidentes para mí a los pocos días de mi llegada a Londres.

			
				
					A medida que recuperas tu paz y tu felicidad, te empiezan a suceder cosas buenas. Las ayudas aparecen, una tras otra.

				

			

			Un día recibí un mensaje por Skype de quien fuera mi profesora de inglés, Melissa, mi amiga de Chicago, con la que llevaba sin tener contacto más de dos meses. Me preguntaba cómo estaba. Recordé que hablar inglés era uno de mis sueños que había dejado de lado. Le dije que quería empezar a tener conversaciones con ella cada día.

			Sentí que Melissa había sido enviada.

			El primer día, Melissa y yo reímos a carcajadas. Ella me dijo que vivía en su propia burbuja, que había cortado con las noticias y que desde entonces le iba mucho mejor. Y luego me hizo la siguiente pregunta, que también a ti te resultará útil:

			
				
					¿Cómo puedes aprovechar los momentos de crisis para llegar a ser una mejor versión de ti mismo?

				

			

			Hablamos mucho en nuestras conversaciones sobre todo lo bueno que hay en la vida y cómo de importante es que nos transmitamos pasión y entusiasmo los unos a los otros. Comprendimos que éramos almas gemelas. A ella le encantaba planificar sus días y aprovecharlos, como a mí, y era muy positiva. Esa mujer de Chicago y yo estábamos unidos por un hilo invisible, y la vida nos había juntado.

			
				
					«Desconozco la materia con la que están hechas las almas, pero, sea cual sea, la suya y la mía son iguales».

				

				EMILY BRONTË, Cumbres borrascosas

			

			Melissa cree mucho en Dios, así que también hablamos de ello. La palabra Dios está muy desvirtuada porque se ha usado de diferentes maneras a lo largo de los siglos. Pero hay una idea de Dios que transciende las religiones y los países; un concepto que ha perdurado a lo largo de todas las épocas en las que ha existido el ser humano. Melissa y yo creemos en ese Dios: un Dios al que no hace falta que llames Dios. Puedes llamarlo como quieras. Es una fuente de amor infinito que siempre quiere guiarnos y ayudarnos, siempre nos comprende, jamás castiga a nadie, siempre nos impulsa y da mucha fuerza cuando estamos conectados a él y sentimos que está dentro de nosotros mismos.

			
				
					Creer en una fuente de amor infinito ayuda mucho a vivir con paz y a ser feliz.

				

			

			Ella me enseñó cómo hablaba con Dios por las mañanas, y yo le enseñé cómo era posible conectar con nuestra propia sabiduría para encontrar respuestas. Ella me elevó a mí y yo la elevé a ella. Melissa me ayudó a recuperarme de esta nueva crisis de fe. Y fue ella la persona con la que me permití por primera vez hablar de la «presencia de Dios» que yo llevaba años sintiendo.

			Melissa fue un faro que no solo me enseñó a hablar inglés, sino que me reflejó toda la luz que había en mí cinco meses antes. Su fe en las personas y en el poder del universo despertó de nuevo mi fe a una velocidad vertiginosa. Y en ocho días de trabajo interior, descubrí que lo que me había pasado era lo que yo necesitaba para acceder a otro nivel de consciencia.

			Aprendí que las oportunidades que nos da la vida son infinitas, y que no importa las veces que nos caigamos, pues siempre podremos levantarnos de nuevo.

			
				Toma las riendas de tu vida

				
						No permitas que otros manejen tu vida.

						Cuando eres tu mejor amigo, las ayudas aparecen una tras otra.

						Las ayudas no llegan por casualidad.

						Las ayudas las manda la vida.

						Adonde va tu foco, va tu energía.

						Tu foco es tu poder.

				

			

			Descubrí que podemos recuperar nuestro foco y nuestro poder en tiempo récord. Y comprendí una vez más esta gran verdad que tantas veces se me ha revelado por sí misma:

			
				
					Cuando te enfocas en lo que quieres, suceden cosas mágicas.

				

			

			Más maestros aparecieron. Encontré en internet un vídeo de Dwayne La Roca Johnson, el famosísimo actor del que te he hablado en el primer capítulo, pero del que yo no había sabido nada en diez años. Él me ayudó a mirar hacia delante y a tomar la decisión de no regresar al pasado nunca más.

			El sufrimiento es el Caos Tenebroso. Pon un muro gigantesco entre el Caos Tenebroso y tú para no volver nunca jamás allí. Recordar que puedes caer de nuevo en él te ayudará a impulsarte en los momentos de excusa y pereza.

			En ocho días empecé a poner historias en Instagram, fui a un parque cercano para hacer ejercicios de fuerza, corrí durante quince minutos… ¡y estaba en Londres, donde todo estaba abierto en verano!

			
				
					«Me vi de pronto liberado de unas redes diabólicas; el mundo se me ofrecía de nuevo luminoso y alegre; ya no me asaltaban los miedos y las angustiosas palpitaciones. El maleficio estaba roto».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			Empecé a estudiar más en serio, interesado en aprender y enseñar cómo mantener la paz interior, sobre la Biblia, el hinduismo, el budismo, Lao Tse y todas las enseñanzas universales que tanto nos han ayudado.

			Leyendo a san Francisco y a Lao Tse, por ejemplo, me quedé maravillado de que otras personas a lo largo de la historia hubieran contado las cosas que yo sentía en mi interior.

			En cuanto me recuperé, vi con total y absoluta claridad que el problema que yo había tenido es que había perdido la conexión conmigo mismo.

			
				
					Conecta con tu interior y el miedo saldrá de tu vida.

				

			

			¿DE DÓNDE PROCEDE TU FELICIDAD?

			Imagina que es verdad que en tu interior hay una cosa a la que llamamos alma: una chispa de luz que se halla en tu corazón y que está conectada a la fuente del universo por un canal luminoso y resplandeciente; un canal de luz dorado que asciende desde tu corazón y sale por tu coronilla hasta llegar a la fuente del universo.

			Parece mágico, pero es absolutamente real. Ser conscientes de esa conexión y mantenerla es nuestro trabajo más importante.

			
				
					«Mi meta primordial y más importante en la vida es continuar conectada al mundo del espíritu. Todo lo demás se resolverá por sí mismo. Eso lo he aprendido en la vida. Y mi práctica espiritual número uno es intentar vivir el momento presente».

				

				OPRAH WINFREY

			

			Cuando te desenfocas y caes en la inconsciencia, pierdes el impulso del universo y de la fuente de poder. Te sientes extraviado. Entras en caos y dejas de estar en tu centro. El canal y la conexión se hacen invisibles para ti. Es como si se hubiera apagado.

			Pero cuando te calmas y te relajas, mágicamente se ilumina y aparece otra vez esa cuerda invisible que te une a la fuente del universo.

			La fuente del éxtasis, de la felicidad, del amor, de lo más increíble de la vida, está en tu conexión contigo mismo: en tu conexión con el universo. O en tu conexión con Dios. Nada puede reemplazar a esa conexión.

			Cuando pierdes esta conexión contigo mismo, dejas de creer en las posibilidades y estás perdido. Eso me pasó a mí y es lo que les sucede a tantas personas cuando atraviesan crisis.

			
				
					Cuando atravieses un túnel, confía en que la luz que hay en tu interior te sacará fuera de él.

				

			

			Soy el primero que quiere disfrutar de todas las maravillas del mundo. Esta vida está para disfrutarla, es cierto. Vivimos en un mundo con tantas cosas maravillosas… Tu felicidad se verá aumentada por las cosas de fuera, pero la base de tu felicidad, tu entusiasmo, reside en la conexión interior con esa fuerza a la que estás unido.

			Una fiesta con tus amigos, un viaje, enamorarte, hacer deporte, ir al cine, comer en un restaurante con gente a la que quieres, visitar un museo… son cosas que hacen que esta vida sea un viaje fascinante. Pero si te fijas en esos momentos en los que sientes mucha plenitud, ¿qué es lo que sucede realmente? Que estás más cerca de tu conexión contigo mismo. ¿Te ha ocurrido que dando un simple paseo estás radiante y lleno de felicidad? Seguro que sí, porque conectas con tu interior y con tu propia fuerza.

			Nunca entendí todo esto mejor que cuando fui al desierto con mis sobrinas y mi hermana Carmen. Me quedé mirando las estrellas en silencio durante media hora. Esa conexión energética con un universo lleno de estrellas era tan evidente, sentía tanta fuerza, tanta magia... ¡Estaba claro que yo era parte de aquello que estaba viendo!

			
				
					«Existe una luz inmensa, infinita, que todo lo sabe. El que la mira no vuelve a ver la oscuridad».

				

				RAFAEL CAÑETE LEYVA

			

			Es importante que reserves un espacio diario de crecimiento personal para mantener tu conexión y avanzar con tranquilidad, gozando del viaje, sin permitir que elementos perturbadores de fuera puedan desestabilizarte. Vale que los problemas te sacudan un poco, pero no permitas que te tiren al suelo.

			
				¡Confía en ti y sé feliz!

				Tu relación principal no es con tus hijos, ni con tu pareja, ni con tus amigos. Tu relación principal es contigo y con tu poder. Porque cuando te conectas a tu poder, no solo tus deseos se acercan a ti y eres capaz de conseguir todo lo que quieras, sino que eres feliz y disfrutas del aquí y del ahora.

			

			El trabajo más importante de tu vida es proteger y mantener esta conexión. Y cuando la mantienes:

			
					Sientes paz interior.

					Llegan las ayudas adecuadas para que cumplas tu propósito de vida.

					Encuentras las respuestas que necesitas para seguir creciendo.

					Te sientes pleno y lleno de agradecimiento.

					Los demás no pueden confundirte.

					Sabes con claridad cuáles son tus deseos.

					Avanzas hacia tus deseos con alegría y amor, disfrutando del presente.

			

			¿Cómo sé si estoy conectado o no? Estás conectado cuando te sientes en paz. Para comprender el poder de tus emociones, puedes imaginar que enciendes el televisor. De la misma manera que no ves lo mismo cuando sintonizas una cadena que otra, la realidad que experimentas con emociones de felicidad y de paz no es la misma que aquella a la que tienes acceso con emociones de infelicidad y ausencia de paz.

			¿Por qué suceden cosas buenas cuando estoy enfocado? La respuesta no la tengo clara del todo. Creo que la ciencia necesita más tiempo para descubrir todo lo que nos ayudará a entender cuánta magia hay en el universo. Aún no sé exactamente cuáles son los mecanismos por los que funciona este proceso. La explicación que más me ayuda a entenderlo racionalmente proviene de la mecánica cuántica, una rama de la física.

			La física cuántica ha demostrado que, por mucho que nuestros ojos vean una realidad sólida (una mesa, un cuerpo, una televisión…), todo está compuesto de energía. Los átomos y las partículas subatómicas que componen todo lo que existe «bailan» a velocidades endiabladas, vuelan en el aire, aparecen y desaparecen… ¡y son capaces de cruzar paredes! Los científicos cuánticos han descubierto que esas partículas subatómicas están conectadas y pueden afectarse unas a otras, aunque estén a miles de kilómetros de distancia.

			En conclusión: la magia existe. La magia es científica. Porque aunque ellos siguen investigando y quedan muchísimas cosas por descubrir, algunas de ellas demasiado increíbles como para que podamos creerlas en este momento, lo que ya se ha descubierto es bastante mágico.

			Por eso, tienes que entender que la energía y el campo electromagnético que sale de tu interior no son los mismos cuando te sientes en paz y en confianza que cuando desprendes ira, celos, frustración, envidia; en suma, cuando emites energía negativa.

			¿Has visto alguna vez un perro que se pone a ladrar cuando pasa alguien con energía muy negativa? No digo uno de esos perros que ladran a todo el que se acerca a su casa, sino uno que no suele ladrar, como le pasaba al mío. Mi perro ladraba solo cuando pasaba por delante un borracho, alguien muy enfadado o con su vida destruida.

			Mi perro podía sentir la energía negativa de esa persona.

			Debes comprender que eres un ser que, de la misma manera que el universo, está compuesto en su mayor parte de energía. No emites la misma energía si estás mirando y prestando atención a algo horrible que si prestas atención a algo bello. Tu energía cambia. Y la energía que emites cambia las oportunidades con las que te encuentras.

			Esto parece rarísimo, pero realmente funciona así. Lo he comprobado muchísimas veces.

			Cuando el pasado verano perdí mi foco, me empezaron a pasar cosas malas, pequeñas, pues todavía no llevaba mucho tiempo sin él. ¡Hasta me dolían la cabeza y el estómago algunos días! Y cuando recuperé mi foco, no solo apareció Melissa, sino que las coincidencias y sincronías empezaron a brillar como estrellas.

			No emites la misma energía si sientes amor y paz interior que si sientes rencor. Y según la energía que emites, llegan unas cosas a tu vida o llegan otras.

			
				
					Las personas verdaderamente felices viven en el amor.

				

			

			Cuando llevaba nueve días en Londres, me mudé a un bello y luminoso estudio en el barrio de Hammersmith. ¡Veía un montón de árboles desde la ventana! Su propietaria, una tailandesa maravillosa que llevaba veinte años viviendo allí, me lo dejó a mitad de precio. Ella vivía justo debajo de mí y nos hicimos amigos. Me contó que todos los días dedica treinta minutos a la meditación y al agradecimiento.

			Inmediatamente me apunté a crossfit. Los entrenadores eran hombres fuertes y llenos de energía positiva, y en las clases me hice amigo de una inglesa muy simpática. Me dijeron que era muy difícil conocer a gente en Londres, pero no tan casualmente coincidí con un peluquero, Sam, que me llevó a pasear con su perro Reggie y me sugirió un cambio de look. En su peluquería, por primera vez en mi vida, pasé a tener el pelo rubio.

			Pasaron más cosas mágicas: yo quería ver una ardilla en algún parque de Londres, y el primer día después de mudarme a la casa de Hammersmith... ¡se coló una en mi salón por la terraza! Lo publiqué en mis redes sociales, la gente no podía creerlo.

			También conocí a un artista de tatuajes.

			Era un hombre maravilloso, de Brasil. Había llegado a Londres hacía diez años sin nada en el bolsillo, pero con la intención de crear un negocio. Diez años más tarde, tenía su propio estudio de tatuajes con lista de espera de tres meses. Me coló y me hizo un tatuaje precioso. Quise recordar para siempre estas palabras:

			
				
					La magia es confiar en ti mismo. Cuando confías en ti, consigues todo lo que te propones.

				

			

			TÓMATE UN RESPIRO, TU TIEMPO ES TUYO

			No me cansaré de recomendar el documental Avicii: True Stories, que puedes encontrar en internet. Narra la triste historia de Avicii, uno de los grandes genios de la música, quien se suicidó en 2018 a los veintiocho años de edad. Ver este precioso documental es revelador porque uno puede darse cuenta de lo buena persona que era, de lo especial que era, y de la importancia que le daba a ir a un ritmo más lento.

			Cuando viajaba de concierto en concierto por todos los países del mundo, empezó a sentir que su cuerpo le decía que debía parar. Llegó a enfermar y a sufrir ansiedad, pero siguió sin detenerse:

			
				Pensaba que no podía echar el freno. Miraba a mi alrededor y veía que todo el mundo hacía lo mismo y, aparentemente, les iba bien. No podía saber qué pensaban, pero parecía que les iba bien. Empecé a enloquecer un poco. Lo tenía todo para ser feliz, pero no tenía tiempo para pararme. Lo que debería haber hecho era parar. Tomarme cuatro meses, cinco meses o medio año para recuperarme y no dejar solo de tomar analgésicos, sino recuperarme de la enfermedad. Recuperarme de todos esos años de gira, del estrés. Debía parar, pero continué.

			

			En la película, dirigida por Levan Tsikurishvili, Avicii cuenta cómo sus representantes le insistían en no parar, en que tenía que seguir haciendo conciertos para aprovechar el momento.

			Meses más tarde, se quitó la vida cortándose las venas con una botella rota en un hotel de Omán, en Asia. ¿Cómo de desesperada debe estar una persona para quitarse la vida agrediéndose con un cristal punzante?

			La valiosa lección que podemos aprender de Avicii (y que, por supuesto, debería haber aprendido su representante) es que, cuando una persona te dice repetidamente que necesita parar, debes apoyar a esa persona.

			Y cuando tú sientes dentro de ti que debes parar, haz caso a tu interior.

			Cuando sientas que tu cuerpo te dice que tienes que parar, escúchalo y detente. ¡No se hunde el mundo porque tú pares!

			En ocasiones, tu objetivo de mejora continua puede ser parar. Muchas veces me he marcado ese objetivo: no hacer nada. Y me lo seguiré marcando siempre que lo necesite.

			Tu tiempo es tuyo. El reloj de tu vida lo manejas tú.

		

	
		
			
				8
				Cómo tener éxito con el trabajo y el dinero
			

			Muchas personas se pasan la vida discutiendo sobre si el dinero es importante y da la felicidad o sobre si, por el contrario, corrompe y no tiene nada que ver con ser feliz. Es una discusión sin fin, ya que una cosa u otra no dependen del dinero en sí mismo, sino de la mentalidad de la persona que lo tiene.

			Hay muchísimas creencias relacionadas con el dinero. Unos opinan que no importa, otros lo buscan desesperadamente y no lo encuentran, y otros muchos dicen que es malo, por lo que el dinero huye de ellos.

			Durante mucho tiempo, algunas personas me decían que se podía ser feliz con muy poco. Sin embargo, cuando yo no tenía dinero, no podía hacer las cosas que me gustaban, no podía invitar a nadie, no podía hacer regalos bonitos a las personas que quería ni, por supuesto, hacérmelos a mí. Cuando no tenía dinero, me aterrorizaba que un familiar o un amigo viniera a Madrid a visitarme: ¿cómo podría yo salir a cenar y a comer tantas veces fuera?

			En una ocasión, entrevisté al afamado psicólogo y escritor Walter Riso. Me dijo que todo eso del éxito y del dinero no eran más que apegos innecesarios. ¡Pero él era millonario!

			Muchos psicólogos insisten en que se puede ser feliz con muy poco, y tienen toda la razón del mundo. De hecho, hay gente cuyo sueño es vivir en una aldea, viendo crecer austeramente a sus hijos y cuidando un huerto. Me parece algo maravilloso: estarían cumpliendo el sueño de su corazón. Pero ¿qué sucede cuando tenemos sueños que implican viajar, gastar dinero, montar una empresa, vivir en un apartamento confortable en una gran ciudad?

			Un famoso psicólogo explicaba que se podía ser feliz sin dinero, una vez que tienes las necesidades de techo y alimento cubiertas. ¡Claro que se puede ser feliz así! Hasta en la cárcel se puede ser feliz con una actitud positiva. Pero en este libro estamos yendo a lo óptimo, a lo deseable, no al conformismo o a lo mínimo indispensable.

			El dinero es un instrumento que te ayuda no solo a satisfacer tus necesidades básicas de techo y alimento, sino también a cumplir sueños, a ser más libre y ayudar a más personas.

			
				
					«A Dios pongo por testigo que no podrán derribarme. Sobreviviré, y cuando todo haya pasado, nunca volveré a pasar hambre, ni yo ni ninguno de los míos».

				

				VIVIEN LEIGH, en Lo que el viento se llevó

			

			Por lo tanto, el dinero es bueno. Lo que no es bueno es tener dinero y luego sufrir por él.

			Considero que es mucho mejor que las personas que quieren hacer cosas buenas con el dinero lo tengan a que esté en manos de gente sin conciencia.

			El dinero te da libertad y poder, pero ambas cosas son armas de doble filo: si no eres responsable de ti mismo ni de la vida que quieres crear, puedes despilfarrar todo tu dinero e incluso extraviarte en el camino. Por ejemplo, muchos cantantes de rock millonarios han acabado fatal, como Amy Winehouse. Para ellos, pagar por tomar drogas era tan fácil como levantar un dedo.

			Sin embargo, si eres responsable y consciente, con dinero no solo puedes construir la vida que quieres con más tranquilidad, sino que también puedes ser más generoso con los demás que si no lo tienes. Puedes cuidar tu salud más que si no la tienes. Puedes viajar más que si no lo tienes.

			Pero por más dinero que tengas, si no has trabajado tu mentalidad de abundancia, jamás sentirás paz en el área económica.

			VIVE CON MENTALIDAD DE ABUNDANCIA

			Tu objetivo es que el dinero esté a tu servicio y que no seas tú quien está al servicio del dinero. Hay una gran diferencia: puesto que, en la sociedad en la que vivimos, el dinero afecta a numerosos asuntos de la vida cotidiana, si tienes una mala relación con el dinero perderás tu propia paz interior cada dos por tres, tus conversaciones con amigos y conocidos estarán salpicadas de «qué caro es esto», «qué caro es lo otro», «no tengo dinero, vaya» y cosas por el estilo. Todo ese diálogo interno es altamente perjudicial si quieres vivir en paz y en abundancia.

			El dinero es importante porque es un instrumento que vas a usar todos los días y por el que vas a recibir las cosas que necesitas para seguir prosperando.

			
				
					Para vivir con paz interior, siente dentro de ti que vives con abundancia.

				

			

			Hasta que no seas capaz de experimentar emociones positivas cada vez que pagues dinero, no podrás vivir en la abundancia. Vivirás como un pobre independientemente de tus propiedades o de lo que tengas. Vivir con conciencia de pobreza significa que, independientemente del dinero que haya en tu cuenta bancaria, sufres por temas relacionados con el dinero prácticamente todos los días de tu vida. Cada vez que alguien te dice que tienes que pagar algo, lo pasas mal. Cada vez que hay una cuenta por pagar, tus emociones negativas aparecen.

			Al miedo le encanta hacernos creer que no hay más posibilidades. Pero eso no es en absoluto verdad. Cuando algo no salga como tú querías, piensa en grande. Siempre hay nuevas opciones, las posibilidades solo se acaban cuando estamos muertos. Habrá muchas más oportunidades y personas valiosas. Contempla la vida como una sucesión inagotable de posibilidades y así sentirás más paz y tranquilidad.

			LA VIDA ES UN OCÉANO DE POSIBILIDADES INFINITAS

			Vivir con mentalidad de abundancia es ser consciente de que estamos en un mundo con infinitas posibilidades: hay muchísimas personas a las que conocer, hay muchísimas oportunidades laborales, muchísimos países y lugares bellos que ver y descubrir, muchísimo amor. El problema es que, a veces, nos aferramos a algo por miedo, y cuando ese algo está roto o acabado, sufrimos.

			El miedo también puede impedirte disfrutar de tu dinero. No lo despilfarres con cosas que no tengan demasiado sentido para ti, pero gástalo gozosamente en todo aquello que te hace bien. ¿Te gusta contratar a un masajista, ir a la ópera o al cine, cenar en un buen restaurante? Tienes derecho a todo eso, pero si vives con mentalidad de penuria económica, vas a pasar por la vida sin permitirte hacer lo que te gusta.

			Gastar dinero en las cosas que amamos y nos hacen bien siempre es una buena idea. Y, además, gastando ese dinero ayudas a que la economía funcione y a que otras familias también puedan vivir y comer.

			Por supuesto, si ahora mismo estás en el paro o tienes un trabajo por el que no se te remunera como mereces, puedes marcarte el objetivo de conseguir un buen sueldo o montar un negocio que te dé buenos ingresos. Hasta que materialices ese objetivo, tal vez tengas que abrocharte un poco más el cinturón.

			
				
					La clave definitiva para vivir en abundancia siempre está en tu interior.

				

			

			He conocido a gente millonaria que tenía mentalidad de pobreza y, al mismo tiempo, a personas con apenas dinero que eran muy generosas y vivían en abundancia.

			Conozco a muchas personas que sufren al gastar dinero y algunas de ellas tienen tanto dinero en el banco como para no trabajar nunca más en el resto de su vida. Cada vez que tienen que gastar dinero o que sube el precio de algo, sufren y pierden su paz interior. Y cuando tienen que pagar los impuestos, se enfadan muchísimo.

			Recuerdo cuando empecé a pagar mis impuestos con alegría y amor. En lugar de decir: «Oh, esto es injusto, el Estado nos roba», pasé a decir: «Me encanta pagar lo que me corresponde como ciudadano y lo pago gustosamente. Me encanta contribuir al desarrollo de mi país».

			¿DE DÓNDE VIENEN TUS CREENCIAS?

			Crecí escuchando a mi madre decir que no llegaba a fin de mes. Yo era un niño que lógicamente quería tener cosas bonitas, así que llorando y pataleando a veces conseguía que mi madre me comprara lo que quería, siempre cosas bastante normales, como un muñequito de Dragones y Mazmorras, que eran mis dibujos animados preferidos.

			En mi mente se creó la idea de que es necesario luchar y sufrir mucho para conseguir lo que queremos. Mi padre jamás fue una persona tacaña, al contrario, era tan generoso que pensaba mucho en el futuro de sus cinco hijos. Por eso ahorraba dinero, todo lo que podía. Y mi madre hacía malabarismos para poder comprar todo lo que necesitábamos cada semana.

			Jamás olvidaré cómo miraba yo en el recreo a los niños que tenían dinero para comprar un bocadillo. Aquello me parecía el colmo de los lujos. Recuerdo a una amiga de mi hermana Belén, Salud, que se compraba cada día un bocadillo de chorizo. ¡Dios mío, un bocadillo cada día! ¿Cómo no se lo hacía su madre en casa para ahorrar dinero? En mi cabeza tal cosa no entraba, y yo miraba el bocadillo salivando. A veces me daba un bocado…, ¡qué rico estaba!

			Hace años decidí que quería transformar mi mentalidad respecto a los asuntos relacionados con el dinero. Aunque intentar gastar siempre lo mínimo es una correcta manera de vivir, yo elegí otra. Y una vez que lo hice, tardé más de diez años en escapar de las creencias familiares y aprender a vivir en abundancia.

			Cuando el dinero empezó a llegar en abundancia a mi vida, fue como un milagro hecho realidad. Eso sí, no era fruto de la casualidad.

			CÓMO HACER DINERO

			Te voy a contar el secreto para vivir en abundancia (al menos, a mí me lo parece). Sé que hay muchos profesionales que pueden ayudarte a generar más dinero: por ejemplo, si eres emprendedor, hay muchos expertos en crear marca personal y darle valor.

			Hay muchos manuales, y muy buenos, sobre cómo organizar tus finanzas y hacer más dinero, pero este libro no habla de eso. En No tengas miedo a nada, hablo de lo que tú necesitas para vivir con más paz interior. Y de lo que es esencial para vivir con abundancia.

			Una amiga me invitó una vez a un curso sobre cómo organizar las finanzas y hacer una marca personal. Me sentí más perdido que un pulpo en un garaje. No entendía nada de lo que me decían. Me quedé muy confundido, pues no estaba seguro de que esos consejos sobre marca personal fueran buenos para mí.

			
				
					«Sé excelente. Permite que la excelencia sea tu marca personal. Todo el mundo habla de cómo construir una marca personal. Yo nunca supe qué era eso. Cuando la gente me dice: “Tú eres una marca”, respondo: “No, yo solo soy Oprah”».

				

				OPRAH WINFREY

			

			Jamás he tenido el objetivo de hacer más dinero. Mi objetivo (y mi obsesión) siempre ha sido, y es, ayudar y aportar valor. Hasta que la escritura empezó a darme dinero, estuve más de cinco años escribiendo todos los días de forma gratuita para un blog. Me lo tomaba muy en serio. Luego me adentré en el mundo de las redes sociales: pasé años enteros publicando contenido gratuito, cosa que sigo haciendo.

			Cuando empecé a trabajar para revistas, muchas no pagaban nada. Otros compañeros se negaban a trabajar sin cobrar, cosa que yo entendía. Solo te cuento lo que yo hice: dar el corazón en cada entrevista y en cada reportaje que hacía, independientemente de lo que me pagaran.

			Cuando escribí El poder de confiar en ti, me pagaron una cifra minúscula por más de un año de trabajo. Firmé sin pensármelo, aunque un coach experto en finanzas me aseguró que ganaría mucho más dinero si me lo autopublicaba. Sin embargo, mi obsesión era contribuir, ayudar y hacer el mejor libro. No quería pensar en nada más. Y en la editorial me apoyaron plenamente.

			Llegué a Madrid sin nada. Durante años, viví sin casi llegar a final de mes. Luego, prosperé un poco, pero aún no tenía la libertad interior que yo deseaba. Después de muchos años, el dinero empezó a llegar en abundancia.

			Recuerdo el día, no demasiado lejano, en que dejé un trabajo que hacía únicamente por dinero. Era una colaboración bajo pseudónimo para un conocido periódico que me quitaba dos horas diarias de mi vida. Llevaba mucho tiempo deseando dejar ese trabajo, pues no tenía que ver nada conmigo ni con mi propósito de vida. Cuando comprendí que ya ingresaba lo suficiente por otras vías, escribí al periódico y dije que me iba. Esa tarde, estuve dos horas llorando: se había hecho realidad un deseo muy grande por el que llevaba años luchando. Hoy, mi vida ha cambiado y he aprendido algo muy importante:

			
				
					Lo mejor de tener dinero es no tener que pensar en el dinero.

				

			

			No vivo con lujos de ningún tipo, pero ahora me permito vivir con abundancia. Para mí significa poder pagar dinero con tranquilidad por lo que yo elijo, por lo que necesito y me hace bien.

			Si naciste en una familia con dificultades económicas, debes saber que puedes decidir cómo quieres vivir tú. Quizá creciste buscando las ofertas del supermercado o esperando a que llegaran las rebajas (cuando yo hacía eso, me pasaba medio invierno sin la ropa que yo quería, y además casi nunca encontraba prendas de mi talla). Es una forma de ahorrar, desde luego. Pero también puedes elegir creer que tienes la capacidad de generar más dinero cada vez, por lo que no es necesario vivir de forma escasa. Puedes imaginar la fuente de dinero como un suministro inagotable: imagina que el año que viene tendrás lo que necesitas, y al otro más, y al otro… Probablemente, ahorrarás lo mismo, porque vivir en abundancia no significa necesariamente gastar más, pero vivirás más feliz, con mayor plenitud.

			
				Cambia tus creencias sobre el dinero

				¿Qué decían tus padres sobre el dinero? ¿Te dijeron que no había que gastar, que debías ahorrar por si no había en el futuro? ¿O te transmitieron la idea de que siempre tienes la capacidad de trabajar y generar el dinero que necesitas?

				Escribe todo lo que piensas sobre el dinero, tanto lo bueno como lo malo. Por ejemplo:

				
						No necesito mucho dinero para ser feliz.

						Tengo miedo de no tener dinero el mes que viene.

						Me preocupa que mis hijos no tengan dinero en el futuro.

						Me encantaría tener ese bolso, pero es tan caro que no me lo puedo permitir.

						Claro, XXX tiene mucho dinero, así cualquiera…

				

				Luego analiza de forma consciente cada una de esas creencias. Y decide cuáles quieres mantener y cuáles no te interesa arrastrar a lo largo de toda tu vida. Recuerda que lo que llegues a creer será verdad para ti. Haz afirmaciones positivas con las que quieras transformar tu vida.

				No estoy diciendo que no ahorres dinero, sino que decidas conscientemente sobre tu vida. Una buena idea sería marcarse un objetivo del dinero que quieres tener ahorrado y a partir de ahí, sin tocarlo, permitirte generar más todavía y vivir en abundancia.

			

			Si te esfuerzas y das lo mejor de ti mismo, siempre tendrás lo que necesites. Cuando eliges vivir sin preocuparte por el dinero, puedes llevar la atención a otras cosas más importantes. Puedes vivir sin que el dinero sea un impedimento para hacer nada de lo que conscientemente deseas en tu vida. Esto no es una fantasía: vives tranquilo porque confías en la vida.

			
				
					«Así que no os afanéis por el día de mañana, porque el día de mañana traerá su afán».

				

				MATEO 6, 34

			

			Esto no significa derrochar, significa ser libre. Significa que hemos conseguido el objetivo: el dinero está a tu servicio, pero no tú al servicio del dinero. Significa que eres libre de satisfacer tus verdaderos deseos, independientemente de que te cuesten dinero o no.

			Una de las afirmaciones que te propongo trabajar y repetir es la siguiente:

			
				
					Siempre tengo dinero para todo lo que necesito y verdaderamente deseo.

				

			

			De esa forma, vivirás con más confianza y perderás el miedo a no tener dinero en el futuro. De hecho, si recuerdas tu vida y haces memoria, ¿acaso alguna vez realmente no has tenido para comer, a que casi siempre ha acabado llegando el dinero suficiente para salir adelante? Si ahora elevas tu conciencia de lo que mereces, la cantidad subirá de nivel.

			No vas a vivir con la misma paz si tus creencias sobre el dinero te impiden ser feliz que si las cambias por aquellas que te llevan a serlo, ni vas a generar la misma abundancia económica con unas que con otras.

			Conozco perfectamente esa sensación de estar asustado porque no sabes si el mes que viene tendrás dinero. ¡Así no se puede vivir con paz interior! Aquí te ofrezco unas afirmaciones que pueden ayudarte:

			
					Mis ingresos aumentan progresivamente.

					Me permito vivir con abundancia.

					El dinero viene fácilmente a mí.

					Doy lo mejor de mí y obtengo buenos ingresos por mi trabajo.

					Siempre tengo dinero de sobra para todo lo que de verdad deseo y necesito.

			

			Hace años, fui amigo de un artista famoso que tenía mucho dinero. Acumulaba varias propiedades y casi un millón de euros en el banco. Vivía prácticamente como si fuera pobre. Cada vez que debía hacer frente a un gasto inesperado, sufría. Para él, ir a un restaurante con una amiga era un lujo, y aunque le encantaba, solo se lo permitía muy de cuando en cuando. Disfrutaba en el cine, pero solo iba cuando lo invitaban, algo que sucedía a menudo porque era famoso. Yo no entendía por qué le dolía tanto gastar dinero, por qué no se permitía comprar ropa bonita y buena o ir a los restaurantes que amaba. Más tarde, descubrí que era esclavo de sus propias creencias de pobreza y que, por más dinero que tuviera, no se permitía disfrutar de él.

			Recuerdo que, por aquel entonces, mi amiga Lola era becaria y ganaba ochocientos euros al mes. Era asombroso porque ella vivía en abundancia con ese dinero. Unas veces, Lola me invitaba a tomar cañas; otras, pagaba yo. Y los dos íbamos al cine y pagábamos nuestra entrada cuando había una película interesante.

			CONSIGUE ÉXITO EN EL TRABAJO

			La persona que conozco que más ha estudiado en la vida es mi hermana Belén. Lógicamente, consiguió aprobar una oposición muy buena y obtuvo su plaza. Cuando yo empezaba a estudiar como coach, muchos años después, le pregunté: «Belén, por favor, ¿me puedes decir cómo conseguías estudiar tantas horas cada día?». Ella me respondió con una gran sonrisa: «Porque me gustaba». Pensé que me estaba tomando el pelo, pero descubrí que, en realidad, me estaba revelando el verdadero secreto del éxito.

			
				
					«Amo lo que hago. Hago lo que amo».

				

				Mary Poppins

			

			La clave definitiva para tener éxito en el trabajo es que te guste trabajar. De otro modo, te escaquearás siempre que puedas. No vas a dar lo mejor de ti mismo. En realidad, esto te sucederá en cualquier área en la que quieras tener éxito.

			¿Relacionas el trabajo con dolor, sacrificio o algo malo? Si es así, es hora de revisar esa creencia. No es necesario que te pases toda la vida huyendo del trabajo. Trabajé en sesiones con Óscar, un chico maravilloso que estaba ansioso por crecer espiritualmente. Un día, Óscar me dijo que su madre prefería la palabra ocupación porque consideraba que trabajo tenía connotaciones negativas. Tuve que explicarle mis creencias: «Me encanta trabajar. Me encanta ayudar a otras personas a través de mi trabajo. Es maravilloso poder tener un trabajo. Disfruto trabajando. Trabajar es fácil para mí. El trabajo sana. Siempre obtengo buenos ingresos y recompensas gracias a mi trabajo».

			
				
					Sé consciente de a quién ayudas con tu trabajo.

				

			

			Y si tu trabajo no te gusta, ponte a trabajar para llegar a tener otro mejor. Con valentía, con foco, con entusiasmo, pero sin «odiar» tu trabajo actual. Porque el odio no es un buen compañero: se queda pegado a tu cuerpo y podrías llevártelo al nuevo trabajo. Así que observa tu trabajo actual casi como si estuvieras en una despedida mientras llega otro mejor.

			Si tus amigos o alguien te dice que es muy difícil conseguir un trabajo (por tu edad, por tu formación, porque hay crisis), deja con ellos esa creencia. Tal vez sea verdad para ellos, pero no tiene por qué serlo para ti. Es el momento de hacer tu nuevo conjunto de afirmaciones:

			
					Me abro a un nuevo trabajo que me satisfaga y me haga crecer como persona.

					Maravillosas oportunidades laborales aparecen en mi vida.

					La vida siempre me da lo que necesito.

					Estoy tranquilo y confío en el curso de la vida.

					Todo irá bien.

			

			Si tienes creencias limitantes relacionadas con el trabajo, ha llegado la hora de que trabajes en ellas. Repite las afirmaciones que acabas de leer, hazlo muchas veces. Cambia el chip… y tu trabajo empezará a ser mucho más satisfactorio.

		

	
		
			
				9
				Cuida tu cuerpo para mantenerlo fuerte y saludable
			

			¿Cuáles son tus creencias con relación a tu salud? ¿Crees que seguirás gozando de un cuerpo saludable, sin dolores de ningún tipo, cuando cumplas noventa años? ¿Hasta cuándo vas a seguir sin cuidar tu cuerpo, jugando con fuego?

			Para sentir paz interior en tu vida, necesitas salud. Y para tener salud tienes que esforzarte para mantener tu cuerpo fuerte y sano a lo largo de los años. No lograrás que tu cuerpo se mantenga saludable toda una vida si lo intoxicas diariamente y no lo ejercitas. Tu cuerpo necesita descanso, necesita los alimentos adecuados y necesita ser ejercitado.

			
				
					Cuidar de tu cuerpo y de tu mente significa ser agradecido con todo el universo y la inteligencia que te creó.

				

			

			Como veremos más adelante, a lo largo de toda tu vida tienes un objetivo permanente: cuidar tu salud y tu cuerpo. Es decir, independientemente del sueño que estés construyendo, no puedes olvidarte de cuidar y darle a tu cuerpo lo que necesita. Solo tienes un cuerpo… ¡y te va a tener que acompañar toda la vida!

			
				¡Mantén sano tu cuerpo!

				Tu cuerpo se debilita a causa de las emociones negativas y el estrés. Además de la gestión de emociones, hay tres acciones imprescindibles para que tu salud física sea óptima a lo largo de los años:

				
						Haz ejercicio físico prácticamente todos los días, tanto de fuerza como aeróbico.

						Mantén una alimentación saludable siempre que puedas.

						Consigue que tus horas de sueño y descanso sean de calidad. La mayoría de los profesionales señalan que debemos dormir entre siete y ocho horas diarias para mantener nuestra salud. A mí me parece una cantidad razonable, pero he conocido a personas que duermen solo seis horas de manera profunda y se sienten de maravilla al día siguiente.

				

			

			Cuidar tu salud es una parte integral de tu propia identidad, algo que debes recordar siempre. Los días en los que no cuidas tu salud deben ser muy excepcionales y han de estar motivados por causas muy concretas. Por ejemplo, es evidente que no puedes hacer deporte ni correr si ayer diste a luz a tu maravilloso hijo.

			Muchas personas dan toda la importancia a la acción, pero no se dan cuenta de que la acción va precedida de los pensamientos. Cuando cambias la acción y empiezas a hacer deporte, te obligas a ir al gimnasio o sigues una dieta por un tiempo, pero no varías tu forma de pensar y tu identidad sigue siendo la misma de antes, los problemas que te impiden ser feliz van a seguir contigo.

			
				
					«No empieces una dieta que terminará algún día, comienza un estilo de vida que dure para siempre».

				

				ESTEBAN MARTÍNEZ

			

			Supón que tienes una mente que te impulsa a darte atracones de comida cada dos por tres. De vez en cuando, con mucha fuerza de voluntad, consigues comer de manera saludable y dejas de atiborrarte hasta que ya no puedes más. Sin embargo, en cuanto bajas la guardia, ¡de nuevo vuelves a hincharte a comer!

			En cambio, cuando trabajas diligentemente para cambiar tu mentalidad, te haces amigo de verdad de la comida saludable; eres consciente de qué alimentos dan paz a tu estómago y cuáles no, y dejas de desear todo lo que intoxica tu cuerpo. Y cuando cambias tu mentalidad, te resulta más fácil mantener los hábitos.

			Conozco a personas que llevan poniéndose a dieta más de cuarenta años. Conozco a personas que se enamoran de hombres tiránicos una y otra vez, aunque siempre dicen que será la última. Conozco a personas que tropiezan exactamente con la misma piedra, aunque en diferentes contextos y situaciones.

			Todas esas personas seguirán cayendo en lo mismo hasta que no logren cambiar su estructura de pensamiento. Pero, una vez que cambias tu pensamiento, tu vida se transforma.

			Cuando logres que realmente te guste el ejercicio, lo harás.

			Cuando aprendas a deleitarte con alimentos deliciosos y saludables, los comerás.

			Hay muchísimas personas de todas las edades que pueden inspirarte. Millones de personas de todo el mundo estamos despertando y colaborando con la salud del ser humano y del planeta. Y aunque en nuestra mente todavía hay muchas ideas que nos llevan a intoxicarnos y a perder nuestra salud, necesitamos poner de nuestra parte.

			Johanna Quaas es una de esas personas maravillosas que nos demuestran que lo imposible es posible, que el ejercicio y los hábitos saludables son muy importantes. A sus noventa y cinco años de edad, esta gimnasta alemana está más en forma que mucha gente joven. ¡Es alucinante lo que es capaz de hacer! Encontrarás un vídeo suyo en mi cuenta de Instagram y YouTube.

			Para entrenar tu mente y cambiar tu mentalidad para vivir con más salud, puedes decirte a menudo afirmaciones como estas:

			
					Me amo y por eso cuido mi cuerpo cada día.

					Me amo y por eso hago ejercicio.

					Me amo y por eso elijo alimentos que me hacen bien.

					Me amo y por eso decido cuidar mi salud.

			

			Si no cambias tu identidad, tus nuevos hábitos durarán lo que dure tu fuerza de voluntad. Tarde o temprano, volverás a actuar según tus pensamientos actuales. Para que tus nuevos hábitos sean permanentes, construye una identidad nueva, saludable, fuerte, que se base en ellos.

			
				
					El único cambio real se produce desde dentro, cuando construyes una identidad nueva que sostiene tus hábitos de salud para siempre.

				

			

			¿Sabes qué te ayudará muchísimo a adoptar tu nueva identidad? Tomar una decisión irrevocable, de por vida, sobre tu felicidad y tu salud (yo lo he hecho y ha cambiado mi existencia). Te invitaré a tomar esa decisión en la segunda parte de este libro, donde practicaremos el método de la mejora continua.
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				Siente paz con todas tus relaciones
			

			Una de las cosas más importantes para ser feliz y vivir en paz es que tus relaciones estén bien. Para sentir paz con todas tus relaciones, basta con seguir estos sencillos consejos:

			
					Actúa con honestidad. Las mentiras son ladronas de la paz interior.

					Pide perdón cada vez que te equivoques. Repasa cuáles han sido tus errores y equivocaciones para que puedas repararlos mediante el perdón. Hay personas a las que les cuesta mucho pedir perdón. Si es tu caso, ha llegado el momento de que superes esa limitación. Pedir perdón es sanador para el que lo pide y para el que lo recibe. ¡No seas tacaño y orgulloso y pide perdón más a menudo!

					Perdona las equivocaciones. Lo conseguirás cuando comprendas que, por muy graves que te parezcan, todos cometemos errores. Lo que sucede es que los errores que tú cometes y que te parecen lógicos son diferentes de los que cometen los demás. Por eso, algo que tú no harías nunca puede hacerlo otra persona. Vivimos en un mundo en el que lo normal es equivocarse. Nunca jamás dejaremos de equivocarnos. Por eso, perdona los errores de las personas con las que te encuentres. Decide luego si quieres tener relación con ellas o no, pero no albergues resentimiento.

					No exijas a los demás. Recuerda que la fuente de tu felicidad eres tú y, de esa forma, todo lo que los demás hagan por ti será un regalo. Las exigencias a otros crean una energía venenosa que nos debilita e intoxica la relación. No pienses que no vas a recibir nada por no exigir…, al contrario, vas a recibir más.

					Respétate en todo momento. Lo que haces por otro es tu elección. No hagas lo que no quieras hacer. Pero cuando lo hagas, hazlo de todo corazón. Está bien esforzarse por alguien, pero tú decides cuándo y con quién quieres hacer ese esfuerzo. 

					Cuando algo sea muy importante para un amigo, hazlo. ¡Bendito sea ese esfuerzo! Mi amiga Estrella sabe que mis libros son muy importantes para mí, así que los compra todos el primer día y luego sube una foto con sus niños y el ejemplar a sus redes sociales. Un día, Estrella me dijo: «Curro, yo tengo muy pocos seguidores, pero lo hago de todas maneras». A mí me parece un acto de amor muy grande de ella hacia mí y se lo agradezco. La clave está en que, hagas lo que hagas por los demás, hazlo porque tú decides hacerlo. Sé responsable de tu decisión, así jamás habrá culpabilizaciones futuras. Por supuesto, no hagas nada que vaya contra tus valores esenciales o te haga sentir que estás dejando de respetarte a ti mismo.

			

			
				Aumenta tu amor por los demás

				Una práctica preciosa que puedes hacer por tus seres queridos (y que, sin duda, aumentará el amor que sientes) es agradecer su presencia cada día y pedir por ellos. Por ejemplo, te imaginas la imagen de tu hermana y dices: «Gracias por la maravillosa hermana que tengo, gracias porque tiene salud, gracias porque va a seguir estando bien». Hazlo por todas las personas importantes que enriquecen tu vida. Si es mucho trabajo hacerlo cada día, ¡hazlo una vez a la semana o escoge varias de ellas al día!

				Después de mucho tiempo estudiando las relaciones, he descubierto que lo mejor para sentir paz y disfrutar de ellas es tratar de hacer feliz a cada persona con la que interactuamos. Poner el foco en lo que podemos aportar, y no en lo que podemos recibir, nos llena el corazón. Haz la prueba: cada vez que hables con alguien, proponte elevar a esa persona. Luego, pregúntate cómo te sientes después de haber elevado a esa persona. Seguro que la respuesta siempre es positiva: «Me siento genial».

				Aumenta tu amor por los desconocidos. El ejercicio que ahora propongo es muy simple: da un paseo y envía amor a cada persona que veas. Obsérvala. A menudo, descubrirás que su rostro está desencajado y con preocupaciones. Recuerda que en cada persona hay un ser que merece ser honrado y respetado.

				Antes de interactuar con los demás o de responder un mensaje, detente un momento y decide: «Quiero aportar más felicidad a esta persona». De este modo, harás más felices a los demás y, así, tú conseguirás ser más feliz.

			

			Tener en mente que cada persona con la que te cruzas tiene dificultades, algunas de ellas invisibles, te ayudará a tratar a todo el mundo con más amabilidad y amor. Y lo más bonito de todo es que, al hacerlo, ¡recibirás mucho más amor que cuando tratabas de exigirlo!

			Hay personas que padecen dificultades visibles y palpables, concretas, que podemos ver con los ojos. Por ejemplo, de alguien que va en silla de ruedas, podemos comprender su dificultad para andar. Pero hay también muchas dificultades invisibles que no podemos detectar. Las dificultades invisibles solo las conoce cada persona, así que nunca puedes saberlo todo del otro.

			
				
					«Cuando yo era más joven y vulnerable, mi padre me dio un consejo: intenta ver siempre lo mejor de la gente».

				

				FRANCIS SCOTT FITZGERALD, El gran Gatsby

			

			DESACTIVA LOS CONFLICTOS CON GENTE TÓXICA

			En mis cursos, enseño un truco para «desactivar» la energía negativa del otro y transformar la energía en positivo. Si lo pones en práctica, conseguirás no perder tu paz interior por culpa del caos de otra persona. Porque eso es lo primero que tienes que aceptar: en esta vida hay caos. El caos circula por ahí. Por eso, quizá haya personas que te contaminen con su caos. Pero cuando alguien haga algo que no te guste, en lugar de luchar y enredarte en el conflicto, puedes decirle:

			
				
					Absolutamente ningún problema.

				

			

			Verás la reacción mágica de esta persona. Hace años me enfadaba mucho cuando alguien no cumplía su palabra. Ahora me preocupo de cumplir con la mía, y cuando una persona incumple con lo que había dicho, respondo:

			
				
					No te preocupes, absolutamente ningún problema.

				

			

			Se trata de hacerlo sin ira, con la conciencia de que no te interesa perder energía en eso.

			Cuando suceda algo perturbador, tienes que preguntarte: «¿Es esta cuestión esencial para mí o no lo es?».

			
					Si es esencial, ¡lucha! En ocasiones hay grandes injusticias que no podemos consentir y, en ese caso, merece la pena luchar para combatirlas.

					Si no es esencial, ¡pasa a otra cosa! Tu tiempo y tu paz interior son muy valiosos. Así que di: «Absolutamente ningún problema», y dedícate a algo realmente importante.

			

			
				
					Cuando pierdes tu tiempo, pierdes tu vida.

				

			

			Muchas personas me dicen: «Curro, pero si es algo injusto, tienes que defenderte». Y digo: «Sí, siempre y cuando eso sea lo que te beneficia a ti». Si pasarlo por alto es lo mejor para ti, ¿por qué vas a perder tu paz interior y tu tiempo? ¿Quién dice que estés obligado a pelear?

			La decisión es tuya.

			
				
					No desaproveches tu tiempo.
 Cada minuto cuenta.
 Cada minuto es importante.
 Tu tiempo es valioso.
 Tu tiempo es precioso.
 Tu tiempo es tu vida.

				

			

			SIENTE PAZ CON QUIENES TE DIERON LA VIDA

			Entiendo que puedas sentir rencor hacia tus padres. Trabajé con un chico al que su padre, en lugar de darle su apoyo, parecía querer hundirlo para que no consiguiera sus sueños.

			El mayor regalo que me ha hecho mi madre es bendecir mi vida. Si tienes hijos, es una gran idea que confíes en ellos y en sus posibilidades.

			Pero si tus padres no lo hicieron y no te apoyaron, recuerda que no lo necesitas para tener éxito y una vida feliz.

			Lo que necesitas en tu vida es que haya amor, y el amor puede venir de distintas fuentes. Conozco personas que no tienen familia de sangre y han hecho una familia con sus amigos. Mientras en tu vida haya amor, vas bien. Y la mayor fuente de amor para ti eres tú mismo.

			Los errores que cometieron tus padres fueron desde la inconsciencia. No tienes ni idea de cómo fueron sus padres con ellos, o de cómo eran las cosas cuando ellos crecieron. Sin duda, no lograron dar lo mejor de sí mismos, pero eso no es razón para que ahora tú no des lo mejor de ti.

			
				
					Tienes un gran trabajo por delante: construir tu vida.

				

			

			Y lo vas a poder hacer todo mucho mejor si perdonas a tus padres por sus errores, les mandas mucho amor y te concentras en ser tu mejor versión y hacer realidad tus sueños.

			SIENTE PAZ CONTIGO MISMO: ¡FUERA TODA CULPA!

			Este invierno, hice sesiones con un hombre maravilloso, Gabi, que sufría muchísimo por sentirse culpable. Cuando traté de averiguar qué era eso tan malo que había hecho, no podía creerlo. ¡Las cosas que lo atormentaban eran completamente normales! Gabi tenía una idea de Dios bastante particular, y había llegado a creer que algo o alguien lo castigaría por las cosas que había hecho mal. Olvidó lo que dice la fuente original, la Biblia: «El que esté libre de pecado que tire la primera piedra». Hasta el Papa comete errores, aunque no transciendan públicamente. Ayudé a Gabi a sanar; ha sido uno de los procesos más bonitos que he tenido este año. Comparto contigo las palabras que le ayudaron a apartar la culpa y el castigo, para que te sanen a ti también si lo necesitas y puedas sentir más paz a partir de ahora.

			
				
					¡Estás a salvo! Nada malo va a pasarte. No hay castigos para ti ni para nadie. Solo te esperan cosas buenas.

				

			

			No te preocupes por los fallos que cometiste. No hay ser humano que no cometa errores. Siento decirte que no existe. Es decir, no es posible en este momento evolutivo encontrar a un ser humano sin errores. No hay una persona que no diga una cosa y luego, a veces, haga otra. 

			Repito: aunque te equivoques, vas a seguir teniendo una vida buena. Te pido, por favor, que me creas. No hagas caso a nada ni a nadie que te diga otra cosa. No te castigues a ti mismo y nadie lo hará. Eres amado y completamente digno de amor.

			
				
					No tengas miedo a nada. El universo está contigo. ¡Estás a salvo!

				

			

			NO MANIPULES A LOS DEMÁS Y NO TE MANIPULARÁN

			¿Estás manipulando a alguien, aunque sea de una forma muy sutil? Si quieres alcanzar la verdadera paz interior, tienes que dejar de hacerlo. Vas a necesitar mucha honestidad para reconocer si estás utilizando a alguien o no. A mí me enseñó a no manipular a nadie mi amiga Francisca Ruiz Ramírez. Durante años, compartimos audios larguísimos en los que ambos nos ayudábamos y nos transmitíamos lo mejor de nosotros mismos. Escucharla y observar cómo actuaba con los demás, ver la preciosa y respetuosa relación que tenía conmigo, darme cuenta de cómo nunca trataba de forzar a alguien para que hiciera lo que no quería hacer, me ayudó a tomar decisiones sobre mi vida.

			¿Estás intentando manipular a tu pareja, a tus compañeros de trabajo, a tu jefe, a alguno de tus amigos, a tu secretaria? Cuando te hagas consciente, empieza a darte cuenta de que son seres humanos que merecen elegir libremente y tomar sus propias decisiones. A menudo, esas personas van a querer lo mismo que tú…, y si no es así, ¡habrá otras con las que puedas compartir lo que ellas no quieren!

			Manipulas cuando utilizas tácticas sutiles o evidentes para salirte con la tuya y que la otra persona dé su brazo a torcer. Manipulas cuando tratas de convencer a la otra persona para que haga lo que tú quieres hacer.

			No manipulas cuando tratas de averiguar qué desea realmente la otra persona y, una vez que lo descubres, tratas de respetar y valorar su deseo, como si fuera algo sagrado. Eso sí, cuando te encuentres con alguien que quiere hacer libremente algo que tú deseas hacer, entonces dile: «¡Muchas gracias!».

			En este mundo hay unos ocho mil millones de personas. Hoy en día, con las posibilidades que nos ofrece internet, es facilísimo encontrar a otros seres humanos valiosos deseosos de compartir contigo las mismas cosas que tú quieres hacer.

			Al mismo tiempo, no dejes que nadie te manipule. Te manipulan cuando dices «sí» queriendo decir «no», y cuando dices «vale» queriendo decir «basta».

			
				Perdonar es amar

				Toma papel y bolígrafo (o la tableta), examina con honestidad tu comportamiento y responde por escrito a estas preguntas:

				
						¿A qué personas estoy tratando de controlar o manipular?

						¿En qué ocasiones lo hago?

						¿Qué quiero conseguir a cambio?

				

				A continuación, haz un inventario de las personas a las que has hecho daño en tu vida. Te ayudará a ser honesto y a observar tus defectos. No para sentirte culpable, sino para aprender de ellos y reparar los daños causados. Una vez que tengas la lista, pon al lado de cada nombre qué le hiciste y qué podrías haber hecho de otra manera. Una vez que hayas terminado el trabajo, pide perdón a cada persona. Si no está viva o no quiere hablar contigo, cierra los ojos, imagínala delante de ti y pídele perdón. Si aún puedes contactar con esa persona, llámala, mándale un mensaje o queda con ella. Perdonar es un acto de amor sincero, sin pretender conseguir nada a cambio.

			

			Recibir explicaciones de los demás es maravilloso, pero si tu paz interior depende de ellas, ¿qué pasa si te las niegan? En esta vida, muchas veces te encontrarás con personas que no quieren dar explicaciones o que mienten. Las razones son muy variadas: algunos son cobardes, otros tienen miedo de que te enfades, y los hay que ni siquiera saben por qué lo hacen porque no son conscientes.

			Si necesitas las explicaciones de los otros cada vez que no entiendes algo, tienes un problema. Porque cuando no te las den, no podrás sentirte en paz. Sin embargo, si afirmas: «No necesito entender las cosas para sentir paz. Elijo sentir paz ahora mismo», estás más cerca de tu paz interior. Y cuando los demás te den explicaciones sinceras o te pidan perdón, lo agradecerás mucho, pero sabrás que no era imprescindible para tu paz interior.

			
				
					«¿Es realmente posible decirte a otra persona lo que uno siente?».

				

				LEÓN TOLSTÓI, Ana Karenina

			

			RUPTURAS DE AMISTAD

			Se habla mucho de las rupturas de pareja, pero romper con un amigo es también muy doloroso y, si no lo enfocamos adecuadamente, puede robarnos muchos días de paz interior. La diferencia es que, cuando una pareja se rompe, normalmente hay una conversación. Pero cuando un amigo quiere romper, no dice nada, no te da explicaciones, simplemente se aleja. Y si tú no quieres alejarte de él, entonces sufres.

			Yo tenía un gran amigo al que quería mucho, Niño Alegre. Compartimos muchas cosas maravillosas, como un fin de año en mi casa de Madrid escuchando canciones de La Casa Azul o esas películas de Xavier Dolan que a él tanto le gustaban. Yo era periodista de Vanity Fair, así que me invitaban a las fiestas más glamurosas, y él me acompañaba a menudo y disfrutábamos muchísimo. Pasamos juntos años maravillosos y compartimos confidencias. Yo le ayudé mucho a ser más feliz y él también me ayudó mucho a ser más feliz. Confiaba en él. Sin embargo, un día, empezó a alejarse de mí. Yo no sabía qué sucedía. Fue muy muy doloroso porque Niño Alegre, que siempre contaba conmigo, empezó a hacer planes de los que me excluía. Varias veces le pregunté qué sucedía, pero él no me daba explicaciones, solo se alejaba de mí. Los mensajes fueron espaciándose cada vez más, hasta que un día comprendí que habíamos perdido el contacto. Y tras muchos días de dolor y resistirme a lo que estaba ocurriendo, aprendí que también hay que respetar cuando la otra persona elige irse. Todavía algunas veces me acuerdo de él, y cuando eso sucede, siempre le mando amor con el pensamiento.

			Acepta que las personas no somos dueñas de nadie. Cada día que un amigo pasa contigo es un regalo que debes valorar. Te está dando su tiempo, su amor, su confianza, su cariño. Nunca sabes con seguridad cuánto durará ese regalo.

			En alguna ocasión, he sido yo el que me he alejado de un amigo, como Niño Alegre lo hizo de mí. Me sucedió con la periodista Mabel Redondo, que no solo fue mi mejor amiga durante un tiempo, sino que es una de las mejores personas que conozco. Los dos nos embarcamos, hace más de diez años, en un proyecto literario que no acabó bien y que me hizo atravesar una gran crisis, que a su vez provocó que yo me alejara de Mabel. Jamás le di una explicación, y ella lo pasó muy mal porque me quería. Doce años después de aquello, yo hice un profundo trabajo de crecimiento personal y la contacté para quedar con ella. Tras mucho insistir, accedió. Nos tomamos un café y hablamos:

			—¿Qué quieres decirme? —preguntó Mabel.

			—Solo he venido para pedirte perdón —respondí.

			
				
					Cada vez que veas a un amigo y estés con él, agradece el regalo de tenerle en el presente, pues no sabes cuánto tiempo estará esa persona en tu vida.

				

			

			Es maravilloso cuando un amigo está siempre contigo, pero a veces puede suceder una ruptura. Las leyes de la vida hay que aceptarlas.

			Sucede exactamente igual con tu pareja o cuando empiezas a salir con alguien.

			Cada vez que veo a Sean, trato de valorar su presencia. Agradezco el regalo inmenso que me ha dado la vida al ponérmelo delante. Agradezco de todo corazón que ese hombre maravilloso me haya elegido este invierno, que quiera verme dos o tres veces por semana, que sea amable conmigo y cariñoso, que elija películas bonitas y divertidas para ver juntos en su casa, que me abrace cuando dormimos juntos, que tenga paciencia mientras aprendo un idioma. Agradezco el regalo, pero no exijo nada.

			Todas las semanas, muchísimas personas me escriben porque han perdido su paz interior y sufren, bien porque buscan pareja y no la encuentran, bien porque la tienen pero su relación va francamente mal. Puesto que las rupturas amorosas y los problemas en la pareja son un tema complejo, les dedicaré el siguiente capítulo.
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				El buen amor en la relación de pareja
			

			Es invierno en Londres cuando escribo estas líneas. Creo que soy la única persona que ha venido voluntariamente a esta ciudad en plena pandemia. Llegué a este país, de nuevo, el 28 de noviembre de 2020 siguiendo mi guía interna y con la ambición de escribir un libro. Nadie entendía por qué viajaba a Londres en estas circunstancias, e incluso yo trato de descubrirlo aún hoy.

			Nueve días después de llegar, conocí a Sean. ¿Un chico de Utah y otro de Andalucía que se encuentran en el mismo punto, en Londres, durante una pandemia? Así fue.

			Me propuso tomar algo en un pub de su barrio, Brixton, cuando todavía no habían cerrado toda la ciudad en un nuevo confinamiento que ya lleva casi cuatro meses. Cuando lo vi por primera vez por poco me caigo para atrás. Era un hombre joven, impresionantemente guapo, alto, bien vestido, elegante en su forma de hablar y en sus gestos, un hombre viajado, próspero, con cultura… Y, sobre todo, era muy divertido. Porque yo no entendía muchas cosas de las que decía, pero sí captaba su tono, su esencia, y lo cierto es que no paré de reír.

			Cuando nos despedimos en la puerta del metro, cuando yo pensaba que tal vez aquel regalo de la vida ya se había acabado, me dio un beso que casi me dejó sin respiración. Y me dijo: «Si tienes tiempo libre, creo que podríamos cenar el próximo fin de semana. Conozco un restaurante muy bonito».

			Cuando bajé las escaleras del metro, mis pies flotaban entre nubes y me brillaban los ojos, y cuando salí al exterior para ir a mi apartamento, avancé por la calle saltando y bailando. Hacía mucho frío, pero yo me encontraba de maravilla.

			Desde ese día, iniciamos la aventura de empezar a conocernos. Y la vida hizo realidad mi deseo de que yo tuviera una relación con respeto recíproco y entendimiento, sin discusiones.

			No tengo nada en contra de las discusiones, simplemente era un deseo personal, un sueño gigante que tenía: vivir sin discutir. Siempre había presenciado discusiones. Eran normales en mi familia, entre mis amigos, en los programas de televisión. Cuando tuve mi primera pareja, discutíamos muchísimo casi desde el principio. Eso fue hace más de diez años. Aunque intenté por todos los medios que dejáramos de discutir, me sentía frustrado porque no lo conseguía. Volvíamos a tropezar siempre en la misma piedra. Por aquel entonces comenzó más en serio mi crecimiento personal. Y pedí un deseo muy claro y concreto. Diez años más tarde, en un país que no es el mío, en un idioma que no es el mío, he conocido a una persona con la que todavía no he discutido ni una sola vez. No sé qué pasará entre nosotros. Estamos tratando de descubrirlo.

			
				
					Es mejor estar solo que con alguien que no te respeta y valora. Una buena pareja mejora tu vida. Una mala pareja arruina tu vida.

				

			

			Pero, independientemente de lo que suceda, mi deseo de conocer a alguien como él se ha cumplido. Porque Sean fue un regalo que yo no esperaba en ese momento.

			Nos dio tiempo de ir a su restaurante favorito y de pasear de la mano por el río Támesis antes de que se decretara un nuevo confinamiento. Veinte días después de mi llegada, el Gobierno británico ordenó el cierre de todos los restaurantes, gimnasios, tiendas, bares, peluquerías, sin fecha de reapertura. Desde ese día, únicamente nos dejaban salir de casa para comprar comida, pasear y correr. Si vivías solo, te permitían ir a ver a un familiar o a tu burbuja de apoyo. Todo un detalle en una ciudad en la que millones de personas viven lejos de sus familias.

			—Yo aquí no tengo a nadie. No tengo amigos. Tampoco están mis hermanas ni mi madre o mi padre. Solo te tengo a ti —le dije.

			Le pregunté a Sean si quería ser mi burbuja de apoyo. Me dijo que sí. Y así fue como una persona que habla un idioma diferente al mío, y a la que no conocía de nada diez días antes, se convirtió en la más importante para mí en el invierno más difícil de mi vida.

			Un invierno en el que he tenido que atravesar miedos grandes como sombras oscuras, como leeréis en el último capítulo. Y en el que he tenido que tomar decisiones valientes.

			
				
					«El amor no debe pedir ni tampoco exigir. Ha de tener la fuerza de encontrar en sí mismo la certeza. En ese momento ya no se siente atraído, sino que atrae él mismo».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			En un directo de Instagram expliqué que para no sufrir cuando empiezas a salir con alguien necesitas ver todo lo que el otro te da como un regalo de la vida. Cuando tú das lo mejor de ti y vives el presente al máximo, no habrá sufrimiento si la relación se acaba.

			Rosa, una lectora maravillosa, me preguntó: «Pero ¿no es mejor no ilusionarse para luego no sufrir?».

			Jamás recomendaré a nadie no ilusionarse por las cosas de la vida. Yo vivo con ilusión máxima desde el primer día que conocí a Sean. Pero no creo tanto en los amores fantasiosos como en un amor consciente. Y creo que es necesario descubrir con calma si podemos formar un proyecto sólido con la persona que hemos conocido.

			Jorge Javier Vázquez me preguntó en su programa de televisión si es posible ser feliz sin tener pareja. Por supuesto que sí. Pero lo cierto es que nuestra felicidad puede aumentar muchísimo cuando tenemos una buena pareja.

			
				
					Cuando tú eres feliz antes de empezar a salir con alguien, no le exiges a la otra persona que te haga feliz. Y como no tienes miedo, puedes ser tú mismo.

				

			

			No creo que haya que conformarse sin tener pareja. Pero sí es bueno que consigas ser feliz antes de tener pareja porque, si ya lo eres, cuando empieces a salir con alguien que te guste mucho no tendrás tanto miedo de que se vaya. Podrás relajarte. Tu felicidad no dependerá de esa otra persona.

			
				
					«La mejor manera de ser feliz con alguien es aprender a ser feliz solo. Así la compañía es una cuestión de elección y no de necesidad».

				

				MARIO BENEDETTI

			

			Recuerdo el día en el que tuve mi segunda cita con Sean. Aún no habían cerrado los restaurantes y, como he contado, me iba a llevar a uno de sus restaurantes favoritos. La noche anterior, paseé a solas por la orilla del Támesis mientras daba las gracias, contemplando los edificios iluminados de Londres a lo lejos. Sentía muchísima felicidad, pero no solo la sentía porque Sean me gustaba muchísimo e iba a cenar con él, sino porque me di cuenta de que nadie podía arrebatarme mi felicidad. Pensé en la posibilidad de que él me escribiera y me dijera que se lo había pensado mejor y no íbamos a quedar. Y me di cuenta de que, aun así, yo seguiría siendo feliz. ¡Mi felicidad no estaba en juego!

			
				
					¡Ser feliz es una elección completamente tuya!

				

			

			Yo llevaba muchos años trabajando en mi crecimiento personal, así que ser consciente de que mi felicidad no estaba en juego me tranquilizó. De hecho, me provocó tanta felicidad como la que viví la noche siguiente junto a él. Tanta como cuando terminamos de cenar y me dijo: «¿Te gustaría venir a mi casa a ver una película de Navidad?». Tanta como cuando vimos abrazados The Family Stone, una de sus Christmas movies preferidas. Tanta como la que sentí cuando dormimos juntos por primera vez, o cuando desperté y lo vi dormido a mi lado.

			Dado que en la primera fase del amor aún no hay compromiso de ningún tipo, muchas personas se sienten aterrorizadas pensando que la otra va a romper y no va a querer verlas más. Tienen miedo a la soledad, porque en ella eran infelices, y sienten miedo de que vuelva a pasar lo que les ha sucedido otras veces. Desde ese miedo y falta de confianza, no pueden disfrutar del inicio de la relación. Cuando la otra persona tarda en responder un mensaje, se aterrorizan y se preguntan: «¿Irá a dejarme?».

			Pero si sabes con certeza que tu felicidad no está en juego, podrás disfrutar más del presente y te sentirás menos amenazado.

			Y aunque desees que la cosa salga bien, no te producirá pánico que el intento fracase. Y puesto que tú ya eras feliz, caerás mucho menos en las exigencias y en los reproches hacia el otro. Esto no quiere decir que no pongas ilusión y que no des lo mejor de ti cada vez que estés con la persona que estés conociendo. Lo que digo es que es posible vivir esa primera fase con más tranquilidad y sosiego, con más consciencia.

			
				
					Un amor consciente implica actuar con consciencia.

				

			

			Si esa persona que tanto te gusta te dice que no quiere estar contigo, es porque no es para ti y hay otra persona mejor esperándote. Las discusiones y peleas se acaban cuando eliges ser feliz en lugar de tener la razón. Y esto lo consigues cuando comprendes que tu percepción de las cosas no es la única verdad.

			EXPLORA EL AMOR

			Hay tres fases amorosas y debes conocerlas. Saber en cuál estás te da paz y tranquilidad. Tu objetivo no es llegar a la fase tres, sino disfrutar de cada una de ellas, ya que todas son importantes y maravillosas.

			Primera fase: Las primeras citas

			Diversión, hablamos de todo y de nada, puede que descubramos cosas de la otra persona que son importantes para nosotros, pero no es el objetivo. Simplemente nos dejamos llevar y disfrutamos. No hay compromiso todavía y no sabemos lo que va a pasar. Esta fase puede durar una cita, varias semanas o más.

			Segunda fase: El descubrimiento

			Esa persona con la que nos hemos divertido nos sigue gustando, hay reciprocidad y nos preguntamos si podríamos llegar a ser pareja. Pero todavía no sabemos si eso sucederá, pues nos falta más recorrido. Necesitamos vivir, compartir más y conocer mejor a la otra persona para saber si es compatible con nosotros: ¿Cuándo se enfada? ¿Qué cosas le molestan? ¿Quiere tener hijos? ¿Le gustaría casarse? ¿Busca una relación monógama, como la quiero yo, o abierta? ¿Quiere una familia? ¿Desea un compromiso? ¿Cuáles son sus aficiones? ¿Qué cosas compartimos o podemos compartir?

			Literalmente, descubrimos cómo es la otra persona, cuáles son sus debilidades, qué quiere de la vida, cuáles son sus valores. Es necesario pasar tiempo juntos, hacer algún viaje si es posible, compartir distintas fases del día y no solo ir de fiesta. Esta fase puede durar unos meses, aunque he conocido casos de relaciones exitosas en las que ha durado menos tiempo. Una vez más, el tiempo es lo de menos, lo que cuenta es la consciencia. No engañarnos a nosotros mismos, ser valientes.

			
				
					«He venido aquí porque me he dado cuenta de que quiero pasar el resto de mi vida con alguien. Y quiero que el resto de mi vida empiece ya».

				

				Cuando Harry encontró a Sally

			

			Trabajé en sesiones con una mujer que soñaba con casarse y ser madre. Después de salir dos meses con un hombre, aún no sabía si él quería tener hijos.

			—Tienes que preguntárselo, tienes que liderar la conversación —le dije.

			—¿Y si se asusta y se va? —repuso ella.

			—Si se asusta y se va, habrás descubierto que no era para ti —contesté—. Y mejor descubrirlo ahora que más tarde, ¿no te parece?

			Se armó de valor y se lo preguntó. Hay que ser valiente para exponerte al riesgo de que la respuesta sea «no» y que tus esperanzas se desmoronen. Sin embargo, ella descubrió que su pareja compartía su deseo de formar una familia, lo cual fue muy hermoso.

			
				Cosas buenas que tu pareja aporta a tu vida

				En esta fase es recomendable que, al menos una vez por semana, te preguntes: «¿Es mi vida mejor en compañía de esta persona o peor?». Tienes que hacer un cómputo general, para lo cual puede ayudarte hacer un listado de todas las cualidades positivas de esa persona y de todas las cosas buenas que está aportando a tu vida. 

			

			Tercera fase: El compromiso

			Cuando, después del tiempo que necesites, comprendas que esa persona y tú podéis pasar a algo más serio y empezar a construir juntos, habrá llegado el momento de mantener una nueva conversación. Algunas personas dicen que no es necesario hablar nada, que las cosas se sobreentienden, pero creo firmemente en el poder de la palabra. Es muy bueno hablar las cosas para que los dos miembros de la pareja tengan absoluta y total claridad sobre lo que hay y lo que quieren. Esta conversación suele surgir espontáneamente, pero si no es así, tendrás que liderarla.

			
				
					«Un regalo es puro cuando se entrega desde el corazón a la persona correcta en el momento correcto y en el lugar correcto, y cuando no esperamos nada a cambio».

				

				Bhagavad-Gītā

			

			Tras esa conversación, la pareja decide pasar a tener un compromiso… o no. Este compromiso para mí es sagrado. Debes ser consciente de que esa persona está compartiendo lo más sagrado que tiene contigo: su vida. No la traiciones nunca. Algunas personas se quedan en la fase tres; otras, pasado un tiempo, deciden casarse. Aunque creo que casarse es algo precioso y sí tiene significado, desde luego no resulta en absoluto necesario para seguir creciendo como pareja ni para tener un gran compromiso.

			El éxito de la relación se encuentra en el compromiso y en el crecimiento continuo. Necesitas crecer con tu pareja, poner de tu parte para tenerla siempre como prioridad en tu vida y amarla de verdad, tanto como se puede amar a un ser humano.

			A la mayoría de las personas les gustaría tener una buena relación amorosa, pero muchas se rinden porque han tenido experiencias dolorosas y prefieren acogerse al dicho «más vale solo que mal acompañado». Sin embargo, por mucho que tus relaciones amorosas no hayan salido bien en el pasado, eso no tiene por qué seguir siendo así. Estoy realmente convencido de que fundar una pareja y crear una familia propia es un objetivo que merece la pena defender.

			Los patrones mentales que te llevaron a tener una relación insatisfactoria pueden cambiar y, esta vez, conducirte a una relación nutritiva en la que el verdadero amor sea el que reine.

			
				El amor se trabaja todos los días

				Repite estas afirmaciones:

				
						Mi pareja me ama cada vez más y me lo demuestra cada día.

						Yo amo a mi pareja cada vez más y se lo demuestro cada día.

						La relación con mi pareja mejora y mejora. Nos comprendemos y nos apoyamos siempre.

						Mi pareja y yo nos amamos. Siempre crecemos y somos cada vez más felices.

				

				Una vez que ya estéis en la fase de compromiso, ¡poned estas frases en algún lugar visible! ¿Imaginas lo bonito que sería que todas las parejas las colocaran en la nevera? Yo recomiendo escribirlo también en el espejo del baño, para que tú y tu pareja las veáis todos los días de vuestra vida. Y si aún no has encontrado a la pareja que buscas, con esas afirmaciones irás sembrando el terreno mental para que pronto puedas tener una relación plena y satisfactoria. ¡Y la tendrás!

			

			Podemos aprender a cambiar esos patrones limitantes que nos llevan a la lucha y al sufrimiento en las relaciones de pareja, de tal forma que conozcamos el amor, gocemos de él y aumentemos nuestra felicidad gracias al amor. Sin sufrir.

			Cuando tuve mi primera pareja, no tenía ni idea de en qué fase estaba. De hecho, nos dio una pasión tan arrebatada que pasamos a la fase tres sin conocernos en absoluto. Eso no fue bueno para ninguno de los dos. Pongamos que fue un «amor inconsciente». Ahora sé que Sean y yo estamos en la segunda fase. Pronto le diré lo que yo quiero, y si un día pasamos a la tercera, será porque ambos estamos convencidos y queremos lo mismo. De otro modo, nos diremos adiós con mucho agradecimiento.

			CORTA LA CUERDA DE LA DEPENDENCIA EMOCIONAL

			Cuanto más aumentes tu amor por ti mismo, cuanto más cuides de ti y de tus necesidades, cuanta más felicidad te proporciones a ti mismo y más seas capaz de crear para ti, menos dependerás emocionalmente de tu pareja. Y, al haber menos exigencias, más sana será vuestra relación.

			Otra de las claves esenciales para ser muy feliz en tu relación de pareja es aumentar la confianza en ella. Con esta poderosa afirmación puedes aumentar esa fe:

			
				
					Confío totalmente en mi pareja y en la fuerza de nuestro amor.

				

			

			Hace unos días, tuve una sesión con una de mis lectoras. «Curro, tienes que ayudarme, mi pareja me ha dejado de un día para otro y estoy destrozada», me dijo. Es una frase que escucho muchísimo. Ella me dijo que confiaba totalmente en él, y que ahora no se veía capaz de volver a hacerlo en nadie más. «¿Cómo voy a volver a confiar en alguien después de lo que me ha pasado?», se lamentaba.

			Me puse muy serio y traté de explicarle algo importantísimo:

			
				
					En esta vida hay que decidir si se vive con confianza o con desconfianza.

				

			

			Si tomas la decisión de vivir con confianza, como hice yo, tendrás que mantenerla de por vida. Cuando alguien te engaña o te decepciona, no dices: «Vale, ya no vivo con confianza más tiempo», sino que vuelves a confiar. Porque entiendes que, únicamente cuando confías, puedes ser feliz y vivir en paz. Porque la confianza aumenta muchísimo las posibilidades del éxito en esa pareja.

			
				
					«La decisión más importante que debemos tomar es si creemos que vivimos en un universo amistoso u hostil».

				

				ALBERT EINSTEIN

			

			Cuando algo es bonito, no se acaba. Así que, por mucho que esta lectora me dijera que su relación era magnífica, yo sabía que no era cierto. ¡Si hubiese sido tan perfecta, no se habría acabado!

			Muchas veces, cuando una relación no funciona, nos recordamos los momentos en que todo era idílico, y nos engañamos creyendo que eso va a volver. Y sí, puede volver. Pero no va a depender solo de ti. Para conseguir que vuelva es necesario un profundo trabajo de recuperación que muchas personas no están dispuestas a hacer, ni siquiera cuando van a terapia.

			Los motivos por los que la relación ha dejado de funcionar pueden ser muchísimos y no corresponde analizarlos aquí, pues son diferentes en cada relación, pero todos tienen un denominador común: no hicieron caso a lo que nos enseñó Erich Fromm cuando dijo que el amor es «la preocupación activa por la vida y el crecimiento de lo que amamos».

			
				
					El amor se riega todos los días. Si lo riegas, crece. Pero para que crezca, tienen que regarlo las dos partes.

				

			

			Si vuestra relación de pareja se tambalea, quizá se deba a que, en algún momento, empezasteis a dejar de regar vuestro amor. En las primeras etapas, el problema es imperceptible, pues los cambios son muy sutiles. Pero, poco a poco, la distancia entre ambos irá ganando terreno.

			Muchas personas se enamoran, pero no logran permanecer enamoradas. La clave del éxito y la felicidad es aprender a seguir enamorado de la vida.

			Tener un compromiso con tu pareja es la capacidad de decir «no» a todos los argumentos mentales que te lleven a distanciarte de ella. Ese compromiso está incluso por encima de la atracción física, aunque ni mucho menos tiene por qué perderse esta con el paso de los años.

			Permanecer enamorado de la vida es un trabajo. Pon de tu parte para cultivar el entusiasmo día a día. Puedes trabajar conscientemente para no caer en la desidia, la pereza y el aburrimiento.

			Estoy convencido de que el amor es el más maravilloso de todos los trabajos.

		

	
		
			
				12
				Conecta con tu sabiduría interior y toma tus decisiones
			

			Mi amiga Melissa, que cree mucho en Dios, cuando necesita guía y respuestas sobre su vida se hace esta pregunta:

			
				
					¿Qué necesito escuchar de ti justo ahora?

				

			

			Y, suavemente, le llega la respuesta que busca.

			Por mi parte, muchas veces me he hecho la siguiente pregunta para alcanzar mi sabiduría interior:

			
				
					¿Qué es lo mejor para mí y para los demás en este momento?

				

			

			Tras años de trabajo personal, para mí es sencillo tomar un papel y empezar a escribir lo que espontáneamente sale de mi interior después de hacerme una pregunta. Pero sé que primero tengo que calmar mi mente.

			Siempre que lo hagas y tu mente esté calmada, tendrás respuestas de amor que te guiarán hacia el camino correcto. Por eso, pregunta a tu sabiduría interior después de meditar.

			He aprendido a confiar en esta guía, y todos los días dedico un tiempo a estar en silencio y a escucharme. Suelo hablar de «sabiduría interior», pero mis creencias van más allá de que seamos seres aislados. De verdad pienso que todos tenemos una sabiduría que se conecta con la sabiduría universal de la propia vida.

			Cuando algo te preocupe, ve a tu interior y medita. Pide ayuda y respuestas. Imagina que esas respuestas están llegando…, y llegarán. Todo lo que has pedido está en camino. ¡No te inquietes! Recuerda que no estás solo. Cuando pides, siempre se te da. La solución está llegando, se está generando en el plano de lo invisible. Y debes confiar en que eso que has pedido está llegando. La ayuda va a aparecer. Y la verás con tus propios ojos.

			Aunque todos tenemos la posibilidad de comunicarnos con nuestro interior, la mayoría de las personas no creen verdaderamente que es allí donde van a encontrar todas las respuestas, todos sus deseos verdaderos, y por eso esperan que otros les digan lo que tienen que hacer. Confiar en ti es confiar en esa parte más elevada de ti mismo que no se halla en un órgano físico ni encontrarás con ningún aparato médico de medición, pero que existe. ¡Vaya si existe!

			
				Conecta con tu sabiduría interior

				Es importante que, antes de hacer este ejercicio, tu mente esté tranquila. Si estás estresado, intranquilo o inquieto, no podrás escuchar tus respuestas interiores. Aunque te recomiendo practicar este ejercicio a primera hora de la mañana, puedes hacerlo a cualquier hora, siempre y cuando te halles en calma.

				Antes de comenzar, asegúrate de que nadie te va a molestar y de que tienes algo para escribir. Puedes estar sentado, pero pon la espalda recta y mantén el pecho hacia fuera.

				
						Cierra los ojos y haz cinco respiraciones profundas. En cada exhalación, imagina y visualiza cómo los miedos, las preocupaciones y las dudas salen de tu cuerpo y se van lejos, lejos, lejos. Al inhalar, imagina que entra por tu cabeza una luz blanca que purifica tu cuerpo hasta los pies. Repite cinco veces.

						A continuación, repite internamente cinco veces seguidas: «Conecto con mi sabiduría y mi poder interior».

						Formula una pregunta y permite que llegue la respuesta. Por ejemplo: «¿Qué debo hacer para hacer realidad mi deseo?» o «¿qué es lo mejor que puedo hacer en este momento?».

				

				Puedes escribir las respuestas que salen de tu interior. Así de sencillo y efectivo.

			

			CÓMO TOMAR DECISIONES: EL CAMINO MENOS DOLOROSO

			El primer paso, y el más importante, cuando tengas que decidir algo es ser consciente de tus valores. Si una decisión te lleva a un valor o a un sueño importante para ti, tendrá más sentido hacer el esfuerzo cuando haya que hacerlo, y también tendrá más sentido asumir nuevos riesgos.

			Cuando tengas dudas sobre qué opción elegir, trata de averiguar cuál es el camino menos doloroso para ti. Lo ideal es que ninguna de las opciones nos cause dolor, pero, dado que a veces no es así, debemos saber cuál es la elección que nos va a generar menos sufrimiento.

			Hice este ejercicio con mi hermana Carmen, que debía tomar una decisión entre dos vías insatisfactorias para ella. Es un ejemplo muy simple, pues no se estaba jugando nada importante, pero creo que va a servirte para comprender la idea. Carmen tenía planeado el pasado mes de junio un maravilloso fin de semana en la playa. Hace un par de años, se compró un apartamento y la vuelve loca ir allí, pues nada le gusta más que sentarse en la terraza y contemplar sus preciosas vistas al mar. Dar paseos matutinos por la orilla es otra de sus aficiones preferidas, y la energía de aquel lugar le encanta.

			Carmen llevaba mucho tiempo sin poder ir a la playa debido a las restricciones por la pandemia, y no cabía en sí solo de pensar que el viernes subiría a su coche y podría descansar en su apartamento.

			Entonces, sucedió algo. Llamó su hija María, desesperada porque el piso que se había comprado en Madrid estaba hecho pedazos y le estaba dando algún problema. Desbordada con la reforma de la casa, María rompió en sollozos y le pidió ayuda. Mi hermana se encontró ante esta disyuntiva:

			
					Sentir dolor por no ir a la playa.

					Sentir dolor por no ir a Madrid.

			

			Yo le pregunté: ¿qué camino es el menos doloroso? La respuesta de Carmen fue rotunda: le provocaba más dolor no ayudar a su hija que dejar de ir al apartamento.

			Su elección libre, basada en el camino menos doloroso, fue renunciar a la playa y viajar a Madrid para ayudar a María.

			Como fue su elección, nunca podría culpar a nadie. Eligió ayudar porque no hacerlo era más doloroso para ella.

			Y al final terminó disfrutando mucho con su hija, a la que tanto quiere.

			Veamos otro ejemplo.

			Tuve sesiones con una mujer que llevaba años arrastrando una relación tormentosa. Descubrió que no acababa con ella porque hacerlo le provocaba mucho dolor. Tenía tanto miedo al abandono y a sentirse sola que no era capaz de dar ese paso.

			Para ayudarla, le pregunté: «¿Qué opción tendría más dolor, una vida entera junto a una persona que te hace infeliz o bien otra vida en la que tuviste que enfrentarte al miedo de quedarte sola?».

			Esta fue su respuesta: «Es más doloroso seguir siempre así, ¡y yo no quiero eso!». Así que trabajamos en subir su autoestima, reducir el miedo al abandono y sacar la valentía necesaria para salir de ahí. Un día, se armó de valor, y lo logró. Era libre. Había ejecutado su decisión consciente: elegir el camino menos doloroso.

		

	
		
			
				13
				El arte de visualizar y otras herramientas para calmar tu mente
			

			En este capítulo vamos a ver, de forma muy sencilla, las maneras más efectivas para calmar tu mente y relajar tu cerebro, para que nunca más tengas confusión sobre lo que puedes hacer para tranquilizarte. La meditación, también llamada mindfulness, es la técnica ganadora.

			Mi hermana Carmen, rendida fan y fiel lectora de todos mis libros, me dijo: «Curro, creo que deberías escribir sobre meditación, pues la gente tiene que darse cuenta de lo buena que es. ¿Por qué no lo has hecho?». Me quedé a cuadros porque estaba convencido de que ya lo había explicado. Y me di cuenta de que lo había hecho, aunque tal vez usando otras palabras o sin dedicarle un apartado en concreto. Por eso, ahora te lo voy a explicar con detalle para que puedas aprender a meditar de la forma más sencilla.

			ENTRENA TU MENTE

			Meditar cada día durante un par de meses nos permitirá abandonar los «hábitos destructivos», pues esta técnica nos hace más conscientes de ellos. ¡A veces desaparecen como por arte de magia! La meditación ha transformado muchas vidas. En Oriente, millones de personas la llevan usando miles de años y, desde hace algún tiempo, también la practicamos otras muchas en Occidente. 

			Necesito explicarte algo sobre la meditación y el mindfulness. Lo primero es que no te dejes confundir por los distintos nombres que algunos maestros dan a sus técnicas para vender sus propios cursos. Por supuesto, estoy muy a favor de que se ganen la vida, pero, dado que yo te estoy ayudando a ti a ser feliz y no a ellos a vender, he de decirte lo siguiente: la meditación y el mindfulness son lo mismo. Punto. Se acabó.

			
				
					La esencia de toda práctica meditativa es concentrar y focalizar tu mente en algo concreto durante los minutos que decidas.

				

			

			Es cierto que hay muchísimas técnicas de meditación, y algunas personas incluso dicen que la suya es la correcta y la del otro está equivocada. Pero nada de eso es cierto. Da igual cómo lo llames. Lo más importante es que te sientes en silencio, cierres los ojos y vacíes tu mente. Si entiendes lo que significa meditar, ya nadie más podrá confundirte y serás libre de meditar como te dé la gana.

			Conozco a maestros de la meditación que se han enfadado cuando en Occidente se ha usado la palabra mindfulness. Yo no podía creerlo, pues el nombre o la palabra que utilicemos tanto da; lo único importante es que entrenemos nuestro cerebro. El término mindfulness ha servido muchísimo para que la meditación pudiera colarse en el mundo occidental y en las empresas, pues al usar este nombre muchas personas no lo relacionaban con una práctica espiritual ni con nada místico. El mindfulness abrió las puertas de la meditación a la gente agnóstica e incluso a los ateos, que comprendieron de forma racional las ventajas de calmar la mente y se sumaron a esa corriente. Todas las personas, independientemente de su raza, edad, ideología, cultura o condición sexual, se ven beneficiadas al hacer meditación. E incluso he conocido a personas ateas o agnósticas que, al meditar, descubren por sí solas su conexión con algo superior y con su espiritualidad.

			Los amigos de la meditación transcendental, ayudados por celebridades internacionales, han montado un negocio mundial, y es genial que lo hayan hecho. Ayudan a mucha gente a entrenarse para estar más conscientes. Ellos recurren a herramientas tan válidas como las que tú puedes usar. Por ejemplo, utilizan mantras que no significan nada para conseguir que la mente no se distraiga. Yo, en cambio, también soy muy fan de meditar al mismo tiempo que hago mis afirmaciones conscientes cargadas de significado.

			ENFOCA TUS PENSAMIENTOS

			La clave de la meditación es focalizarte en detener el flujo de tus pensamientos durante un rato para tener cada vez más y más dominio de tu mente.

			
					Meditar es calmar tu mente.

					Meditar es acallar el ruido externo para entrar en el mundo interno.

					Meditar es silenciar los pensamientos molestos.

					Meditar es entrenar tu cerebro en estar en el aquí y el ahora.

					Meditar es focalizar tu mente.

					Meditar es aprender a soltar el pasado.

					Meditar es hacerte cargo de tu mente.

					Meditar es aprender a tener paciencia.

			

			Dependiendo de lo alterado que estés, unas veces te costará más trabajo calmar tu mente que otras. Con la práctica, cada vez te resultará más fácil.

			Si al principio te desesperas de aburrimiento, persiste y vuelve a concentrar tu mente, una y otra vez, en el aire que entra y sale de tu pecho, pues así la entrenas para estar más presente.

			Hay estudios científicos que demuestran las ventajas de hacer meditación para el cerebro. Se han escaneado los cerebros de monjes tibetanos que habían dedicado miles de horas a la práctica de la meditación y se ha comprobado que producen muchas más ondas gamma. ¿Qué significa esto? 

			En nuestro cerebro hay actividad eléctrica que vibra a distintas frecuencias, según el grado de concentración y de tranquilidad en que nos hallamos. Las ondas de mayor frecuencia son las gamma. Cuando están en nuestro cerebro, podríamos decir que este funciona a un nivel superior. Conectamos con nuestro «yo» más sabio (el interior) y el ego (nuestro «yo» superficial) tiene menos poder. Por ello, las ondas gamma están asociadas a la atención y a la felicidad.

			En el mundo hay expertos que nos pueden enseñar de todo. Y los mayores expertos en meditación son los monjes, por la sencilla razón de que han dedicado miles y miles de horas de su vida a la práctica meditativa. Por eso, todo lo que yo aprendí sobre meditación provenía de Oriente y de los monjes. Me apunté a una escuela tradicional de meditación y acudí a ella durante meses. Me resultaba más fácil meditar junto a otras personas que hacerlo yo solo en casa. Y así aprendí que el método más sencillo de meditación para calmar nuestra mente es el de concentrarte en tu respiración: el aire sale, el aire entra… Todo sigue su curso y, cuando te distraes, vuelves a concentrarte una y otra vez en el ejercicio.

			
				
					«Mucha gente confunde ser feliz con sentir placer siempre y de forma egoísta, y eso no es posible; hay que aprender la resiliencia ante el sufrimiento porque también es parte de la vida».

				

				MATTHIEU RICARD

			

			
				Medita cada día

				He descubierto que muchas personas empiezan a meditar, pero luego no son constantes. Una de las grandes ventajas de la meditación es que, para beneficiarte de ella, basta incluso con que te tomes un respiro y medites un minuto. También puedes cerrar los ojos cuando vas en el avión o en el metro y ponerte a meditar. Y cuando tengas algo de práctica, podrás hacerlo hasta en la cola del supermercado con los ojos abiertos.

				Sería maravilloso si dedicas cada mañana un tiempo a meditar. Cinco minutos pueden ser suficientes para conectar con tu interior.

				Podrías hacer una meditación entre cinco y veinte minutos cada día durante el resto de tu vida, de tal forma que cada vez tengas más control sobre tu mente para estar en el presente y soltar el pasado. Y te ayudará a ser más paciente, pues, cada vez que practicas meditación, fortaleces también tu paciencia.

			

			ENCUENTRA TU MANERA DE MEDITAR

			Veamos distintas técnicas de meditación que puedes practicar, todas ellas sencillísimas. Hazlo como te apetezca: prueba durante un tiempo una y luego pasa a otra, experimenta con todas las que se te ocurran, céntrate siempre en la misma…

			Meditación con números

			Especialmente recomendada para principiantes; es una de mis favoritas por lo fácil que resulta hacerla.

			
					Siéntate en una postura cómoda. Puedes hacerlo en una silla, manteniendo la espalda recta, o bien en el suelo con la espalda contra la pared. También puedes tumbarte en la cama, aunque esta opción solo te la recomiendo si no te vence el sueño, pues cuando duermes… ¡no puedes meditar!

					Cierra los ojos.

					Inspira (toma aire) mientras imaginas que el número 1 está delante de ti; exhala (suelta aire) imaginando que el número 1 se desintegra y desaparece.

					Repite el paso anterior, esta vez con el número 2.

					Sigue así hasta llegar al número 10. Una vez que lo hayas hecho, repite la meditación en sentido inverso, comenzando por el número 10 hasta llegar a 0.

					Si en algún momento te distraes y pierdes la cuenta del número por el que ibas, no importa: simplemente, con paciencia, vuelve a empezar.

					Repite esta meditación hasta que suene la alarma de la cuenta atrás indicándote que ya ha pasado el tiempo que te habías propuesto. ¡Lo has conseguido!

			

			Cuando lleves un tiempo, podrás contar hasta el número 25 o incluso hasta el 100, porque habrás entrenado tu mente lo suficiente para lograrlo.

			Meditación concentrada en la respiración

			Es la variante más clásica y sencilla de todas.

			
					Siéntate en una postura cómoda. Puedes hacerlo en una silla, manteniendo la espalda recta, o bien en el suelo con la espalda contra la pared. También puedes tumbarte en la cama, aunque esta opción solo te la recomiendo si no te vence el sueño, pues cuando duermes… ¡no puedes meditar!

					Cierra los ojos.

					Inhala y exhala con normalidad. Sigue con atención el curso del aire, desde que entra por tu nariz hasta que llega a tu estómago, y luego observa cómo sube y sube hasta salir de nuevo por tu nariz. Si te cuesta respirar por la nariz, hazlo por la boca.

					Repite el paso anterior hasta que escuches el sonido de la cuenta atrás. Cada vez que te distraigas, vuelve tranquilamente al ejercicio. ¡Tachán! Lo has logrado. ¡Has meditado un día más!

			

			
				
					A medida que aumentas tu capacidad para concentrarte en tu respiración, tienes más capacidad para concentrarte en el presente en tu vida diaria. Eres capaz de «soltar» lo que te hace daño y centrarte en tu poderoso ahora.

				

			

			Meditación mediante la observación atenta

			En esta variante no tienes que seguir el curso de la respiración, solo ser un observador consciente.

			
					Siéntate en una posición cómoda y cierra los ojos.

					Observa los pensamientos que llegan a tu mente, sin apegarte a ellos.

					Si en algún momento te das cuenta de que un pensamiento te ha poseído, suéltalo y observa el siguiente pensamiento que llegue a tu mente.

					También puedes observar tu cuerpo, cómo te sientes, e incluso sentir la energía sutil que circula por debajo de tu piel. Se trata de que te interiorices y estés en silencio, hasta que suene la alarma.

			

			Meditación con dibujos y mandalas

			Otra manera maravillosa de meditar es dibujando. Puedes comprar un cuaderno de mandalas y colores, y ponerte a meditar coloreando las figuras que forma este «círculo mágico», que es lo que significa mandala. ¡Pruébalo! Dedica un día una hora a dibujar mandalas, y experimenta por ti mismo su eficacia.

			Meditaciones guiadas

			Para mentes muy inquietas, hay una técnica maravillosa y mucho más fácil: las meditaciones guiadas. Una persona te guía con su voz para que te relajes cada vez más y más. Encontrarás muchísimas en internet e incluso en aplicaciones para el móvil. Sin embargo, si haces meditaciones guiadas, te recomiendo que las escuches primero para asegurarte no solo de que te relajan, sino también de que su contenido está acorde con tu ideología, pues hay algunas que, con las mejores intenciones, pueden pretender «colarte» su filosofía de vida. ¡Ten en cuenta que tu inconsciente está mucho más receptivo cuando haces meditación!

			En el siguiente capítulo encontrarás la meditación guiada que yo hago todas las mañanas para que la puedas practicar tú también. Lo bueno es que incluye afirmaciones, meditación tradicional, ejercicios de agradecimiento, visualización de sueños y conexión con nuestra sabiduría interior. ¡Todo en uno!

			VISUALIZA PARA RELAJAR LA MENTE

			Visualizar es imaginar. Es crear dentro de tu mente la realidad que quieres. No hay límites para ello. Puedes cerrar los ojos y verte a ti mismo, por ejemplo, montado en un caballo galopando por la playa, o volando por encima de los edificios, o muy muy tranquilo y relajado delante de un lago, o…

			Puedes utilizar la visualización para avanzar hacia tus sueños y hacerlos más reales, más cercanos. Pero de momento me interesa que captes la idea de que puedes aprovechar esta herramienta para calmar tu mente y darte paz interior.

			
				Viaja sin moverte

				La visualización es una herramienta maravillosa para darte paz. Prueba con este sencillo ejercicio:

				
						Cierra los ojos y visualiza, con todo lujo de detalles, que estás en un sitio que te relaja mucho.

						Imagínate caminando por la playa con una temperatura perfecta, sintiendo la brisa del mar, contemplando extasiado el atardecer. O imagínate dando un paseo por la naturaleza, rodeado de flores, árboles y pájaros.

						Hazlo durante dos minutos.

				

			

			Bien, ya lo has hecho. ¿Te sientes más relajado? Entonces has experimentado por ti mismo que la visualización es una herramienta de probada eficacia para relajar la mente.

			PEDID Y SE OS DARÁ

			Por último, entre las técnicas para relajar la mente, debo destacar una de las más importantes: rezar. No hablo de recitar el padrenuestro ni nada parecido (aunque puedes hacerlo, por supuesto), sino de pedir señales y deseos, dar las gracias.

			Si eres religioso, reza todos los días. Si no lo eres, pero no te importa hacerlo, reza todos los días. Es bueno para tu mente, incluso si no crees en Dios. Porque cada vez que rezas y haces tus plegarias, concentras tu mente en cosas buenas. Estás focalizando en tus deseos.

			
				
					«No soy budista. No soy hindú. No soy cristiana. Pero siento que tengo una conexión con Dios. Yo rezo todo el tiempo. Pido autocontrol, pido humildad. Hay mucha gratitud en ello. A veces, solo decir “gracias” es mejor que pedir cosas».

				

				KATE PERRY

			

			Puedes decir las oraciones propias de tu fe si te hacen sentir bien. Pero también puedes inventarte las tuyas propias, con tus propias palabras. Y si no te gusta la palabra Dios, utiliza cualquier otra: puedes hablar con el universo, con tu ser interior, con las hadas, con tu ángel de la guarda… Y si no te gusta ninguna de esas palabras porque eres totalmente ateo, conversa con tu propio cerebro. ¡Puedes pedirle respuestas a tu propia mente! Convierte esos momentos que dedicas a interiorizarte, a calmarte, en una práctica diaria.

			
				
					«Creo en Dios, pero mi amor por él tiene más que ver con el espíritu creativo. Realmente siento que estamos rodeados de belleza y creatividad, así que eso es Dios para mí».

				

				FRANCIS FORD COPPOLA

			

			Yo tengo sesiones con todo tipo de personas, y mis libros van dirigidos a todo tipo de personas. Para mí, todos somos iguales. Entonces, cuando hablo con un escéptico, le digo que conecte con su sabiduría interior. Cuando hablo con alguien que cree en Dios, le digo que conecte con la sabiduría de Dios. Cuando hablo con alguien que cree en el universo, le digo que conecte con el universo. Y cuando hablo con alguien que está preso de la razón, le digo que conecte con la parte más sabia de su mente.

			En la Biblia se dice: «Pedid y se os dará». Y he descubierto que todos pedimos, bien a Dios, al universo o a la suerte. Pedir está muy bien, porque nos ancla en lo bueno, focaliza nuestra mente en nuestros deseos y en lo que queremos. Es mucho más efectivo pedir con gratitud y fe que pedir con desesperación. Observa la diferencia:

			
					¡Oh, Dios! ¿Por qué sufro tanto? Estoy desesperado. ¿Por qué siempre me pasa lo mismo? Te pido que me llegue el hombre de mi vida.

					Gracias, Dios, por todo lo que me has dado. Gracias por cada paso del camino, soy cada vez más feliz. Gracias también por todo lo que está llegando. Ahora te pido que llegue a mi vida una relación maravillosa, con compromiso. Ya estoy preparada, y sé que voy a ser más feliz todavía.

			

			
				Agradece todo lo bueno que hay en tu vida

				Rezar incluye también pedir por las personas que quieres. Una práctica esencial para mí es pedir, cada día de mi vida, cosas buenas para amigos, familiares o conocidos de forma concreta, y también pido en general por la humanidad y por mis lectores. ¿Quiénes son esas personas? Puedes hacerte una lista, pero también puedes «fluir». Yo suelo hacer este práctico ejercicio en mis paseos de gratitud, al atardecer o cuando anochece. Acostumbro a pedir por cada uno de mis familiares más cercanos. Por ejemplo: «Gracias, Dios, por la madre tan maravillosa que tengo; gracias por la salud que tiene, tan buena; te pido que siga teniendo salud» o «Gracias, Dios, por mi hermana Enri, por lo buena que es y porque tiene salud; te pido que la ayudes a que su familia siga bien, a que ella encuentre cada vez más paz interior». Pero otras veces pido por amigos cuyos nombres me van llegando por sí solos. «Dios, te pido que Nuria Gago siempre sienta alegría en su corazón y sea feliz». O por personas que me han ayudado, como mi editora, o por conocidos. Así voy contando hasta llegar a veinte. ¡Es un ejercicio maravilloso!

			

			Quienes habéis leído mi libro Ahora te toca ser feliz sabéis que, hace tiempo, viví una experiencia cumbre: el día que mi amigo Demian me dijo que estaba enfermo de cáncer, estuve horas en la playa y sentí la presencia de Dios, claramente. Tuve la certeza de que Dios estaba presente. Sentí muchísima fuerza, y creo que eso me transformó en buena medida y aumentó mi fe.

			
				
					«La fe en Dios es esencial. Tienes que creer en algo más grande que tú. A través de Dios todas las cosas son posibles. Alguna gente se sorprende de que yo hable de mi fe. Y yo respondo: ¿por qué no? Es lo que yo soy. Es lo que me hace seguir».

				

				DOLLY PARTON

			

			La fe en un ser superior con el que podemos comunicarnos es tan antigua como el principio de los tiempos. La fe en Dios (o llámalo como quieras) da resultados concretos; la creencia de que no hay nada más que lo que vemos con los ojos es aterradora.

			
				
					«Para todo el que tiene miedo, está solo o se siente desdichado, el mejor remedio es salir al aire libre, a algún sitio en donde poder estar totalmente solo, solo con el cielo, con la naturaleza y con Dios… Sé que toda pena tiene consuelo, en cualquier circunstancia que sea. Y estoy convencida de que la naturaleza es capaz de paliar muchas cosas terribles».

				

				ANA FRANK

			

			Hay millones de personas en el mundo que explican que sienten a Dios de una u otra forma, y eso es suficiente razón para creer. Cuando creas, lo sentirás.

			Muchísima gente ha contado que vivía sin ganas y sin ilusiones, descubrieron a Dios y empezaron a vivir con fuerza y con dicha.

			
				
					«Gracias, Dios, por este momento y por todo lo que ha hecho para llevarnos a este punto. Es un privilegio tener esta oportunidad y sabemos que tiene un propósito mayor para todos nosotros. En tu nombre, oramos».

				

				MICHELLE OBAMA

			

			Puedes elegir creer en que solo existe la inteligencia del cerebro humano o que hay una inteligencia mucho más grande. Me parece ilógico y pretencioso pensar que no hay nada más inteligente que nosotros en el universo. Además de una carga enorme.

			Trabajé en sesiones con un chico que sí quería comunicarse con Dios.

			—¿Cómo puedo hablar con él? —me preguntó.

			—Dios habla a quienes cumplen con su destino personal. En otro caso, no es que no quiera hablar con ellos, sino que ellos no pueden escucharlo. Pero, en cualquier momento, puedes decidir avanzar hacia tu destino personal, y en ese momento empiezas a escuchar a Dios. Tal vez al principio no lo oigas con nitidez, tal vez no haya muchas señales, pero estas se harán cada vez más evidentes.

			
				
					Puedes creer en la idea de Dios que prefieras y llamarla como tú quieras.

				

			

			Mira lo que dice la cantante Beyoncé antes de todos sus conciertos:

			
				Quiero que esta sea una experiencia en la que todos podamos crecer. Muchas gracias, Dios, por traer a todos estos seres humanos a mi vida. Dios, te pido que esta sea una experiencia que recordemos para siempre. Pido que podamos emocionar a las personas y darles esperanza, para que se sientan hermosas, fuertes, unidas. Dios, te pido que nos uses. Te pido que todos crezcamos y que todos nos conectemos. Muchas gracias por elegirnos. Amén.

			

			¡Y parece que a ella le funciona! ¡La fe es un chollo!

			Sea como sea, dedica tiempo a dar las gracias, a Dios, al universo, a tu mente si no crees en nada. Pero da las gracias. Y haz afirmaciones que te conecten y te mantengan centrado.

			
				
					«Yo tengo mi especial relación con Dios. Yo me siento muy bendecido. Yo cuento mis bendiciones cada día».

				

				DWAYNE LA ROCA JOHNSON

			

			Durante años, oculté mi espiritualidad. Ahora he de ser sincero: si solo tuviera que quedarme con una práctica para la paz interior, esa sería agradecer cada día todo lo bueno que tengo y lo que quiero tener en el futuro, rezar y hablar con Dios.

		

	

  

    
				14
				Avanza hacia tus sueños
			


    Creé esta meditación guiada para mí mismo, y luego decidí compartirla con el mundo. Es muy completa porque incluye afirmaciones, meditación tradicional, visualización, agradecimiento de todo lo bueno y conexión con tu sabiduría interior. Me ayudó muchísimo a mantenerme centrado y focalizado este invierno. La he editado y grabado con mi propia voz y está disponible para ser comprada y descargada en mi página web (www.currocanete.es), pero también puedes grabarla en tu móvil con tu propia voz para luego poder escucharla.


    La puedes escuchar con los ojos cerrados, pero no hay límites. Puedes hacer la meditación caminando. A veces comienzo mi día caminando y visualizando mientras hago la meditación. Otras veces la hago con los ojos cerrados, tumbado; otras, sentado, y muchas veces escribiendo en mi cuaderno lo que voy escuchando y sintiendo.


    Muy importante: antes de hacer la meditación es necesario que tengas contigo un papel en el que estén escritos tus seis sueños «imposibles», es decir, esos sueños de tu corazón que te encantaría que se hicieran realidad en un futuro.


    

      

        ¡Visualiza tus sueños y hazlos realidad!


      


    


    Trata de concentrarte en la voz, pero si en algún momento te distraes, no importa; cuando te das cuenta, devuelves de nuevo tu concentración a tu ejercicio.


    Colócate en una postura cómoda. Puedes hacerlo sentado en una silla, manteniendo la espalda recta; en el suelo, con la espalda contra la pared; o bien erguido, con los pies bien apoyados en el suelo y la espalda recta. También puedes tumbarte boca arriba en la cama.


    Haz una respiración profunda. ¡Empezamos!


    

      

        [image: ]

      


      MEDITACIÓN GUIADA


      Repite mentalmente: «Disuelvo todos los miedos y preocupaciones ahora mismo».


      Toma una respiración profunda y, al exhalar, mentalmente imagina y visualiza cómo todos los miedos se van lejos lejos, desapareciendo en la nada.


      Observa cómo, al inspirar de nuevo profundamente, entra en ti mucha luz, una luz que invade todo tu cuerpo de sabiduría, poder y fuerza.


      Repite este ejercicio: toma una respiración profunda y, al exhalar, mentalmente imagina y visualiza como todos los miedos se van lejos, lejos, lejos, lejos, desapareciendo en la nada.


      Vuelve a observar cómo, al inspirar de nuevo profundamente, entra en ti mucha luz; una luz que invade todo tu cuerpo de sabiduría, poder y fuerza.


      Ahora, haz una respiración profunda y repite mentalmente las siguientes afirmaciones y mantras:


      

        «Me mantengo centrado e inspirado hoy».


        «Me mantengo centrado e inspirado hoy».


        «Me mantengo centrado e inspirado hoy».


        «Me mantengo centrado e inspirado».


      


      Repite mentalmente esta última frase tres veces más:


      

        «Me mantengo centrado e inspirado».


        «Me mantengo centrado e inspirado».


        «Me mantengo centrado e inspirado».


      


      Ahora sigue relajándote más y más.


      Cuenta del 10 al 1 y, a medida que desciendas en la cuenta, estarás más y más relajado.


      

        «Diez… nueve… ocho…».


      


      Estás cada vez más y más relajado…


      

        «Siete… seis… cinco…».


      


      Más y más relajado…


      

        «Cuatro… tres… dos…».


      


      Te sientes profundamente relajado…


      

        «Uno… cero…».


      


      Estás completamente relajado, muy muy relajado, todo tu cuerpo se siente muy bien.


      Ahora afirma lentamente después de mí:


      

        «Todo está yendo a mejor en mi vida».


        «Mi vida mejora de forma continua e infinita».


        «Todo está mejorando en mi vida».


        «Tengo la capacidad de mantenerme centrado e inspirado en mis objetivos».


        «Mis deseos se hacen realidad de forma cada vez más fácil».


        «Tengo el poder de cambiar mis hábitos».


        «Tengo el poder de mejorar mis hábitos».


        «Unos hábitos mejores me llevan a una vida mejor».


        «Tengo la capacidad de conseguir todo lo que me proponga».


        «Tengo la capacidad de materializar mis verdaderos deseos».


        «Puedo disfrutar de la vida mientras mejoro».


        «Mi trabajo siempre se expande».


        «Cambiar es más fácil de lo que pensaba».


        «Mi salud es buena y mi cuerpo se mantiene en equilibrio».


        «Mi compromiso es cada vez más grande».


        «Mis relaciones siempre son buenas y satisfactorias».


        «Mi compromiso con mi felicidad es cada vez más grande».


        «Decido estar tranquilo y cuidar mi cuerpo y mi mente».


        «Me mantengo centrado e inspirado hoy».


        «Me mantengo centrado e inspirado».


      


      Ahora te sientes profundamente relajado. Las manos te pesan. Los párpados te pesan. Te sientes muy relajado.


      Imagina ahora que una luz entra por las plantas de tus pies y que, a medida que sube, va limpiando las impurezas y purificando tu cuerpo. La luz sube por tus tobillos y los relaja. La luz sube por tus gemelos y los relaja; los sientes muy relajados. Sube por tus muslos y los relaja, los sientes muy relajados. Lleva tu atención a tu abdomen y siente cómo se va relajando. Relaja tu pecho. Ahora esa luz relaja tu espalda, siente cómo se relaja toda tu espalda. Siente cómo ahora esa luz relaja tu cuello, relaja tu garganta, relaja tus mejillas, relaja tus ojos, relaja tu frente, relaja tu cráneo.


      Esa luz sube y sube, saliendo por tu coronilla para llegar hasta el cielo.


      Ahora, ese canal de luz vuelve a bajar desde el cielo y entra por tu coronilla para llenarte de luz, de fuerza y de poder.


      Bien, vamos a relajarnos y disfrutar más.


      Ahora, imagina que estás delante de un lago, en plena naturaleza. El paisaje es espectacular. Tomas una piedra, la tiras al agua… y se producen ondas concéntricas, una onda detrás de otra, hasta que el lago vuelve a sentirse tranquilo y en paz.


      Tú también estás tranquilo y en paz, como el agua de ese lago. Siente esas ondas concéntricas de relajación relajando tu cuerpo, desde la cabeza hasta los pies.


      Ahora, empiezas a caminar por un camino en el bosque, con una brisa perfecta. Imagina el paisaje, cómo son las flores, cómo son los árboles.


      Solo la felicidad parece existir en tan hermoso lugar.


      A lo lejos, sentado en un banco en el camino, hay un niño o una niña de cinco años. Cuando te acercas, te das cuenta de que está llorando. Cuando lo miras a los ojos, descubres que eres tú mismo cuando tenías cinco años. Abraza a ese niño o esa niña, dile que le quieres, pídele perdón por todas las veces en que no escuchaste lo que necesitaba y prométele que siempre le vas a proteger y que siempre vas a estar con él o con ella. Observa cómo te dice, «¿De verdad?». Dile: «De verdad». Visualiza durante un minuto y observa cómo tu niño o tu niña interior vuelve a estar tranquilo y feliz.


      Ahora, imagina que estás delante del espejo, cara a cara contigo mismo, y afirma: «Te amo, te perdono por todos los errores cometidos, gracias por todo lo que has hecho por mí».


      A continuación, vamos a hacer una meditación clásica de dos minutos para entrenar la mente en el ahora. Si así lo quieres, tú puedes detener la grabación y meditar durante más tiempo.


      Solo quiero que, si estás sentado en una habitación, pongas la espalda recta, cierres los ojos y empieces a ser consciente de tu respiración: el aire que sube, el aire que baja. No tienes que respirar más profundamente, solo seguir con atención tus movimientos. Si tu mente se distrae, no pasa nada, tan pronto como te des cuenta vuelve tranquilamente al ejercicio. También puedes imaginar números a medida que respiras: con la primera inspiración, aparece un «1» delante de ti, con la exhalación, se desintegra; con la segunda inspiración, aparece el «2» delante de ti, y con la exhalación, se desintegra… Haz uno de los dos ejercicios durante dos minutos.


      Bien, ahora que estás más relajado puedes hacerte alguna pregunta sobre cualquier aspecto de tu vida y permitir que tu sabiduría interior te dé la respuesta. Puede que recibas respuestas o puede que sientas amor. Por ejemplo, pregúntate y, durante unos momentos, espera y escucha lo que tu «yo» tiene que decirte:


      

        	«¿Qué puedo hacer para seguir mejorando?».
 (30 segundos)


        	«¿Qué puedo hacer para hacer realidad mis deseos?».
 (30 segundos)


        	«¿Hay algo más que es bueno para mí saber justo ahora?».
 (30 segundos)


      


      Toma una respiración profunda y sigue tu camino por el bosque.


      Te sientes muy bien.


      Ahora, haz dos respiraciones profundas y luego repite mentalmente:


      


      «Tengo el poder de mejorar mis hábitos».


      «Tengo el poder de mantenerme consciente hoy».


      


      Ahora, visualiza los seis sueños más importantes que quieres hacer realidad en los próximos años.


      TUS SUEÑOS ESTÁN CADA VEZ MÁS CERCA


      Toma el papel donde apuntaste tus seis sueños cuando hiciste aquel sencillo ejercicio en el capítulo 2.


      Cuando en alguno de tus sueños aparezca tu pareja, aprovecha la visualización para imaginar que está delante de ti y dile: «Gracias, (su nombre), por amarme todos los días de mi vida y demostrármelo. Te amo y te amaré todos los días de mi vida».


      Una cosa más: observarás que, al final de cada sueño, sugiero que des las gracias. Si crees en Dios, puedes decir: «Gracias, Dios, por haberlo hecho realidad». En la meditación simplemente escribo «gracias», con el propósito de que cualquier persona pueda utilizarla para entrenar su mente en lo bueno, independientemente de sus creencias.


      Sueño 1


      Lee tu primer sueño. Cierra los ojos e imagínalo.


      ¿Cómo será tu vida cuando ese sueño sea una realidad? ¿Cómo te sentirás? Imagina contándole a una amiga lo feliz que te hace ese sueño cumplido. Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos.


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad».


      Sueño 2


      Lee tu segundo sueño. Cierra los ojos e imagínalo.


      ¿Cómo será tu vida cuando ese sueño sea una realidad? Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos. ¿Cómo te sentirás? Ahora, imagina cómo le cuentas a una amiga lo feliz que te hace ese sueño cumplido. ¡Explícale los detalles!


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad», y siente tanto agradecimiento como seas capaz.


      Sueño 3


      Lee tu tercer sueño. Cierra los ojos e imagínalo.


      ¿Cómo pensarás y vivirás cuando ese sueño sea una realidad? ¿Cómo de feliz estarás? Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos.


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad».


      Siente tanto agradecimiento como seas capaz por el hecho de que se haya cumplido.


      Sueño 4


      Lee tu cuarto sueño. Cierra los ojos e imagínalo.


      ¿Cómo pensarás y vivirás cuando ese sueño sea una realidad? ¿Cómo te sentirás? Imagina celebrando con tus seres queridos el logro de ese sueño. Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos.


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad».


      Siente tanto agradecimiento como seas capaz por el hecho de que se haya cumplido.


      Sueño 5


      Lee tu quinto sueño. Cierra los ojos e imagínalo, aunque también puedes escribirlo.


      ¿Cómo pensarás y vivirás cuando ese sueño sea una realidad? ¿Cómo te sentirás? Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos.


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad».


      Siente tanto agradecimiento como seas capaz por el hecho de que se haya cumplido.


      Sueño 6


      Lee tu sexto sueño. Cierra los ojos e imagínalo.


      ¿Cómo ha cambiado tu vida con ese sueño? Visualiza en tu mente los detalles o escríbelos. Puedes escribir también un pequeño relato de cómo es tu vida con ese sueño hecho realidad.


      (30 segundos)


      Finalmente, repite:


      «Doy las gracias de corazón porque este sueño se ha hecho realidad».


      Siente tanto agradecimiento como seas capaz por el hecho de que se haya cumplido. Da las gracias sinceras.


      AGRADECE TODO LO BUENO QUE HAY EN TU VIDA


      Ahora, vamos a hacer un pequeño ejercicio de agradecimiento.


      Piensa y da las gracias por varias de las cosas buenas que hay en tu vida (1 minuto).


      Ahora, siente agradecimiento y da las gracias por la salud que tienes y por el hecho de estar vivo.


      Da las gracias porque las personas que amas están sanas.


      Da las gracias porque tienes techo y alimento.


      Da las gracias por mantenerte consciente hoy.


      ¿Por qué cosas puedes dar las gracias hoy? Piensa en ello durante 30 segundos. 


      Ahora, responde a esta pregunta: ¿A quién necesitas perdonar hoy? Sé consciente de algún resentimiento, y libéralo transformándolo con el perdón.


      (30 segundos)


      Para terminar, reafirma tu compromiso con la mejora ilimitada:


      

        «Aparto todos los miedos y me abro a las posibilidades».


        «Me mantendré positivo y consciente».


        «Me focalizaré en el presente».


        «Daré lo mejor de mí».


        «No haré caso de las excusas que pueda darme mi mente».


        «Creo en mí».


        «Me valoro».


        «Mi éxito está asegurado».


        «No tengo miedo a nada».


        «Confío plenamente en el curso de la vida».


        «Todo está bien en mi vida y todo va a mejor».


      


      

        

          Vive y disfruta de las actividades de este maravilloso día.
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			El método
 para mejorar siempre

		

	
		
			
				15
				El poder de los pequeños hábitos
			

			Los pequeños cambios pueden marcar una gran diferencia en tu vida. Un hábito es como una autopista que ya está hecha. Hay autopistas en tu cabeza que te llevan a los lugares deseados y las hay que te arrojan al dolor y a la destrucción. ¿Qué hacemos con las autopistas que nos conducen a lugares erróneos? Tenemos que taparlas completamente, plantar árboles sobre ellas, olvidarlas para siempre… y construir otras nuevas que nos lleven al lugar que queremos. Evidentemente, es un trabajo duro. Pero para algo estás vivo.

			Afortunadamente, en cambiar un hábito se tarda muchísimo menos que en crear una autopista. ¡Solo necesitas veintiún días! He comprobado muchísimas veces, en mí mismo y en muchas otras personas, como es posible crear un hábito en tres semanas.

			Eso sí, tienes que estar completamente convencido de que es posible para lograrlo. No es difícil convencerse, pues hay pruebas científicas de que es posible cambiar en ese plazo de tiempo, y también encontrarás numerosos ejemplos de personas que han hecho cambios espectaculares. Definitivamente, puedes cambiar cualquier patrón que tengas, como te vas a demostrar a ti mismo una y otra vez si sigues los consejos que te ofrezco en este libro. Puedes cambiar incluso aquello que has intentado cambiar un montón de veces sin éxito.

			Para cada cambio que lleves a cabo, necesitarás un motivo importante. Siempre que vayas a lanzarte a la aventura de modificar un hábito, grande o pequeño, debes preguntarte: ¿Para qué quiero cambiar ese hábito? Y la respuesta debe provocarte entusiasmo. Debes sentir emoción al verte a ti mismo con esa mejora incorporada a tu vida, y debes comprender de un modo racional por qué te interesa mucho hacer ese cambio.

			
				
					Cada hábito que cambies y cada objetivo nuevo que te pongas te acercarán más a uno de los grandes sueños de tu vida.

				

			

			Por ejemplo, imagina que nunca has logrado incorporar el hábito de lavarte la cara por las noches y ponerte crema hidratante antes de dormir. Incorporar ese hábito a tu vida te supondrá un esfuerzo pequeño, pero, con el tiempo, tendrás un rostro mucho mejor del que tendrías si no lo incorporas. ¿Es ese logro importante para ti? En mi caso sí, porque la buena salud y un buen cuerpo forman uno de mis grandes objetivos.

			Sin embargo, no vas a hacerlo todo a la vez. Con mi método, vas a elegir conscientemente, cada mes de tu vida, qué nuevos cambios quieres incorporar. ¡Y así mejorarás siempre!

			FÍJATE OBJETIVOS PARA CADA MES DE TU VIDA

			La diferencia entre las personas que logran mucho éxito en su vida y las que no es que las primeras siempre tienen un objetivo en mente. Un reto. Una pasión. Algo que les hace crecer. Algunas personas poseen esta forma de vivir desde siempre, de manera natural a ellas, y por eso siempre prosperan y tienen suerte sin necesidad de proponerse mejorar conscientemente.

			Pero la mayoría de los humanos, entre los que me incluyo, tenemos que proponernos objetivos nuevos para que nuestra mente esté enfocada, y para que de un modo consciente avancemos hacia la vida que queremos.

			Muchas personas se plantean objetivos al comenzar el año, pero al poco tiempo se olvidan de lo que se han propuesto. Por eso, con mi método, nos fijamos objetivos una vez al mes. Y esos objetivos, repito, estarán relacionados con nuestros sueños más grandes, de tal manera que, cada vez que hagas lo que te has propuesto, tengas en mente el sueño hacia el que estás avanzando. ¡Eso te motivará mucho!

			Imagina que tienes que construir, a lo largo de toda tu vida, un edificio muy bonito o una obra de arte muy muy grande. Tendrías que tener un diseño y un plan de acción que llevar a cabo y lograr hacerlos realidad, ¿verdad? Y cada mes harías una parte del trabajo. Pues con tus sueños sucede exactamente lo mismo.

			Este método que ahora te presento ha cambiado definitivamente mi manera de entender el mundo y de estar en él. Primero, empecé haciendo mejoras conscientes, unas veces sí y otras no. Y ya mejoré muchísimo. Ahora me he comprometido con este método y estoy muy feliz: sé que apenas estoy empezando a descubrir los cambios que voy a experimentar. Si decides sumarte a esta forma de vivir, prepárate para las cosas maravillosas que van a suceder en todos los aspectos de tu vida. Saltar de una mentalidad basada en mejorar de vez en cuando a otra que te ayuda a tener siempre nuevos objetivos en tu mente, unos objetivos que te impulsan adelante, marcará una gran diferencia.

			
				
					«La primera tarea del ser humano es la de darse a luz a sí mismo».

				

				ERICH FROMM

			

			Muchas personas entienden que el trabajo es aquella actividad por la que se les paga. Para mí, trabajar es estar consciente y ser feliz. Mi trabajo principal, desde que me levanto hasta que me acuesto, es estar consciente, permanecer optimista tanto tiempo como pueda. Antes, la pereza rondaba mi vida y yo buscaba escaquearme a lo largo del día. Nada de eso existe ya para mí. No hay estrés en mi vida. No se trata de hacer las cosas rápido y mal. Vivir con consciencia es hacer cada actividad sabiendo mejor por qué y para qué la haces. Y todo lo que haces con consciencia, lo haces mejor. Incluso cuando vas al supermercado a comprar y pasas por la caja, puedes hacerlo con consciencia. También cuando hablas con tu madre. O cuando te duchas. O cuando tiendes la ropa. Puedes hacer todas las actividades de tu vida diaria con consciencia… o bien limitarte a llevarlas a cabo en modo piloto automático, de una manera triste, vacía, aburrida, inconsciente.

			
				
					Cuando actúas con consciencia, hay amor y luz en lo que haces.

				

			

			Entrenar, escribir, hacer sesiones, postear en Instagram, ayudar a los demás, hablar con mi madre, pasear, correr, entrenar, llamar a mis amigos y darles amor, hacer las facturas, preparar mis seminarios, responder a los lectores, abrazar a Sean, hablar con desconocidos, ver una película, cocinar… Todas mis actividades del día trato de hacerlas con consciencia. Ese es el éxito máximo para mí. Estar presente es estar consciente. Algunas personas apenas están presentes un diez por ciento de su día. Otras, en cambio, estamos aprendiendo a mantenernos conscientes la mayor parte del tiempo. Aparentemente, se necesita más esfuerzo, pero he descubierto que, cuando consigues vivir consciente, eres mucho más feliz.

			Mi trabajo como escritor y coach es ayudar a las personas a convertirse en la mejor versión de sí mismas. Cuando una persona logra convertirse en su mejor versión, sana.

			
				
					Mejorarte a ti mismo es una forma de sanación.

				

			

			Supón que es posible mejorar siempre, tener cada vez más éxito y que la buena suerte no sea una cuestión de casualidad, sino de elección. Supón que hay una manera de conseguir esto y que no es necesario sacrificar el presente para disfrutar del futuro. Por el contrario, con esta manera de vivir, disfrutas más de la vida y lo haces inmediatamente. Desde el primer día, desde que asumes la decisión definitiva.

			Gracias a este método, aumentas tu poder personal y tu autoestima, ¡y la pereza no tiene ya nada que hacer!

			El gran problema al que se enfrentan muchas personas que no logran cambiar sus malos hábitos y mejorar es que piensan que no lo van a lograr, que van a sufrir mucha ansiedad hasta lograrlo. Tienen miedo. Creen que en el camino de cambio hay sufrimiento y hay pérdida. Supera esa creencia si quieres ser una de las personas que mejoran siempre su vida.

			Este método para mejorar siempre lo he desarrollado a lo largo de muchos años. Poco a poco, después de muchas sesiones con las personas que acuden a mí en busca de ayuda, lo he perfeccionado. Recuerdo cuando exclamé: «¡Voy a ayudar a todo el mundo a mejorar siempre!». Fue el día en que descubrí la diferencia entre quienes tienen éxito de verdad en todas las áreas de su vida y quienes solo lo logran algunas pocas veces. Y eso lo descubrí el pasado verano, después de fracasar y estar a punto de deprimirme. Descubrí que llevaba teniendo éxito mucho tiempo, pero que aún no había dado el paso definitivo: comprometerme para toda la vida con el método de la mejora continua e ilimitada.

			
				
					«Mucha gente piensa que, una vez que alcanza un cierto nivel de estatus, respeto o éxito, lo ha logrado todo en la vida. Estoy aquí para decirte que siempre tienes que conseguir más. La grandeza no es algo que si lo encuentras una vez se queda contigo para siempre. Esa mierda se evapora como un destello de aceite en una sartén caliente. Si realmente quieres volverte poco común entre los poco comunes, tendrás que mantener la grandeza durante un largo periodo de tiempo. Y eso requiere una búsqueda constante y un esfuerzo interminable».

				

				DAVID GOGGINS

			

			Para conseguir mejorar siempre, necesitas seguir mejorando tus hábitos continuamente, diseñar tus días, fijar tus objetivos y planificarlos, convertirte permanentemente en mejor persona. De otro modo, cuando no hay objetivos en los que fijar la atención ni intenciones positivas en tus actos, la mente tiende al caos y a la desorganización. Y cuando ocurre, lo que haces es caminar en dirección contraria a tus sueños.

			Este verano, descubrí que lo que me había sucedido era precisamente lo que les ocurre a la mayoría de las personas: mantienen su mejora durante un tiempo, pero luego abandonan. Vuelven a las inercias y a los malos hábitos.

			¿Y por qué sucede esto? Porque tenemos ego. ¿Y qué es el ego? Es esa parte de nosotros que, salvo que le dejemos las cosas muy claras y la eduquemos muy bien, quiere sabotearnos. Mucha gente hace que su vida sea una competición con los otros. Pero tú no tienes que competir con nadie. Tu competición es con tu propio ego. Tu competición es con la pereza, con la comida basura, con la falta de amabilidad, con los hábitos negativos que te alejan de todo lo que amas. Y el responsable de todos esos comportamientos es tu ego.

			Porque no basta con consolidar los buenos hábitos, sino que también es necesario cultivarlos, es decir, seguir motivándonos y entusiasmándonos con ellos. En definitiva, seguir creciendo todos los meses de nuestra vida.

			La mente de la mayoría de las personas, si se deja en piloto automático, tiende hacia lo malo más que hacia lo bueno. Los motivos podríamos analizarlos durante horas, pero vayamos a lo práctico. Una vez que sabemos eso, necesitamos orquestar prácticas diarias, rutinas y maneras de focalizar para mantenernos en lo bueno, en nuestro mejor «yo». Así lograremos que los sueños «imposibles» de nuestra vida sean posibles.

			
				
					«El principio de un hábito es como un hilillo invisible, que reforzamos cada vez que repetimos el acto, añadiéndole otro filamento, hasta que se convierte en un gran cable que nos ata irremisiblemente, en pensamiento y obra».

				

				ORISON SWETT MARDEN

			

			Este método de mejora ilimitada permite que toda persona que lo siga mejore su vida siempre y su éxito sea infinito. No ha sido creado por azar o por casualidad: he estudiado a muchísimas personas exitosas del mundo entero, desde los Obama a cantantes de éxito internacional, pasando por personas con un cuerpo sano y una salud plena que, a sus más de noventa años, continúan activas. A muchas de ellas incluso las entrevisté a lo largo de todos mis años como periodista.

			La fórmula que te propongo funciona siempre, por lo que si tomas la decisión irrevocable de seguir este método, como te propondré más adelante, tu vida se va a convertir en un suma y sigue positivo en todos los aspectos. ¡Esto es maravilloso! Solo hay un inconveniente. He de ser muy sincero, porque has de aceptarlo antes de comprometerte con esta manera de vivir. Al fin y al cabo, nadie te obliga a sumarte a mi propuesta; si quieres, puedes seguir como la mayoría de las personas, a veces mejor, a veces peor o, lo más doloroso, descendiendo cuesta abajo y sin frenos, directo al Caos Tenebroso.

			
				
					«La mayoría de las personas en el mundo, si alguna vez se empujan a sí mismas, están dispuestas a empujarse solo durante un rato. Una vez que llegan a una meseta cómoda, se relajan y disfrutan de sus recompensas. Pero hay otra mentalidad. Empezar de cero cada vez es una mentalidad que dice que mi nevera nunca está llena y nunca lo estará. Siempre podemos ser más fuertes y ágiles, mental y físicamente. Siempre podemos ser más capaces y más confiables. Por eso, nunca debemos sentir que nuestro trabajo ya está hecho. Siempre hay más que hacer. Siempre hay algo en lo que mejorar».

				

				DAVID GOGGINS

			

			CAMBIA TU MENTALIDAD… PARA SIEMPRE

			El inconveniente de este método de mejora infinita es que deberás aceptar que ya no encontrarás la felicidad en la inercia o en la comodidad. Tendrás que cambiar totalmente la perspectiva: pensar de una forma diferente a como piensan la mayoría de las personas. Esto es lo más difícil, porque la industria de la publicidad, la televisión, la mayoría de las conversaciones que escucharás, están todavía en el otro mundo, el de lo cómodo, el de tratar de escaquearse y vivir distraído de tus sueños, donde sin duda hay más frustración, más penalidades, más enfermedad y más dolor, pero también más comodidad.

			Muchas de las personas que están en ese mundo dan lo mejor de sí mismas solo en sus trabajos porque saben que de otro modo pueden despedirlas y necesitan el dinero para sobrevivir. Pero hay un cambio espectacular cuando tomas la decisión consciente de dar lo mejor de ti en todos los aspectos.

			No te asustes, lo que te propongo es muy sencillo: si aceptas mi propuesta, podrás tener muchos momentos para el placer y para la comodidad, tantos como quieras y elijas conscientemente, pero tu felicidad y tu plenitud los buscarás más en tu crecimiento. Y tu crecimiento tendrá un Gran Propósito: te servirá para ayudar más a los demás. Siempre que haya alguien a quien ayudar, tendrás trabajo por hacer ¡y eso te dará una nueva oportunidad para ser feliz!

			¿Entiendes cómo funciona el cambio de mentalidad?

			
					La mayoría de las personas viven y trabajan para tener ratos de comodidad en los que basan su felicidad. Es decir, buscan y van detrás de la comodidad y los placeres, como perritos detrás de su amo. Lógicamente, si estás en este grupo, será más difícil tener éxito, pues tu mente buscará la comodidad y no se esforzará en salir de ella para mejorar. A veces lo hará, pero a regañadientes y muy de vez en cuando. Por lo tanto, no mejorarás siempre.

					Las personas que siempre mejoran también tienen ratos de comodidad y de placer (los mismos o incluso más, y los disfrutan en mayor medida porque son momentos de mejor calidad). Disfrutan mucho de estos momentos de placer y comodidad, pero no les importan tanto, no enfocan su vida a ellos, no dependen de ellos. Y no los tienen solo para ser felices (aunque lo son), sino para compartir con sus seres queridos y poder tomar impulso para encaminarse hacia lo que realmente las hace felices y plenas: mejorar como seres humanos y ayudar a los demás. Por supuesto, también descansan: el descanso es sagrado para estas personas, pues saben que el cuerpo necesita restaurarse y que así protegen su salud.

			

			Si sigues hacia delante, enlazando de forma consciente tus nuevas mejoras basadas en tus nuevos hábitos y enlazadas también directamente con tus sueños, llegarás a lo «imposible». Tus ojos verán que lo imposible es posible. Tus sueños se habrán cumplido. Y descubrirás que hay que seguir avanzando porque han nacido dentro de ti otros sueños que no podían florecer hasta que no cumplieras los anteriores.

			
				
					Cada sueño cumplido te hace evolucionar y crecer como persona. Cada sueño cumplido te convierte en alguien más poderoso. Cada sueño cumplido implica una mayor responsabilidad. Cada sueño cumplido hace que ayudes a más personas. Cada sueño cumplido hace que te sientas más feliz.

				

			

			El éxito y la felicidad no es algo que puedas atrapar y decir: «Ya está, lo conseguí». Es una meta ideal hacia la que dirigirnos toda la vida.

			Con esta forma de entender la vida, siempre decidirás de manera consciente cuál es tu siguiente mejora. Unas veces, habrá más foco y la mejora concreta en la que trabajes será más espectacular. Otras, trabajarás en una mejora sutil, pero igualmente valiosa. Depende del tiempo libre que tengas en cada momento, de tus circunstancias y de tus necesidades.

			MEJORAR TUS HÁBITOS MEJORA TU PROPIA IDENTIDAD

			Todas las mejoras se basan en cambios de hábitos. Lo que sostiene las mejoras de forma permanente es tu cambio de identidad, es decir, tu transformación interna en ese aspecto en concreto. Y sabrás que has conseguido transformar ese aspecto cuando hayas creado el nuevo hábito.

			Por ejemplo, puedes obligarte a comer sano, con mucha fuerza de voluntad y resistiendo las tentaciones durante unos días. Sin embargo, cuando acabe la dieta, volverás a comer mal salvo que hayas transformado tu identidad en ese aspecto y hayas pasado a ser una persona que desea comer saludable. Es decir, comerás mal a menos que hayas cambiado tu mentalidad.

			¿Y cómo sabrás que has transformado tu identidad/mentalidad? Cuando crees el nuevo hábito y lo consolides, lo habrás conseguido. ¡La nueva autopista estará terminada! Solo tendrás que seguir deslizándote por ella. ¡No vuelvas a la que tapaste, a la que te llevaba a lugares erróneos! Tus hábitos hablan de ti y hablan de tu identidad. Para saber lo que estás generando, solo tienes que mirar tu cuerpo y a tu alrededor.

			
				
					Todo lo externo a ti habla de ti. Hay una causa, y esa causa eres tú.

				

			

			Tranquilo, en esta sección lo vamos a ver todo paso a paso. Tu mente necesita tenerlo todo muy claro para poder enfocarse y conseguir avanzar.

			Un hombre maravilloso que fue uno de los mejores jugadores de baloncesto del mundo nos dio consejos valiosísimos:

			
				
					«Trata de dar la mejor versión de ti mismo. Cada día estás intentando ser mejor. Es una búsqueda constante, una búsqueda infinita».

				

				KOBE BRYANT

			

			Contempla tu vida como una obra de arte. Imagina por un momento que eres un artista y que estás creando la obra de arte más maravillosa. Esa obra de arte es un proyecto grandioso. El proyecto más importante de tu vida eres tú. ¡Esfuérzate para conseguir que sea tu mejor obra! Recuerda: Si no modificas tus hábitos, cada paso del camino puede alejarte de la mejor versión de ti mismo a la que quieres llegar o acercarte más a todo lo que no quieres.

			Si las ventajas de la mejora continua son tan grandes, ¿por qué tantas personas se quedan estancadas en el fracaso? Porque no toman una verdadera decisión. Hablo de una decisión de por vida. Hablo de decir: Elijo una vida de crecimiento. Ya no lo pienso más.

			Cuando optes por vivir en la mejora continua, ¡mantén tu decisión siempre! Así, si escuchas a otras personas, incluso a maestros, decir que es mejor aceptar y vivir el presente sin buscar nuevos objetivos, no cuestionarás tu decisión porque sabrás que estás en la autopista correcta.

			
				
					Tú tienes siempre un objetivo: ser mejor persona y vivir más presente.

				

			

			La pereza es adictiva y genera más pereza. La inactividad es adictiva y genera más inactividad. ¿Te has preguntado por qué las personas más activas parece que tienen más energía y felicidad que las perezosas?

			Recuerdo cuando, hace muchos años, mi adorada prima Marta engordaba y caía en la pereza y la inactividad. Presa de sus propias inercias, comía muchísimo y luego se tumbaba en el sofá. Su rostro se transfiguraba: a veces, el mal la atrapaba. Marta, que es una persona bella y radiante, perdía en esos secuestros su alegría y su felicidad. Sin embargo, logró vencer todo eso y apostó por el deporte y la actividad. Se enamoró del movimiento, de estar activa, de los viajes a la naturaleza. Entró en un mundo de mejora continua y no ha vuelto atrás nunca más: ahora es mucho más feliz que antes. ¡Irradia felicidad y buena energía! Y todo porque consiguió escapar de la pereza y de la inactividad. Logró salir del laberinto. Y ahora va a seguir no solo manteniéndose ahí, sino mejorando mucho más, pues sé que aplicará los consejos que recojo en este libro.

			¿Por qué tanta gente sigue siendo adicta a hábitos que la destruyen poco a poco? Muchas personas están enganchadas a hábitos que las llevan a perder la salud porque no han descubierto que están en una cárcel. La llave para salir de esa cárcel de hábitos perjudiciales está en ti. El primer paso es abrir los ojos y darte cuenta de que, sin todas esas inercias, no solo no vas a tener que sacrificar nada, sino que además vas a ser muy feliz, vas a tener más energía, vas a disfrutar más de la vida y vas a ayudar mucho a los demás.

			
				
					¡Vas a cumplir todos tus sueños!

				

			

			Muy pocos sueños se cumplen cuando tu aliado principal es la pereza.

			Para poder elegir entre una forma de vida u otra, tienes que tener toda la información: por mucho que quieras estar cómodo, tal cosa no es posible. Recuerda que aunque no te los pongas a ti mismo, los retos aparecerán de todas formas en tu vida. ¿Y por qué sucede esto? Porque la vida ha sido creada para aprender y crecer. Y si no creces por tu propia cuenta, tendrás que despertar de otra manera.

			Cuando mejoras siempre, el miedo tiene cada vez menos espacio. Al darte cuenta de tu poder para mejorar, te conviertes en una persona más fuerte y puedes expulsar el miedo.

			
				Mi objetivo mensual

				Ten un calendario colgado en la pared o uno más pequeño para llevarlo siempre contigo en tu bolso. O, si lo prefieres, utiliza el calendario de tu móvil. Anota cuál es el punto de mejora en el que te estás concentrando cada mes. Así, cuando mires el calendario o la pereza intente vencerte, sabrás con exactitud en qué punto de mejora has decidido concentrarte. Adopta este sistema para siempre, es una excelente ayuda en tu proceso de mejora constante.

			

			Llegados a este punto, espero haber logrado que rompas la asociación entre vivir con objetivos y vivir con sacrificio. A veces, tendrás que esforzarte, pero tu vida no va a consistir en un esfuerzo continuo, ni mucho menos.

			En ocasiones, el objetivo o mejora que te marques será dar un paseo por la naturaleza, hablar con un gran amigo una vez al día, darte un baño de aceites esenciales o decirle «te quiero» a tu pareja cuando entre por la puerta. También puede consistir en aprender a dar masajes. ¡Qué contenta se va a poner tu pareja si lo haces!

			Mi próximo objetivo, una vez que termine este libro, ¡es recibir clases de teatro! Es algo que siempre he querido hacer, y ya he encontrado a la persona que va a ayudarme, un actor de muchísimo talento en el que confío plenamente. Además, en el objetivo permanente de mantener mi cuerpo en forma, estoy decidido a participar en una maratón. Sé que tendré que entrenar muchísimo estos meses, pero ese crecimiento me provoca mucha felicidad.

			Supón que tu siguiente reto es mejorar tu relación de pareja. ¿Por qué tiene que costarte mucho esfuerzo? Te animo a que veas el crecimiento como algo que te mantiene vivo.

			
				
					¡Es algo maravilloso poder mejorar!

				

			

			Por supuesto que si decides apuntarte a clases de baile, empezar a practicar crossfit o afrontar cualquier otro reto, vas a tener que salir de tu zona de confort, invertir tiempo y dinero, llegar solo el primer día, superar la vergüenza, pero… ¡todo eso nos mantiene vivos!

			Otras veces, tu objetivo de mejora podría costarte más esfuerzo, por ejemplo, cuando estás estudiando Medicina y llegan los exámenes. Pero dado que estamos creando un estilo de vida de mejora continua que sea duradero en el tiempo, tendrás que planificar muy bien tu objetivo, para que incluso en esos periodos más retadores protejas tu paz interior, tu salud, tus comidas, tu ejercicio, tu relación con las personas que amas y tus horas de sueño.

			Mi método es una forma de vida, por lo que podrás mantenerlo tantos años como estés en este mundo. Así te aseguras un éxito continuo e ilimitado.

			Y llegados a este punto…

			¿MEJORAR O EMPEORAR? LA DECISIÓN ES TUYA

			En esta vida hay que elegir una de esas dos opciones. Pero si no eliges conscientemente, tal vez lo estés haciendo de manera inconsciente. Conozco a muchísimas personas que no han elegido conscientemente ir a peor, pero no dejan de empeorar. Les ocurre porque han elegido empeorar de una forma inconsciente, sin darse cuenta. Para tomar decisiones conscientes, debes entender cómo funciona la vida y la mente de los seres humanos: o mejoramos o empeoramos.

			Muchísimas veces, salvo que vivamos atentos y tengamos un objetivo, nuestra mente nos lleva hacia atrás. A nuestra mente le gusta mucho lo cómodo, lo conocido, incluso cuando eso te hace sentir infeliz y estancarte.

			Una mente no entrenada y sin un objetivo en su foco puede llevarte a la ruina. Por eso es tan maravilloso diseñar un plan concreto, por escrito, al que tu mente pueda atenerse. Ese plan lo decides tú, y con ese diseño detallado queda muy claro, de forma concreta, cuáles son los siguientes pasos que vas a dar para crecer, para que tu mente no pueda darte excusas y no pueda hacerte dudar.

			Tu relación de pareja puede ir a mejor o puede ir a peor. Tus hábitos de alimentación pueden ir a mejor o a peor. Tu cuerpo puede mejorar o empeorar. Tu relación con tu madre puede crecer o marchitarse, lo mismo que sucede con la que tienes con tus mejores amigos. En tu trabajo puedes ascender o ser despedido. Y, en general, puedes ser cada vez más amable y generoso o acabar siendo antipático, tacaño y egoísta.

			Cuando las cosas empiezan a ir a peor, normalmente no nos damos cuenta. Esos cambios negativos suelen ser muy pequeñitos, pero, poco a poco, nos atrapan como una mantis religiosa. Y cuando lo hacen, es demasiado tarde y nos encontramos con el desastre.

			
				
					Si decides mejorar siempre, cada día, tu vida se transformará.

				

			

			Salvo que estés atento todos los meses de tu vida, examines tus progresos y sigas el método de mejora continua, no tienes asegurado el éxito. Porque cambiar para peor le puede pasar a cualquiera, independientemente del dinero que tengas, de tu posición social y, por supuesto, de tu inteligencia. Me quedé a cuadros cuando vi unas fotos del actor Russell Crowe con una enorme barriga cervecera y el rostro desfigurado que delataban lo que después comprobé investigando en internet: había engordado bastantes kilos. Y en otra ocasión vi un vídeo de un famoso coach que se dedica a decirles a otros que deben trabajar sin descanso para conseguir el éxito y me quedé horrorizado: había descuidado totalmente su imagen y parecía diez años más viejo que hacía unos meses.

			Pero, antes de entrar en el camino hacia el éxito y la plenitud, es necesario empezar por averiguar y concretar aún más cuál es tu propósito de vida. Y, para ello, debes cortar de raíz lo que te está destruyendo: tus posibles adicciones o hábitos más tóxicos. Y lo vas a hacer ahora mismo y de la forma más rápida. ¡Sigue leyendo!

		

	
		
			
				16
				Encuentra tu propósito de vida y sé feliz con él
			

			Hay un término japonés que podemos usar para referirnos al propósito de vida: ikigai. Significa «razón de vivir». Cuando tú tienes un ikigai, o varios, encuentras razones para levantarte de la cama cada mañana y tu vida tiene sentido. Eso significa vivir con un propósito de vida. ¡O con muchos!

			
				El sentido de tu vida

				Si estás completamente perdido, y no tienes idea de cuál es tu propósito de vida, puedes hacer este sencillo ejercicio para acercarte a él. Toma tu cuaderno y escribe:

				
						La lista de las cosas que amas.

						La lista de tus talentos. Incluye esas cosas que se te dan bien desde siempre o para las que crees que tienes facilidad.

						La lista de las cosas que necesita el mundo. Si no tienes ni idea, piensa en necesidades de personas cercanas. Por ejemplo, ¿qué necesitan tu hermana, tu madre o tu mejor amiga? Una vez que sepas qué necesitan, escríbelo. La mayoría de los seres humanos tenemos necesidades parecidas.

						Une los tres puntos anteriores. Escribe una lista de cosas que podrías hacer con tus talentos y cosas que amas, y que a su vez podrían ayudar a otros. ¡Saca ideas a la luz!

				

				Si te fijas, la diferencia entre vivir con un propósito de vida y tener cosas que te apasionan es que, con el ikigai, tienes puesta la mirada no solo en lo que te apasiona, sino también en ayudar a los demás.

			

			Lo que buscamos es llegar a ser felices con nuestro(s) propósito(s) de vida. A veces, necesitarás valentía e incluso liberarte del «qué dirán». Por ejemplo, yo tuve que reunir valentía para dedicarme a lo que ahora hago.

			Por mi trabajo como periodista cultural, yo tenía cierta amistad con periodistas y escritores «cultos» que creían y hablaban tranquilamente de estas dos categorías de libros: los buenos y los malos. Entre los libros malos incluían el grupo de obras que yo secretamente quería escribir. Un día, estando con dos de ellos, se burlaron de una persona que escribía libros sobre la felicidad, pues consideraban que aquello, la autoayuda, era muy inferior a lo que ellos escribían. En ese preciso momento tuve un clic mental, estaba reviviendo una escena muy antigua: cuando yo iba al colegio, en una ocasión, dos de mis amigos se rieron de las personas homosexuales delante de mí, sin saber que yo era una de ellas.

			Los escritores cultos, que no tenían ni idea de mi secreto (mi propósito de vida era crear obras que ellos despreciaban), me decían siempre que yo escribía muy bien y que tenía un gran potencial como autor de novelas. Pero yo temía que me despreciaran si empezaba a escribir sobre temas de desarrollo personal o que me juzgaran a mis espaldas, lo cual era mi gran herida porque desde que era niño me han juzgado por mi orientación sexual.

			
				
					«Ningún precio es demasiado alto por el privilegio de ser uno mismo».

				

				FRIEDRICH NIETZSCHE

			

			Supe que tenía que liberarme del «qué dirán» una vez más; de esos prejuicios que ellos tenían, de la trampa del prestigio, y así poder sacar a la luz los libros que ardían dentro de mí para ser compartidos con el mundo.

			Cuando conseguí liberarme por completo del «qué dirán», logré escribir El poder de confiar en ti. A partir de ahí, aparecieron miles de personas maravillosas que consideraron que era un gran libro y sucedieron muchas cosas mágicas en mi vida.

			Sé que todos tenemos un propósito en esta vida, porque ese libro estaba dentro de mí y yo sufría por no sacarlo a la luz.

			
				
					Tú tienes unas aventuras propias que vivir. Tus aprendizajes son diferentes de los de las personas a las que quieres. Tu camino es algo que te corresponde decidir a ti. Tu destino es tuyo. Tú eres el guionista de tu película. Tú eres el director de tu guion.

				

			

			Hace unos meses, coincidí en una promoción con una de esas autoras cultas que consideran que lo que yo escribo no es bueno y lo suyo sí. Yo la había entrevistado muchas veces, incluso en su casa, por los libros que ella publicaba, y teníamos muy buena relación. Fue muy revelador: no es que no me felicitara por el hecho de que mi libro llevara más de un año en la lista de los más vendidos (lista que ella veía todas las semanas), sino que ni siquiera me saludó. Era muy culta, pero le faltaba algo mucho más importante: humildad. Ese mismo día, sucedió algo muy mágico. ¡Me contactó una escritora mucho más culta y exitosa, a la que yo admiraba muchísimo, pero que no conocía en persona, y me escribió un mensaje privado!

			
				Hola, Curro: 

				Quiero que sepas que he leído tu libro y me ha encantado. Tanto es así que ahora se lo he regalado a mi madre, que está enferma, y la está ayudando mucho también.
 Gracias.

			

			Sé que hay algo superior a nosotros por muchas razones. Una de ellas es la fuerza con la que se me ha revelado mi propósito a mí mismo. Dado que en mi familia jamás nadie se ha dedicado a lo que yo me dedico, y puesto que tengo exactamente el mismo propósito que algunos seres humanos que han nacido en otros siglos y en la otra punta del planeta, tuve la certeza de que no es un cuento chino que nazcamos con un propósito de vida. Es algo que he experimentado por mí mismo, y ni siquiera los científicos podrían convencerme de lo contrario.

			
				
					«Siento que soy una persona espiritual. Creo más en la causalidad que en la casualidad, y a la vez creo que todos estamos aquí por algo, que tenemos un cometido. Es mi forma de vivirlo». 

				

				ROSALÍA

			

			Por mucho que otros no comprendan tu camino, tu camino es tuyo y debes recorrerlo. Tu camino es igual de bueno que el de todos los demás. Lo único de lo que tienes que preocuparte es de que haya personas a las que ayudar con tu propósito de vida.

			
				
					«Solo concebíamos como deber y destino el que cada cual llegara a ser completamente él mismo, que viviera entregado por completo a la fuerza de la naturaleza en él activa».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			Lo mejor que puedes hacer por ti y por los demás es darle un propósito a tu vida, a partir del cual puedas vivir a partir de ahora.

			
				
					Para hacer tu camino necesitas dos cosas: no compararte con nadie y no juzgar el camino de nadie.

				

			

			SOLUCIONA TU VACÍO INTERIOR

			Lo primero que debes aceptar es que, a veces, los seres humanos nos sentimos vacíos, a todos nos ha ocurrido en alguna ocasión. Cuando sientas ese vacío, debes recordarte que es normal. Y, acto seguido, decide con qué lo quieres llenar. Si lo tapas con fórmulas rápidas o vicios te resulta más fácil, pero los resultados son desastrosos porque, poco a poco, ese vacío se va haciendo más y más grande.

			En cambio, si llenas tu vacío interior con amor y con tu propósito de vida, desaparece a medida que ayudas a los demás. Esta vía es más difícil, pero los resultados son maravillosos, pues acabas sintiendo plenitud y consciencia.

			
				
					«Todos necesitamos ser aceptados, pero deben pensar que sus convicciones son suyas, les pertenecen, aunque a otros puedan parecerles raras o inaceptables, aunque toda la manada diga: “Eso no está bieeen”. Robert Frost dijo una vez: “Dos caminos divergían en un bosque, y yo tomé el menos transitado, y aquello lo cambió todo”. Quiero que encuentren su propio camino, su propio modo de caminar, de andar en cualquier dirección, donde quieran, con estilo orgulloso, con estilo tonto, como sea».

				

				El club de los poetas muertos

			

			Cuando Dios, el universo o la naturaleza (utiliza la palabra que quieras) te dan un don, lo menos que puedes hacer es entregarte a él, perfeccionarlo y darle un uso positivo ayudando a la gente.

			EL MOMENTO DE SER TÚ MISMO ES AHORA

			Hace tiempo me preguntaron en una entrevista qué es lo que más me ha ayudado a ser feliz. Respondí que descubrir que, si me atrevía a ser yo mismo, no iba a pasarme nada malo.

			Lo que más me alejaba de mí es que me negaba a mí mismo, no reconocía mi propia esencia, no reconocía que en este mundo tenía derecho a ser yo, no reconocía cómo era. Me negaba a mí mismo para ser aceptado por los otros. En mi caso, me negaba a mí mismo mi propia espiritualidad y mi condición sexual para no perturbar a quien pudiera no entenderlo o no aceptarlo. Pero eso era muy dañino para mí. Tuve que comprender que cuando vas en contra de ti mismo, cuando vas en contra de tu propia esencia, cuando vas en contra de los susurros de tu propia alma, estás en peligro de muerte.

			Cada persona tiene un cometido, tú también tienes el tuyo. Tu misión es diferente de la de tu amigo, pero no es mejor ni peor que la suya. Sentir un respeto profundo por la misión de cada ser humano te ayudará a sentir respeto por tu propio propósito.

			
				
					«Solo se me ocurre decir, breve y prosaicamente, que es mucho más importante ser uno mismo que cualquier otra cosa». Virginia Woolf, Una habitación propia

				

			

			Hay muchas personas que se rechazan a sí mismas, rechazando de esta manera su propio destino. Y hay muchas otras que, en lugar de ayudar a los demás a cumplir con su propósito, tratan de confundir y juzgar los caminos de otros.

			En la sociedad en la que vivimos hay creencias generalizadas y unas profesiones están mejor vistas que otras. Pero todo eso no debe importarte a ti. Tu camino es sagrado. Y aunque pueda haber personas que no lo valoren, habrá muchísimas otras que sí lo hagan. Céntrate siempre en las personas que valoran lo que haces.

			
				
					«¿Te caigo mal? Pues ese es tu problema, no el mío. Porque yo me caigo muy bien y no estoy aquí para complacer a nadie».

				

				Pippi Calzaslargas

			

			Muchas personas viven con mucha desesperación el proceso de encontrar su ikigai. Me escriben: ¿cómo puedo encontrar mi propósito de vida? La escritora Elisabeth Gilbert me enseñó que no siempre tenemos un propósito muy concreto. Pero hay personas que sí lo tienen. Un músico tiene claro que hacer música es lo más importante para él, una actriz considera que actuar ocupa el primer lugar en su vida, un artista pone su arte por encima de todo.

			Mi hermana Carmen tiene muchísimos ikigais. Creo que su ikigai es tener muchos propósitos de vida. Es abogada y le encanta su trabajo, pero no es lo más importante para ella, ni mucho menos. Estar con sus hijos es otro de sus ikigais: le encanta disfrutar de ellos. Una vez, en África, fuimos al desierto con María y Blanca, mis sobrinas, y recorrimos miles de kilómetros por carreteras y vimos las estrellas en unas dunas sagradas. Ellas a veces discutían y se peleaban, pero, incluso cuando eso ocurría, yo me daba cuenta de lo feliz que estaba mi hermana, tan llena de amor, de entusiasmo y de pasión.

			A mi hermana Carmen le encanta dibujar, jugar al paddle, pasarlo bomba con las amigas… Ahora se ha aficionado al yoga y se está haciendo una experta. Y el verano pasado, cuando yo descendí a los infiernos y me extravié después de tres meses de coronavirus, debutó como coach ¡conmigo mismo!

			Algunas personas tenemos un propósito de vida más específico, una misión más concreta. Si es tu caso, genial. Pero no creas que por eso eres más especial. Sí, yo amo mi propósito de vida y me parece especial, pero el tuyo también lo es.

			Mi hermana Carmen es maravillosa y especial.

			Yo soy maravilloso y especial.

			Tú eres una persona maravillosa y especial.

			Todas las personas de este mundo, mientras se atrevan a ser ellas mismas y estén conectadas a lo que la naturaleza espera de ellas, son maravillosas y especiales. Porque todos somos únicos y diferentes.

			
				
					Los regalos que tú tienes para ofrecer al mundo son únicos. No te los guardes para ti. Si lo haces, esos regalos no habrán cumplido con su función.

				

			

			Vivir con propósito es tener algo que nos impulse y nos haga levantarnos por las mañanas, una vocación, un sueño. Así que si tienes muchos motivos para vivir, mejor.

			A veces, puedes tener un propósito de vida durante un tiempo y años después tener otro. ¡Todo está bien!

			Lo único importante es contribuir al mundo, aportar valor, enfocarnos en dar amor y servir a los demás.

			Tienes que elegir algo, un instrumento o un medio, con el que ayudar a los demás. Solo de esa forma podrás sentirte realizado y ser feliz.

			Cuando conseguí superar las creencias que me separaban de mi propósito de vida, me quedé alucinado al comprobar que había muchísimas personas a lo largo de la historia que habían sentido la misma llamada que yo.

			LAS TRES ETAPAS DE LA FELICIDAD

			Algunas personas piensan que cuando alguien vive con su propósito tiene que sacrificarse. Esto no es así. Cuando vives tu vida con un propósito de ayudar y servir al mundo, sigues divirtiéndote. Vivimos en un mundo hermoso para disfrutar de este mundo hermoso. Hay muchas maravillas en el mundo para ser disfrutadas. Y hay miles de cosas maravillosas con las que disfrutar.

			Pero cuando vives con propósito, la fuente principal de tu felicidad está en ayudar a los demás. Sabes que cuando das, recibes, y encuentras alegría y satisfacción cada vez que ayudas a otra persona. Vivir con propósito supone vivir con la consciencia de que tu vida mejora cuando mejoras la vida de otros.

			
				
					«Cuando no estás mejorando la vida de otra persona, estás perdiendo el tiempo. Tu vida mejorará al mejorar otras vidas».

				

				WILL SMITH

			

			Los seres humanos buscamos la felicidad de formas muy distintas. Y cada forma de felicidad depende de tu estado de evolución, es decir, de tu nivel de conciencia.

			Primera etapa

			En este primer estado evolutivo, buscas la felicidad solo en el placer efímero, un placer que, muchas veces, es dañino. Todavía no has despertado. Aprendes a través del sufrimiento. Literalmente, sufres todas las semanas y casi todos los días, estás atado al pasado, sientes ira, rabia y envidia. Los demás, lejos de inspirarte amor y compasión, te inspiran emociones negativas. Tu energía es muy negativa casi todo el tiempo, y por eso sufres y haces que los que están a tu alrededor se sientan mal.

			Te aferras a momentos de lo que llamas diversión, que son escasos, por lo que estás casi todo el tiempo sufriendo o insatisfecho esperando a que llegue ese momento trampa. El momento trampa, lejos de ayudarte a salir del pozo en el que estás, te hunde más. Para algunas personas, estos momentos trampa son las drogas; para otras, la comida; para otras, el alcohol; y para otras, la semana del año que se van a la playa y comen en el chiringuito.

			Este estado es muy triste, porque te pasas la vida juzgando a los demás. Simplemente, no te parece bien lo que hacen, dices que sus elecciones son equivocadas, y culpabilizas al mundo de tus muchos problemas. La queja es una de tus grandes compañeras, siempre tienes muchísimos motivos, perfectamente lógicos, para quejarte. Y las excusas son tus grandes aliadas. Siempre tienes una excusa para no hacer lo que sabes que te convendría hacer.

			
				
					¡Deja las excusas y actúa, haz, cambia…!

				

			

			Para las personas que se hallan en ese estado evolutivo hay poca esperanza. Muchas se pasan sufriendo toda su vida. Tienen setenta años y siguen quejándose exactamente de lo mismo que cuando tenían treinta. Sus sueños no se cumplen, la vida es una mierda, todo es injusto, a los demás les van las cosas mejor. Aunque a veces aprenden cosas, solo lo consiguen a través del sufrimiento. Por ejemplo, un médico les dice que se han quedado sin hígado o que les tienen que operar del corazón y aprenden que beber alcohol no es bueno para ellas y lo dejan. Pero, aun así, se preguntan: «¿Por qué me ha tenido que pasar a mí?».

			En este primer estado, la felicidad verdadera y la autorrealización no son posibles.

			Segunda etapa

			Alcanzas el segundo estadio de evolución cuando buscas tu felicidad en la materialización de tus deseos y en el logro de tus objetivos. Este estado de consciencia es muchísimo mejor que el anterior. Aquí sí existe la felicidad verdadera y la realización. Te preguntas qué deseas, lo concretas y, con gran claridad de ideas y mucho foco, vas a por todo ello. Siempre vas a tener nuevas metas a las que llegar, puesto que nunca vas a dejar de desear cosas. Y mientras avanzas hacia tus deseos, llevas a la felicidad contigo siempre que puedes. Yo he vivido en este estado muchos años, con resultados cada vez mejores. Es un estado muy agradable, en el que se puede ser muy feliz. A medida que consigues cosas mejores, eres más consciente.

			Cuando sucede algo que no te gusta, te preguntas: ¿Qué puedo hacer diferente la próxima vez? Pero ya no te quejas, ni mucho menos echas las culpas a otros. Ya no crees en la suerte ni en los accidentes o la casualidad porque al fin, después de mucho sufrimiento, has comprendido que tú creas tu suerte. Tu actitud es entusiasta y positiva. La vida tiene sentido.

			
				
					¡Eres el creador de tu vida!

				

			

			En este estado ya te quieres más a ti mismo, haces las cosas que te hacen feliz y no te abandonas a la primera de cambio. Te valoras y sabes que eres digno de amor, de dinero, de salud. Trabajas en ti y te pones como una prioridad. Y aprendes a cuidar tu cuerpo, a vivir sin apuros económicos y a tener relaciones cada vez más amorosas y amables. Tu vida es cada vez más exitosa. Es una etapa en la que, afortunadamente, mucha gente pasa toda su vida. Estás a salvo, bien lejos del Caos Tenebroso, y es una estupenda forma de vivir.

			El éxito más grande y arrollador, la verdadera vida mágica, sin embargo, está más allá de la felicidad que se disfruta a través de los deseos cumplidos.

			Tercera etapa

			Cuando alcanzas este tercer estado evolutivo, eres feliz siendo consciente de que contribuyes al mundo, de que ayudas a otros con tu propósito de vida.

			Sigues teniendo objetivos y metas, pero están al servicio de algo más grande: el amor. Te pones metas porque sabes que te hacen mejorar como persona, y sabes que enfocar tu mente es muy positivo para seguir creciendo. Pero la felicidad viene no tanto de tus logros como del proceso, del camino, del día a día, de dar amor y servir a los demás. Tienes en mente siempre hacer feliz a las personas con las que te encuentras.

			
				
					Imagina que tienes un banco de la felicidad. Tu depósito se llena con más créditos para la felicidad a medida que ayudas a otros a sentirse bien.

				

			

			Aquí te conviertes en una persona muy espiritual, en el sentido de que te ves a ti mismo como un canal del universo. Quieres que el universo, tu «yo» más alto o más sabio, como lo quieras llamar, te utilice para tu mayor bien y el mayor bien del mundo.

			Dices: «Vida, inspírame para que yo sepa lo que tengo que hacer, para así poder hacerlo».

			Tú solo quieres hacer tu parte del trabajo. Como vamos a ver en el método que te explicaré en los próximos capítulos, tienes objetivos, compromisos y planes, pero te centras en el hoy. Quieres ser lo que tú has venido a ser, y aunque los deseos te parecen importantes y te encanta cumplirlos, eso no es lo más importante. No pones la atención en el logro de los deseos. Solo te importa cumplir con tu destino. Sientes mucha paz haciendo lo que has venido a hacer.

			Sabes que tienes una misión y has decidido entregarte a ella por completo.

			
				
					Tu misión siempre es dar amor. Pero la forma en que das amor es una cuestión privada entre tú y el universo.

				

			

			La vida te pide mucho aquí, pero te da mucho. La magia llega a tu vida: ves con tus propios ojos que se hacen realidad cosas realmente asombrosas. Y sabes que las estás haciendo realidad tú. En equipo, con la fuerza de la vida, haces posible lo imposible.

			Ante todo eres un ser humano, así que muchas veces puedes sentir vértigo, y otras miedo. Tu vida atravesará etapas en las que se convertirá en una experiencia muy intensa que parece manejada por algo superior a ti. Del vértigo logras salir conectando con el agradecimiento infinito ante todo lo que recibes y anclándote en el presente, en cada cosa que haces, cada vez con mayor consciencia.

			Focalizas en el siguiente paso, en el siguiente objetivo, en disfrutar del momento presente con las cosas que amas, pero todo forma parte de tu propósito. Cada paso que das, cada objetivo que logras, te hace feliz porque comprendes que de esa forma te estás convirtiendo en una mejor persona. Y al ser una mejor persona, ayudas más al mundo.

			
				Mi propósito de vida es...

				Ha llegado el momento de aplicar todo lo que has leído. Para comenzar, toma tu cuaderno y, en la parte superior de una hoja en blanco, escribe como título: «Mi propósito de vida es…». A continuación, anota todos tus ikigais (puede ser uno solo o varios). Conserva esa lista y revísala siempre que quieras o cuando necesites recordar cuál es tu propósito en este mundo.

			

			Pero no siempre es fácil alcanzar esta tercera etapa. Para entrar en ella, hay que escapar de la cárcel mental en la que nos hacemos prisioneros a nosotros mismos, en la que nuestras creencias nos encierran, impidiéndonos desarrollar nuestro propósito. El verdadero premio que he tenido en mi vida fue poder ayudar a tanta gente gracias a que me liberé de la cárcel de los pensamientos en los que yo vivía. La moraleja está clara:

			
					Aunque otros no te entiendan, haz lo que amas.

					Aunque otros no lo aprueben, haz lo que amas.

					Aunque otros piensen que lo que ellos hacen es mejor, haz lo que amas.

					Tu derecho y tu obligación como ser humano es hacer lo que amas.

			

			
				Cambia el chip

				¿Qué creencias tienes tú que podrían impedir que hagas tu propósito de vida o tus ikigais? Escribe en tu cuaderno todos los pensamientos de miedo que, si no son neutralizados, podrían impedirte avanzar hacia tus ikigais. Por ejemplo:

				
						Soy lesbiana y me encantaría enamorarme, pero mi padre no me va a comprender.

						Siempre he querido correr una media maratón, pero, a mis años, ya es tarde para empezar a entrenar.

						Quiero tener un buen cuerpo, pero ya no se puede tener una silueta tan definida como antes a mi edad.

						Me encantaría ir a ese restaurante tan bonito, pero es muy caro. No me lo puedo permitir.

						Mi matrimonio está definitivamente roto, pero no me puedo separar. ¿Cómo van a afrontar esa separación los niños?

						Me he mudado, soy nueva en la ciudad y me encantaría hacer nuevos amigos, pero aquí no es posible hacer amistades fácilmente. Todo el mundo lo dice.

				

				Una vez que hayas identificado las creencias negativas, transfórmalas en positivas. Dale la vuelta a cada frase, léela y escríbela varias veces al día. Convéncete de que la verdad no es ni mucho menos el cuento que te estabas diciendo.

				
						Soy lesbiana y me encantaría enamorarme. Mi padre me quiere y lo aceptará.

						Siempre he querido correr una media maratón, así que, a pesar de mis años, voy a empezar a entrenar.

						Tengo un buen cuerpo aunque mi silueta no sea tan definida como antes.

						Me encantaría ir a ese restaurante tan bonito. Es algo caro, pero seguro que merece la pena y lo disfruto.

						Mi matrimonio está definitivamente roto y voy a separarme. Los niños entenderán que lo haga porque me verán feliz.

						Me he mudado, soy nueva en la ciudad y me encantaría hacer nuevos amigos, así que voy a salir y a conocer a otras personas.

				

				Busca en internet pruebas de otras personas que demuestren que tenías una creencia limitante. ¡Nunca es tarde para darle nuevos propósitos a tu vida!

			

			AHORA ES UN BUEN MOMENTO PARA HACER LO QUE AMAS

			Voy a presentarte a una señora maravillosa llamada Joan, de la que te volveré a hablar más adelante. A sus cerca de ochenta años, tiene más de dos millones de seguidores en Instagram (@trainwithjoan). Su historia es bellísima porque empezó a hacer ejercicio cuando iba a cumplir los setenta. Hasta entonces, tenía sobrepeso y tomaba muchas medicinas, además de padecer fuertes dolores físicos. Su mente le decía: «Ya es tarde». Pero ella logró cambiar esa forma de pensar. «Voy a hacerlo», se dijo. Y empezó. Ahora, ¡tiene un cuerpo fitness! ¡Es feliz! ¡Goza de muchísima salud! ¡Y está inspirando con su propósito de vida a muchísimas personas para que cuiden su cuerpo y su mente! Ella da consejos como los que puedes leer a continuación:

			
				Solo quería dejar mi medicación y disfrutar de mi jubilación. Cuatro años después, estoy teniendo finalmente el retiro de mis sueños: risas, viajes, buenas conversaciones, descubrir nuevos pasatiempos, simplemente estar enamorada de estar viva de nuevo. Todo esto se debe a que cambié de mentalidad. El cuerpo que tengo ahora es solo la guinda del pastel.

				El movimiento y la buena alimentación no tienen límite de edad. Tus hábitos diarios y el cuidado que te brindas a ti mismo es algo que puedes controlar.

				He dejado de tomar mis medicamentos, mi artritis no me molesta, mi enfermedad renal no está empeorando, y tengo más energía y resistencia que antes. Emocionalmente tengo más confianza y estoy empezando a aceptar más quién soy. ¡Nunca imaginé que me podía sentir tan bien a los setenta y tres años! Sentirme saludable y ágil es ahora lo que me motiva a mantener mi rutina.

			

			Además, se ha hecho influencer y todas las marcas la reclaman. Joan ha descubierto su propósito de vida pasados los setenta años y es ahora cuando está más feliz que nunca.

			
				
					¡Nunca es tarde para crearte una vida maravillosa!
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				Sal del laberinto de las adicciones
			

			En el capítulo siguiente veremos cómo cambiar hábitos para mejorar nuestra vida y así alcanzar más plenitud y felicidad. Pero antes debemos tener en cuenta que algunas personas viven atadas a adicciones destructivas. Estas personas necesitan liberarse de sus adicciones en primer lugar, para luego poder seguir mejorando y mejorando su vida.

			Puede que sea tu caso y que tú mismo estés dentro del círculo vicioso de la adicción.

			Para mí, una adicción es estar preso de un hábito que nos obliga a repetir una y otra vez lo que nos hace daño. Y por más que intentamos escapar, no lo conseguimos.

			Pero no lo logramos porque no sabemos dónde está la salida.

			Presta atención. Imagina que estás dentro de una cárcel de la que no puedes salir. De repente, llega alguien y te dice la manera de escapar. ¿Querrías salir de ella? Esto es lo que quiero: que tras leer este capítulo, sepas cómo escapar de la cárcel de la adicción y ser libre. Y quiero que salgas de esa cárcel con alegría, lo mismo que si salieras de una prisión real.

			
				
					La llave para escapar de la cárcel de tus adicciones la tienes tú.

				

			

			Y por difícil que pueda resultar creerlo, sé que solo necesitas veintiún días para liberarte completamente de cualquier adicción. De hecho, necesitas menos tiempo, pero durante esas tres semanas de proceso de curación tendrás que estar muy atento para no volver atrás y regresar a la cárcel de tus hábitos.

			
				Saca a la luz tus hábitos dañinos

				Haz una lista de todos tus hábitos destructivos, es decir, de los hábitos que te hacen daño. No te juzgues, solo sácalos a la luz. Luego, decide cuáles vas a querer transformar. Decide cuál es el más peligroso para ti y el más urgente. Y toma decisiones sobre cuándo liberarte.

				Veámoslo de otro modo. Imagina y visualiza que estás en un laberinto. Un laberinto destructivo que te impide disfrutar de la vida como mereces, con alegría y optimismo. Si de pronto encontraras la salida del laberinto, sentirías mucha alegría, ¿verdad? Así es como tienes que salir de tus adicciones: en un estado de celebración.

				Pero solo sientes esa alegría cuando entiendes la trampa de la adicción.

			

			ESCAPA DE LA TRAMPA

			Toda adicción es una trampa enorme que le hace creer a tu mente que obtienes felicidad de ella. La adicción te destruye lentamente, pero te hace creer que eres más feliz. Y hasta que no salgas de esa ilusión mental, seguirás anhelando volver a tu adicción, incluso cuando hayas conseguido dejarla. Por eso hay gente que regresa a su adicción después de años.

			Esto se ve con mucha claridad en el caso del tabaco. He ayudado a muchísimos fumadores a liberarse de la adicción a los cigarrillos. Con todos ellos, hice un trabajo mental antes de la fecha que fijamos para que salieran del laberinto. Cuando comprenden que el fumar no tiene ninguna ventaja, que solo lo desean porque son adictos y que incluso cuando logran relajarse con los cigarrillos es porque el mono ruge dentro de ellos, un mono que no existiría si no fuesen adictos, finalmente logran liberarse.

			Fijamos una fecha, y ese día en que salen del laberinto es una fiesta. Ya sabes que la adicción no te hacía más feliz, sino que estropeaba tu vida y te robaba tu energía. Por eso, el día que sales de tu adicción es un instante mágico. ¡Has salido de la trampa que había en tu mente! Y la prueba de que se trata de una trampa es que hay muchísimas personas cerca de ti que no tienen ese hábito destructivo ni lo necesitan para ser felices. Busca a esas personas y fíjate en ellas.

			Cuando salen del laberinto, hacemos un ritual en el que toman la decisión de no volver a ese laberinto nunca más. Y los efectos del mono físico son mínimos, así que solo tienen que estar atentos esos veintiún días en los que el monstruo de la adicción muere del todo. Luego, son libres para siempre.

			Este proceso es el mismo con todas las adicciones.

			Antes se creía que los adictos tenían que serlo para toda la vida, pero se ha descubierto que eso no es verdad. Ha habido adictos a la heroína, a los atracones de comida, a los porros, al porno o a otros muchos hábitos nocivos que han escapado de su adicción de un día para otro.

			Repito: la forma de salir de las adicciones es siempre la misma. En realidad se puede salir de esta manera no solo de ellas, sino de todos los hábitos que nos perjudican.

			Entiendo que este capítulo es polémico, porque a menudo se nos dice que los cambios cuestan mucho esfuerzo, que es necesario acudir a costosas terapias para dejar las adicciones, que cambiar es muy muy difícil.

			Pero ¿qué pasaría si llegaras a creer que es posible, que eso que quieres cambiar lo puedes cambiar en este mismo instante, de una forma radical, para siempre?

			PUEDES SALIR DEL LABERINTO

			Mi reto es enorme: convencerte de que sí puedes cambiar y escapar del laberinto. Porque si lo logro, si consigo convencerte de que puedes salir del laberinto y no volver nunca más a él, lo lograrás. En ese caso, habremos conseguido con nuestra convicción que una persona se libre de algo que podía haber acabado con ella. Siento tanta felicidad al pensarlo que no la puedo expresar con palabras.

			¿Sabías que hay numerosos testimonios de personas normales y corrientes, como tú, que han logrado cosas «imposibles» de un día para otro?

			Hice una sesión de dos horas con una chica de treinta años que no había hecho deporte jamás. Pesaba más de ciento veinte kilos, pero logré convencerla de que el cambio en ella era posible. Logré convencerla de que podía enamorarse del ejercicio y de la comida sana. Logré convencerla de que podía cambiar radicalmente. Logré que tuviera fe en sí misma, y eso fue lo que la hizo triunfar. Tuvimos una sesión muy poderosa que terminó con una meditación guiada enfocada a que pudiera salir del laberinto… ¡y lo logramos!

			Salió de mi consulta con el compromiso irrevocable de hacer ejercicio desde la mañana siguiente y abandonar para siempre los azúcares añadidos. Contrató un entrenador personal para empezar los primeros veintiún días. Siguió un plan de comidas al pie de la letra. Después de seis meses, Ana me escribió este mensaje: «Curro, he perdido ya veinticinco kilos. Jamás olvidaré lo que hiciste por mí».

			Tras un año yendo al gimnasio seis veces a la semana, se ha enamorado de la comida sana y ha perdido… ¡casi treinta kilos! Ana me cuenta que su felicidad ha aumentado en todos los aspectos de su vida. Y todo fue por una decisión que cambió su vida para siempre: salir del laberinto.

			Conocí en Bruselas a un hombre que pesaba ciento dieciocho kilos. De un día para otro, se apuntó a crossfit y empezó una dieta de arroz, pollo y vegetales. Decidió que su transformación era lo más importante. Hacía ejercicio todos los días, por las mañanas y por las tardes. En cuatro meses, había perdido treinta y siete kilos.

			Tuve otra sesión con Inmaculada, una mujer con una familia maravillosa, pero que era adicta al azúcar y que llevaba muchos años dándose atracones de comida. Estaba literalmente desesperada: había visitado a muchísimos doctores y hecho infinitas terapias. Llegó a mi casa de Madrid desde el norte de España y estuvimos juntos dos horas. Me explicó todos los años de sufrimiento, de atracones, de noches con remordimiento; cómo había visitado a tantos nutricionistas, cómo había intentado tantas dietas, y me contó que confiaba en mí porque, tras leer mi libro, había vuelto a recuperar la esperanza después de muchos años en la oscuridad.

			
				
					«Vence en la batalla quien está firmemente decidido a ganarla».

				

				LEÓN TOLSTÓI, Guerra y paz

			

			Comprendí que su salud estaba en peligro, que su futuro estaba en juego, y gracias a mi fe en ella conseguí que ella también tuviera fe en sí misma. Yo necesitaba que ella creyera en lo imposible, en el milagro. No fue fácil, pero lo conseguimos. Y lo logramos. Te cuento cómo hacerlo con detalle.

			A partir de ese día, cambió su alimentación de forma radical, dejando todos los azúcares añadidos y las harinas, y se comprometió con el ejercicio. Después de dos horas de conversación, en las que hicimos una meditación guiada profunda, logré convencerla de que tenía el poder de cambiar ese hábito destructivo para siempre.

			
				Cambiar hábitos que arrastras desde hace años no es fácil. Hablarte mal, intoxicarte con humo o comida tóxica, atracarte, gritar a tus hijos o enfadarte con tu pareja… solo son hábitos malos que puedes sustituir por otros que te empoderen. Mejora constantemente tus hábitos.

			

			Hice su seguimiento hasta pasados cien días: había perdido muchísimos kilos, todo el mundo le decía que estaba radiante y ella era muy feliz. Hasta disfrutaba más con sus hijos. A través del correo electrónico, me contó que nunca había estado tan feliz.

			Hasta hace poco, llevaba mucho sin saber de ella, pero el día que terminaba de corregir este libro, me mandó un WhatsApp que compartí en redes: «Hola Curro! Soy Inma. Pensaba escribirte mañana, día 18, pero no aguantaba… Compartir que un año después sigo abstinente. Parecía imposible, pero no lo fue. Un año sin probar nada de azúcar. Para siempre. ¡Muchas gracias! Un abrazo, Curro».

			Y tuve también este año sesiones con Armando, un hombre maravilloso y muy inteligente, que ha conseguido liberarse de dos adicciones que podían haber arruinado su vida: el alcohol y el tabaco. Su adicción a la bebida era todavía más peligrosa, pues le hacía descender a lugares oscuros en los que se perdía y ponía su vida en juego. Logró salir del laberinto con alegría y con entusiasmo, siguiendo este mismo método. Y los dos fuimos muy felices el día que salió. Aunque a veces tiene días malos, ahora sabe que son muchísimos menos que cuando era adicto.

			
				
					Cuando llegas a creer al cien por cien que algo es posible, lo consigues. Es tan simple como eso. Muchas veces lo difícil no es cambiar un hábito, sino llegar a sentir y a saber que puedes cambiarlo.

				

			

			Tengo fe en que otros pueden cambiar porque yo mismo he cambiado. Por eso sé que es posible. Sé que los seres humanos somos capaces de mucho más de lo que creemos. Lo he visto muchas veces con mis propios ojos en personas con las que he trabajado, en lectores que han leído mis libros y me han mandado cartas, en mí mismo. Hay numerosos testimonios de personas que han transformado sus vidas y han dejado atrás sus adicciones.

			Hay personas que incluso han sanado de enfermedades que los médicos decían que eran imposibles de sanar.

			
				
					Lo que es imposible en el mundo físico es posible en el mundo no físico. Lo que es imposible en el mundo visible es posible en el mundo invisible.

				

			

			¡SÉ LIBRE Y DISFRUTA TU VIDA!

			La manera de acceder a los poderes que todos tenemos en nuestro interior es creer en ellos. Todo se resume en esta palabra: fe.

			Como expliqué en el primer capítulo, la fe mueve montañas. Tu fe es muy poderosa porque con ella puedes hacer realidad todos tus sueños mientras disfrutas de este camino de forma gozosa y divertida. ¡El miedo no es necesario para crecer!

			Cuando tú experimentas en ti mismo algo que hasta hace poco tiempo pensabas que era imposible, tu mente se abre, tu conciencia se expande, tu fe aumenta, y dejas atrás muchas creencias que te estaban limitando.

			Estas son algunas de las creencias que circulan por el mundo:

			
					«Es muy difícil cambiar hábitos».

					«Es muy difícil transformar una vida».

					«Necesito mucho tiempo para cambiar eso».

					«No es posible dejar una adicción: siempre serás adicto».

			

			Todo eso puede ser verdad para muchos, pero no tiene por qué serlo para ti. Tú puedes liberarte de ese patrón destructivo en solo veintiún días, sintiendo alegría el primer día que sales del laberinto y utilizando esa alegría como fuerza para disfrutar de la vida y no volver nunca atrás.

			
				Guía para dejar atrás una adicción

				
						Elige conscientemente una fecha para salir del laberinto.

						Trabaja y prepara tu mente para el salto. Comprende que la adicción no te daba felicidad, sino que te destruía. Puede ayudarte observar a otras personas que son mucho más felices que tú y no necesitan esa adicción. ¡Pregúntales! ¡Obsérvalos! ¡Date cuenta!

						Elabora un plan para los veintiún primeros días. Imagina que quieres dejar de fumar. En esos veintiún días puede haber mono físico. Invierte dinero en tu felicidad durante ese tiempo. Entonces, ¿qué te interesa más hacer en esas tres semanas? No estoy a favor de los sustitutivos, pero a lo mejor quieres planificar un viaje con alguien de tu plena confianza que esté al tanto de tu plan o encargar sushi o mimarte con masajes. También puedes tener preparadas tus infusiones preferidas. ¡Compra las que más te gusten!

						Durante esos veintiún días, mantén tu máxima determinación. No tiene por qué, pero, en ocasiones, el monstruo de la adicción puede rugir hasta que pasan esos días pidiendo su dosis. Tienes que enfrentarte a él y negársela. El monstruo de la adicción irá desapareciendo poco a poco, a medida que integres el nuevo hábito, pero al principio utilizará tu mente con el propósito de darte todo tipo de excusas para volver al viejo hábito. Unas veces, no rugirá; otras, puede desaparecer en cuatro días. Pero, en cualquier caso, nunca va a tener vida más allá de los veintiún días. Afirma: «No hay nada más importante que cumplir con mi reto hoy, y lo haré durante veintiún días, y me alegraré cada día de estar cada vez más lejos del laberinto. No haré caso a ningún pensamiento, excusa o suceso externo que me haga dudar de lo que me he propuesto. Lo haré pase lo que pase. Y así es».

						Cuenta con tus aliados. Haz una lista de personas de tu entorno en las que confíes. Tienen que saber que te vas a liberar y vas a salir del laberinto. Hazles entender que esta vez vas en serio y que es para siempre. Y pídeles que te ayuden. ¡Llámalas siempre que lo necesites!

						Haz una lista de las cosas que puedes hacer, no solo si hay momentos de debilidad, sino también como recompensas. Una llamada a un buen amigo, un baño caliente, un paseo, salir a correr, una película de risa o incluso tomarte una valeriana y echarte a dormir a las diez de la noche pueden ser ayudas. Escribe tu lista de ayudas para los momentos de bajón por si acaso, aunque estos no tienen por qué llegar. En realidad, este ejercicio es muy bueno no solo para cuando nos estamos liberando de una adicción, sino en cualquier momento. ¿Cuáles son tus ayudas para los momentos de bajón? ¡Escríbelas y ten la lista delante! Aquí te ofrezco unos cuantos ejemplos, pero anota tu propia lista:
						
								Me daré un baño de agua caliente.

								Haré meditación.

								Escribiré un diario para expresar mis emociones y entenderlas.

								Llamaré a un amigo íntimo.

								Contrataré a un entrenador personal.

								Iré al cine.

								Daré un paseo con música que me encanta.

								Veré un capítulo de mi serie favorita.

								Iré a comprarme ropa muy bonita o algo bello para mi hogar.

						

					

						Imagina y visualiza cada mañana tu salida del laberinto. Obsérvate a ti mismo fuera del laberinto, cada vez más feliz, habiendo superado esa inercia. Puedes utilizar la meditación guiada que te he propuesto.

						Toma una decisión de por vida. No cuestiones nunca más tu decisión jamás, pase lo que pase. Nunca pongas en duda tu decisión de no volver a fumar, por ejemplo. Eso ya no es una opción mientras estés en esta vida.

						En los días malos, recuerda que, si siguieras con tu adicción, habría muchos más días malos en tu vida.

						Cuando llegue la fecha para salir del laberinto, celébralo con alegría. ¡No estás sacrificando nada! ¡Estás saliendo de una cárcel!

						Durante los primeros días, si el monstruo de la adicción ruge, alégrate: solo significa que está muriendo. No tiene nada que hacer. Hasta que pasen los veintiún días, rugirá muchísimo. Luego, cada vez rugirá con menos y menos fuerza. Poco a poco, todo te resultará más fácil. De hecho, no tiene por qué ser difícil. Pero si alguna vez hay momentos difíciles, no importa: recurre a tus ayudas, a tu foco, y aférrate a tu decisión irrevocable. Es una gran idea que imprimas un calendario de internet y lo pongas en la nevera o que lo dibujes tú mismo. Ve tachando cada día que pasa, sintiendo cada vez que lo marques una gran alegría. ¡Te estás liberando de algo que podía haber arruinado tu vida!

						A los veintiún días, haz otra celebración. Es muy probable que antes de ese plazo te des cuenta de que ya estás totalmente liberado, eres «no adicto», te has transformado a ti mismo. Cuando yo pienso en los días en que fumaba, por ejemplo, me parecen parte de una vida pasada. ¿Cómo voy a desear volver a fumar? ¡Ni por todo el dinero del mundo! No necesito recurrir a mi fuerza de voluntad para evitarlo. Ese hábito, simplemente, ya no va conmigo, no forma parte de mi identidad.

				

				
					[image: ]
				

			

			Una vez al mes, reflexiona sobre cómo mejora tu vida gracias a que dejaste atrás esa adicción. Date cuenta y sé consciente de todos los beneficios en tu vida, y alégrate por la decisión tan buena que tomaste.
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				Mejora tus hábitos mes a mes
			

			Muchas personas se ponen propósitos y objetivos cuando empieza un nuevo año y algunas incluso comienzan con determinación, pero luego caen en la pereza y el descuido y los olvidan fácilmente. Otras muchas, directamente, no se proponen nada: después de años sin cumplir sus objetivos, han decidido ni siquiera ponérselos. He conocido personas que logran mantenerse enfocadas yendo a sesiones con un coach o un terapeuta, pero, cuando las dejan, ya simplemente sobreviven. No alcanzaron el verdadero compromiso.

			Tu compromiso está con la disciplina y con lo que te propones, no con los resultados. Aunque los resultados (algunos mejores de lo que puedes imaginar) llegarán. Y sí, como hemos visto, tendrás que salir de tu zona de confort en ese aspecto en concreto que te hayas propuesto, pero no lo hagas para conseguir metas y más metas. Hazlo porque eso te hará crecer, desplegar tu potencial y tu propósito como ser humano, convertirte en una persona mejor y disfrutar más del presente.

			Supongo que a estas alturas del libro ya estás convencido de que disfrutas más del presente cuando creces que cuando no lo haces. Este punto es tan importante que, si no es así, te pido que releas los capítulos anteriores para que puedas seguir las instrucciones que voy a ofrecerte.

			La diferencia de este método con otros sistemas de objetivos es que vas a tomar una decisión irrevocable, de por vida, que te asegura un estilo de vida positivo y el éxito vital que mereces.

			
				
					Tu compromiso de mejora se basa en una decisión irrevocable.

				

			

			UN MES, UN OBJETIVO

			Mi amiga Melissa me contó que en Estados Unidos, el país de los grandes sueños, muchas personas se fijan una palabra que resume su objetivo más importante para ese año. Por ejemplo, su palabra de 2020 fue abundancia porque la solvencia económica era lo más importante que quería trabajar ese año. Y lo logró: multiplicó sus ingresos y sus ahorros. Al comenzar 2021, Melissa eligió alegría, pues es lo más importante que quiere trabajar y tener en mente este año.

			Cuando le conté a Melissa mi idea de hacer lo mismo, pero con un objetivo y una palabra para cada mes, exclamó: «¡Me parece una idea genial!». Y me puse manos a la obra.

			El objetivo de este método no es lograr una meta, pues eso escapa a tu control, sino comprometerte con las acciones que fijes.

			Poco a poco, mejora a mejora, tu vida irá cambiando espectacularmente, cada vez mejor, y comprenderás que has entrado en el mundo de las posibilidades. Eres una de esas personas que hacen posible lo imposible. Tus sueños se irán haciendo realidad mientras disfrutas del presente con foco, con amor y con consciencia.

			En los últimos días del mes, en tu sesión mensual de autocoaching, tú mismo decidirás:

			
					Si renuevas ese mismo objetivo en el que estás trabajando para el siguiente mes. Si es así, definirás la intensidad de tus acciones: ¿Vas a seguir haciendo lo mismo o vas a rebajar un poco después del primer esprint?

					Si eliges un nuevo objetivo, en un área diferente, que también te lleve a alguno de tus sueños.

			

			Por ejemplo, en el mes de enero, tu palabra puede ser dinero; en febrero, ejercicio físico; en marzo, aprender idiomas; en abril, alimentación saludable; en mayo, sexo con tu pareja; en junio, ser cariñoso con tu pareja; en julio, rendir más en el trabajo, y así sucesivamente. Quiero que entiendas que no hay límites sobre aquello en lo que te propones mejorar. ¿Crees que se puede mejorar en el sexo, para disfrutarlo más, dar más placer y recibir más placer? Por supuesto. Se puede mejorar en todas las áreas, en todos los aspectos. Aunque mejorar te costará cierto esfuerzo algunas veces, otras será muy divertido.

			
				
					Puedes mejorar cualquier aspecto de tu vida que te propongas.

				

			

			La elección es tuya. Unas veces, puede interesarte hacer un esprint y poner más esfuerzo para avanzar más rápido hacia un objetivo. Otras, simplemente puedes elegir incorporar beber un vaso de agua con limón cada mañana nada más levantarte. Un objetivo tan retador como el primer ejemplo puede irle bien a una persona que ahora mismo tiene más tiempo libre, mientras que a una persona muy atareada, como a una madre que acaba de tener mellizos, quizá le convenga uno más asequible, como el segundo, en ese momento.

			Con este método, sabes siempre, cada mes de tu vida, qué aspecto estás mejorando conscientemente. Tendrás una palabra en mente, un objetivo escrito en tu agenda y un plan de acción detallado con el que te comprometerás para ese mes en cuestión.

			La base de mi propuesta es el compromiso que adquirirás contigo mismo tras tomar una decisión irrevocable: vivir de forma consciente. Es esencial que sientas alegría: ¿sientes alegría ante la decisión que vas a tomar? ¿Eres consciente de los beneficios que te reporta vivir de esta manera? Y la mejor forma de mejorar siempre es tener un objetivo de mejora cada mes, resumido en una o dos palabras. Lleva siempre esas palabras en tu mente para tener en cuenta cuál es tu prioridad todo ese mes. Por supuesto, tendrás otras prioridades y tendrás que mantener en buen estado otros hábitos buenos que ya tienes implantados, pero recordar esas palabras te ayudará a saber en qué estás mejorando. Un hábito nuevo que quieres implantar es como una plantita que está creciendo: necesitas regarla y estar muy pendiente de ella.

			Quiero que cada mes elijas algo en lo que enfocarte, algo que te lleve a crecer y que esté relacionado con uno de tus grandes sueños.

			¿Recuerdas cuando escribiste tus seis sueños «imposibles»?

			Tus mejoras continuas, grandes o pequeñas, deben estar enlazadas con esos sueños maravillosos que quieres hacer realidad. Tienes una visión de vida extraordinaria. Los sueños concretan tu visión. Tus objetivos te hacen avanzar hacia tus sueños.

			
				
					Elige conscientemente cada mejora que implantes en tu vida y haz que tenga un sentido y una finalidad para ti.

				

			

			TRANSFÓRMATE EN TU PROPIO COACH

			Cada objetivo mensual debe ser elegido conscientemente. Tú eres quien decide cuál es la mejora que te propones para el mes siguiente. Al final de cada mes, reserva una hora y media o dos para tener una sesión de coaching contigo mismo. En ella, permítete pensar, dibujar, decidir.

			Para establecer tu próximo objetivo, hazte primero esta pregunta: «¿Cuáles han sido mis progresos y cómo ha mejorado mi vida con este hábito nuevo?». Cuando la hayas contestado, decide en qué medida lo vas a mantener. Se trata de que acumules hábitos positivos. Si, por ejemplo, has logrado incorporar ese mes el hábito de lavarte la cara todos los días con gel facial y ponerte crema hidratante, ¡ahora se trata de continuar! Si, en cambio, implantaste la costumbre de beber un vaso de agua con limón al levantarte, dado que es un hábito maravilloso, pregúntate si te ha ido bien ¡y continúalo! Y si empezaste muy fuerte, con una acción masiva para impactar tu mente y transformar un hábito negativo más rápido, ahora puedes bajar la intensidad y continuar. Por ejemplo, supón que la mejora de este mes era ir al gimnasio seis días a la semana. Ahora lo tienes integrado. Es hora de preguntarte: «¿Cuántas veces a la semana quiero ir el siguiente mes?». A lo mejor mantienes las seis porque te ha ido genial, o quizá decides rebajar a tres o cuatro, porque era un objetivo demasiado exigente y no necesitas hacer tanto ejercicio.

			Sea como sea, una vez que hayas decidido qué hacer con el hábito que has consolidado, toca decidir el siguiente objetivo para el próximo mes.

			
				¿En qué mejora quieres enfocarte?

				Una vez que has decidido la mejora en que vas a enfocarte, responde las siguientes preguntas para asegurarte de que tu decisión es acertada:

				
						¿Se basa esta mejora en un deseo verdadero? ¿Es algo que quieres mejorar por ti mismo o es algo que otra persona (por ejemplo, tu madre) te dice que quieres mejorar? Razona sobre los beneficios que vas a obtener al mejorar ese aspecto de tu vida e implantar ese nuevo hábito. En mi caso, así es: mi nuevo objetivo es ponerme muy en forma, pues, después de cuatro meses de confinamiento, abren de nuevo en Londres los gimnasios y los centros de crossfit. Es un deseo auténtico que me va muy bien para mi mente y para mi alma, así como para disfrutar más del día a día y de mi vida.

						¿Está relacionada esta mejora con uno de tus sueños o con la visión personal que quieres hacer realidad? En mi caso, así es: me veo dentro de cinco años con un cuerpazo y lleno de vitalidad, y todavía atlético y con mucha salud a los noventa.

						¿Qué precio tengo que pagar por implantar este hábito? Para que no haya engaños, saca a la luz las renuncias que vas a tener que hacer y el dinero que vas a tener que invertir.

						¿Estás seguro de que es el momento para implantar esta mejora? Razona tu respuesta.

				

				Con estas preguntas, ya debes saber y estar seguro de que tu siguiente mejora es esa en la que quieres enfocarte.

				Para finalizar, resume en una o dos palabras ese nuevo hábito. Por ejemplo, «Ejercicio físico».

				Ya tienes fijada la mejora de este mes. ¡Bravo!

			

			Si no dispones ahora mismo de mucho tiempo libre, no menosprecies el poder de cambiar hábitos pequeños, pues es enorme. Si cambiáramos un pequeño hábito cada mes de nuestra vida, nuestra mejora sería tan espectacular que no podríamos creerlo.

			
				Trucos para implantar tus nuevos hábitos

				Lee con atención estos consejos de probada eficacia para que te resulte más fácil implantar tus nuevos hábitos:

				
						Apunta tus progresos. Es muy útil que compruebes los progresos que haces en los principales objetivos que tienes en este momento. Por ejemplo, si estás estudiando una oposición, ¿cuántas horas estás dedicando al estudio cada día? Yo descubrí el poder de rellenar cuadritos con las horas que estudiaba en mi adolescencia, cuando pasé de suspenderlo todo a sacar sobresalientes. Mi amiga Melissa es fan de comprobarlo todo…, hasta la cantidad de agua que bebe. Y su hijo, mi amigo Ayden, verifica todas las calorías que consume, y eso le ayuda a ser consciente de si come lo que necesita para transformar su cuerpo, el objetivo en el que está trabajando. Hay aplicaciones que lo hacen muy fácil. Ayden también apuntó en un cuaderno todas las horas que dedicó al estudio del francés. Así descubrió que, después de mil horas, se manejaba bien con el idioma. Yo estoy haciendo lo mismo con el inglés, y es una manera de motivarme y darme cuenta de mis progresos.

						Mejora el ambiente. Dispón tu hogar de manera que los objetos favorezcan tus nuevos hábitos y mejoras. Por ejemplo, si tienes que estudiar una oposición, búscate una mesa y una silla cómodas, hazte un mural en el que pongas frases positivas que te inspiren, cómprate los rotuladores para subrayar que te hagan sentir bien. Si puedes, reserva ese espacio solo para el estudio. Y si tu mejora está relacionada con la alimentación, ¿te parece sensato tener en casa galletas de chocolate, alimentos ultraprocesados o pizzas en el congelador? No permitas que entre comida basura en tu hogar. No vale la excusa de tu familia: ¡Habla en serio con tu pareja! Limpia tu cocina y llénala de vegetales, frutas y otros alimentos saludables, así te resultará mucho más fácil lograr tu objetivo.

						Empieza por lo pequeño. En ocasiones, cuando no estás muy entrenado, conviene comenzar con mejoras pequeñas. Supón que vas a empezar a correr. Tal vez cinco minutos te parezca mucho si no has hecho deporte en tu vida. ¿Qué te parece correr dos minutos y caminar otros cinco la primera semana? Tal vez la segunda semana puedas correr ya durante cinco minutos. A medida que hagas nuevas conquistas, sentirás más y más confianza.

						Hazlo fácil. Si, por ejemplo, decides que vas a correr cada día, sería muy bueno que la noche anterior dejes tus zapatillas y tu ropa de deporte en una silla cerca de la cama. Así, cuando despiertes y las veas, recordarás tu nuevo hábito y te resultará más fácil.

						Elabora una rutina. Mi amigo Paco, durante un año en el que practicó ejercicio todos los días, lo primero que hacía nada más despertarse a las seis de la mañana era ponerse las zapatillas y salir a correr. «No lo pienso, directamente lo hago de forma automática, así es fácil para mí», me explicó. ¡A veces es mejor no pensar y simplemente hacerlo! Establecer una rutina positiva es altamente beneficioso.

						Enlaza hábitos positivos. Una forma muy buena de conseguir aumentar nuestros hábitos positivos es establecer una cadena de buenos hábitos. Por ejemplo, enlazas el levantarte de la mesa de trabajo con beberte un vaso de agua. O darte una ducha con lavarte y exfoliarte el rostro, y eso, a su vez, con ponerte crema protectora. O terminar de cenar con lavar los platos de forma inmediata. Crea conexiones y cadenas de hábitos positivos que puedan servirte para mejorar y mejorar tu vida.

						Enamórate de la rutina. Si huyes de lo que sea aburrido, no te resultará fácil mantener los buenos hábitos. Siempre buscarás cosas nuevas, lo cual es genial, pero sin abandonar lo que te hace bien. ¡Habrá tiempo para todo! Sin embargo, en esta vida hasta lo aburrido puede ser divertido. Si no eres constante y abandonas a la primera de cambio, en cuanto llegan los primeros signos de aburrimiento, entonces castras tu progreso. Si actúas así, puedes cansarte de tu pareja y querer buscar otra, puedes dejar de entrenar tu cuerpo y descuidarlo... ¡Mantén a lo largo del tiempo los hábitos que sabes que te hacen bien y crece con ellos! Consigue que la cotidianidad sea una fuente de felicidad para ti, que te guste trabajar, que te guste estar con tus hijos, que te guste cocinar e incluso ir al supermercado. Conseguir que te gusten tus actividades cotidianas hace que no quieras escapar de ellas.

				

			

		

	
		
			
				19
				Instrucciones para una vida plena y maravillosa
			

			¿Estás listo para convertirte en una de esas personas cuya vida no hace más que mejorar y parece que siempre tienen suerte? ¿Estás listo para asumir la responsabilidad de tu vida y así crear una vida maravillosa?

			Cuando tomes la decisión definitiva de comprometerte, has de saber que quizá en algún momento sientas pánico: es tu ego que se siente acorralado. Rugirá. A tu ego no le gustan los objetivos encaminados a vivir más conscientemente ni mucho menos que consigas tus sueños de amor. Tu ego prefiere la inconsciencia y la zona de comodidad. Cuando sientas miedo o hartazgo, alégrate al saber que es tu ego el que te habla, dándote excusas para no crecer. Y no hagas ni caso.

			Estoy convencido de que, si no haces caso a ese saboteador interno y continúas con el trabajo que te propongo, sucederán cosas mágicas. La clave está en que sigas trabajando sin esperar esos instantes mágicos. Cuando lleguen esos momentos maravillosos en forma de sueños cumplidos o de sincronías del destino, sabrás que la magia se ha creado. La sincronía se ha dado. El foco ha producido resultados. El sueño se ha materializado. Lo imposible se ha vuelto posible. Y entonces, sonreirás y seguirás con tu día a día, mejorando y mejorando, siempre con un propósito en mente, fiel a tu compromiso de vivir con amor y alegría.

			Para que no vuelvas a caer en la trampa que te lleva de nuevo al círculo vicioso, en este capítulo te ofrezco unas instrucciones muy detalladas y claras que debes seguir y tener en cuenta. Además, concretaremos de nuevo ciertas cosas que ya hemos visto a lo largo del libro. Lo hago con la intención no de rellenar más páginas ni de volverme repetitivo, sino de repasar algunas cuestiones especialmente importantes, para que tu mente termine por aceptarlas.

			
				
					Mejorarte a ti mismo continuamente es la mejor manera de pasar el resto de tu vida.

				

			

			PLANIFICA TU DÍA

			Antes de ver las instrucciones, quiero explicarte la importancia de la planificación personal para que todas ellas queden reflejadas en tu agenda diaria o en tus rutinas.

			Para comprender la importancia de la planificación, necesitas entender la naturaleza de la mente. Tu mente, como la mía y la de todos los seres humanos, tiende a la dispersión y a la desconcentración. Ha ocurrido siempre, pero mucho más en los tiempos actuales, en los que estamos expuestos a estímulos externos que nos desconcentran por todas partes: algunos los llaman armas de desconcentración masiva. Por eso, compensar esas distracciones con actividades meditativas, en las que podemos concentrar nuestra mente en el presente, es absolutamente esencial. Y una de las formas más efectivas para lograr centrarnos y vivir en el aquí y ahora es la planificación y el diseño de nuestra semana y nuestro día, de tal manera que podamos decidir conscientemente en qué queremos emplear nuestra energía y nuestros recursos, sin descuidar semanalmente ninguna de las áreas importantes de nuestra vida.

			Por supuesto, si tienes un bebé y llora por la mañana, irás a por él aunque no hayas planificado nada. Lo mismo que si sabes que tienes que estar en tu trabajo a las nueve de la mañana: estarás, porque no quieres que te despidan. Algunas personas hacen solo lo urgente o lo mínimo imprescindible, es decir, aquello a lo que se sienten obligadas sí o sí. El resto del tiempo, únicamente tiran como pueden y buscan diversión. Pero de esa forma no es posible progresar y prosperar de verdad. Si quieres un verdadero éxito, tienes que tener control sobre ti mismo para tomar decisiones conscientes sobre tu tiempo cuando no lo necesites estrictamente. Y planificar con consciencia te ayuda a conseguirlo.

			Si alguna vez caes, al día siguiente, sin esperar más, vuelve otra vez con toda tu energía, de manera que tu fuerza de voluntad, que es como un músculo, se haga cada vez más fuerte. ¡Nada de sentirte culpable!

			Algunas personas creen que planificar resta espontaneidad a la vida, pero es justo al contrario: cuando no has planificado, tu ego ataca y te desconcentra de lo importante.

			Planificar todos y cada uno de tus días no es perder espontaneidad ni cerrarte a la magia de la vida: al contrario, las situaciones mágicas llegan cuando hay actividad y foco, y el foco se crea con planificación. Te lo dice alguien al que llevan pasándole cosas mágicas desde hace muchos años.

			
				
					Cuanto más foco hay en tu día a día, de formas más maravillosas te sorprende la vida.

				

			

			Planificar nos ayuda a estar conscientes.

			No queremos estrés. No se trata de planificar muchas cosas para ir con la lengua fuera. Muchas veces, menos es más. Lo que queremos es consciencia plena. Y para que el estrés tome el mando lo menos posible, te servirá mucho ser consciente de cuánto tiempo te lleva hacer las cosas. De otro modo, dirás: «Ando siempre estresado», y le echarás la culpa a la planificación. Pero si diseñas tu día bien, dándote tiempo suficiente para cada actividad, y no agendas más cosas de las que caben en veinticuatro horas, entonces todo irá mejor.

			Mucha gente planifica solo las cosas de trabajo, pero la clave esencial está en planificar también lo personal. ¡Planifica rutas maravillosas para ir de senderismo!

			Algunas personas, y yo mismo antes de alcanzar este nuevo compromiso, planificamos algunos días, pero olvidamos otros. O peor aún, lo hacemos durante un tiempo y luego abandonamos penosamente. Ahí es cuando empezamos a despeñarnos, a veces sutilmente. Simplemente lo dejamos. ¡Error! ¡No lo dejes! Para no dejarlo, necesitas hacer un compromiso de por vida, y convertir la planificación en algo muy muy importante, algo de lo que depende tu éxito, tu salud, tu bienestar y muchísimas cosas más.

			Relaciona planificación con libertad, y no al contrario.

			Cuando no eres libre es cuando no decides. Porque cuando no decides conscientemente, tu inconsciente toma el mando y te puede llevar a lugares que no son muy agradables. Es en tu inconsciente donde se cuela tu ego.

			
				
					La planificación es una forma de proteger tu equilibrio, el tiempo para tus sueños y también para tu paz interior.

				

			

			Hay personas que no necesitan planificar mucho, es cierto. Llevan con buenas rutinas y hábitos sanos muchos muchos años. Aun así, podrían seguir incorporando buenos hábitos. Si tienes un horario de oficina de nueve de la mañana a siete de la tarde, tendrás que planificar menos, pero incluso en ese caso podrás organizarte tus tareas para ser altamente efectivo en el trabajo.

			Si te reservas en tu agenda diaria únicamente una hora para ir y volver al gimnasio, y allí pretendes estar cincuenta minutos, no hay tiempo material para ir, volver y hacer ejercicio. Irás como pollo sin cabeza, y no te dará tiempo a nada. Si te cruzas a alguien por la calle, parecerás estresado y sin tiempo. Si compras en un supermercado, estarás nervioso e impaciente en la cola. Pero si reservas una hora y media o dos horas, tal vez hasta puedas ducharte y charlar con tus compañeros. Y si tienes menos tiempo, reserva solo veinticinco minutos para entrenar. ¡Ya subirás cuando tengas más tiempo!

			
				
					Planificar bien facilita tu vida y te aporta calma. Planificar mal te conduce al caos y al estrés.

				

			

			Por supuesto, no todo puede estar planificado. Cada día o cada semana, puedes dejar espacios de «no orden» o de «caos» para que tu ego pueda hacer lo que quiera durante un rato. No está mal la idea de dejarse ese tiempo para holgazanear, si es lo que quieres, un día a la semana o una o dos horas al día antes de acostarte. Pero tienes que mantenerte conscientemente en tu propósito de mejorar o, de lo contrario, estarás perdido, ya tu ego irá ganando terreno.

			
				Descubre a tus vampiros de tiempo

				Un manera muy práctica y útil de planificar con consciencia es cronometrar y anotar, durante varios días o una semana, el tiempo que tardas en hacer tus actividades. Por ejemplo, pon el cronómetro desde que sales de casa al gimnasio y hasta que regresas, cuando vas a hacer la compra, cuando recoges la cocina, cuando vas a trabajar…

				Comprueba el tiempo que empleas en cada actividad, en dormir, en trabajar, en comprar, en transporte público, en hablar con tu amiga, en ver la televisión, en redes sociales, en discutir con tu madre, en mandar mensajes o llamar por teléfono, en ver programas del corazón, en ir en coche…

				Luego, estudia con detenimiento los tiempos que has anotado. Así descubrirás tus vampiros de tiempo: esas fugas de energía en las que tal vez no quieres seguir empleando tu tiempo porque no tienen nada que ver con tus sueños, con tu proyecto de vida y con tu visión personal. En ocasiones, habrá actividades que quieres seguir manteniendo, pero a las que no estás dispuesto a dedicarles tanto tiempo.

			

			Ahora, sin más, vamos a las instrucciones del método, al que he llamado «Mejora para siempre. Hacia una vida extraordinaria». Las instrucciones para que mejores siempre, y te asegures así una vida maravillosa y plena, son sencillas y muy fáciles de llevar a la práctica.

			
				[image: ]

				MEJORA PARA SIEMPRE
 INSTRUCCIONES PARA UNA VIDA EXTRAORDINARIA

				INSTRUCCIÓN 1
 Haz ejercicio físico todos los días, mejor por las mañanas

				Este compromiso es tan concreto y nos da tantos beneficios que tenía que ir en primer lugar. ¡Toma la decisión irrevocable de integrar el ejercicio en tu vida, como si fuera una actividad más de tu trabajo, y te asegurarás salud y fuerza! Lo ideal es hacer ejercicio físico cada mañana. Madrugar merece mucho la pena. Al cuidar tu cuerpo fortaleces tu felicidad.

				Si vamos a por lo óptimo, este podría ser el ideal: Cuatro días a la semana, haz entrenamiento de fuerza (gimnasio, por ejemplo, y si no has hecho nunca empieza con un entrenador), y seis o siete, además, cardio. Muévete siempre que puedas. A mí me encanta caminar. ¡Caminar es un ejercicio maravilloso y recomendable para casi todo el mundo! ¡Y puedes escuchar podcast o audiolibros mientras lo haces, pedir cosas buenas para tus seres queridos o llamarles!

				
					
						«Gym: recinto para terapias antiestrés, donde se reparan corazones rotos, la autoestima y la salud». 

					

					ESTEBAN MARTÍNEZ

				

				¿Imaginas el cuerpo y salud que vas a tener a lo largo de toda tu vida? ¡Yo me imagino con ochenta años en plena forma! Toma la decisión radical desde hoy y hazlo. A veces no te apetecerá, pero aun así, hazlo. 

				Convierte el ejercicio en un compromiso muy serio con tu salud, infórmate de cuál te va mejor. Si tienes más de setenta años y crees que es razón suficiente para no hacer ejercicios de fuerza, acuérdate de Joan MacDonald, que empezó a hacer ejercicio pasada esa edad, y también de Johanna Quaas, que se acerca a los cien.

				Arnold Schwarzenegger, Wayne La Roca Johnson, David Goggins, muchos actores de Hollywood, los deportistas de alto rendimiento… Son personas que dan mucha importancia a la salud y a su cuerpo, de ahí que empiecen su día entrenando por la mañana.

				Conozco a mucha gente que dice: «Me va mejor por la tarde». Pero, cuando llega la tarde, algunos días no hacen ejercicio. Yo mismo he caído en la trampa de mis propias excusas muchas veces. Una vez que te acostumbres a implantar esa rutina, no tendrás que pensar. Simplemente irás. La mente no podrá escapar. Es lo que hay. Sí o sí.

				
					
						«Tenemos una mente complicada, así que mejor que hagamos las cosas automáticamente. Yo decidí entrenar dos veces al día. Iba al gimnasio a las siete de la mañana y otra vez a las siete de la tarde. Así ya no tenía que pensar más en eso: simplemente lo hacía».

					

					ARNOLD SCHWARZENEGGER

				

				Ni mucho menos tienes por qué entrenar dos veces al día, pero el consejo de Arnold nos sirve para automatizar esta rutina e integrarla.

				Si no te es posible por la mañana, hazlo lo antes que puedas o apúntate a clases para que la pereza no pueda ganarte. Mi amiga María Blázquez es madre soltera y se ha organizado para hacer el ejercicio a mediodía. ¡Y lo hace! ¡Genial! En ese caso, lo primero que haces nada más soltar el ordenador o salir del trabajo es ir a entrenar o a hacer el ejercicio que hayas elegido. Cada vez que hagas ejercicio, siente la alegría de saber que estás creando no solo más felicidad y más fuerza física y mental para tu presente, sino también una salud vibrante para tu futuro. 

				INSTRUCCIÓN 2
 Medita, agradece, visualiza, reza o conecta contigo mismo durante 15 o 30 minutos al día

				Te ayudará mucho a estar presente y a caminar hacia tu futuro entrenar tu mente cada día.

				Tenemos que asegurarnos de que, al menos durante media hora, le damos paz a nuestra mente. Integrar el hábito de centrarte y enfocar durante un rato tu mente en lo bueno, en tus sueños, en tu salud, en mandar amor a las personas que quieres, en agradecer a Dios y pedirle cosas maravillosas…, todo ello es altamente beneficioso para ti.

				Si haces la meditación guiada que te he propuesto en este libro, esa sería una buena manera de entrenar tu mente. En cualquier caso, en tu entrenamiento mental puedes incluir la acción de escribir o visualizar cada día tus sueños. Haz afirmaciones. Medita. Escribe agradecimientos o reza; todo ello forma parte del trabajo mental, del entrenamiento para enfocar tu mente, con el que sería muy bueno que empieces el día. No tienes que hacer siempre lo mismo. Simplemente, enfoca tu mente. 

				Créate una rutina matutina poderosa. La mía suele ser: planificar-meditar (en sentido amplio)-entrenar. 

				A veces cambio el orden. En la meditación, reserva algo de tiempo para agradecer lo bueno que tienes y visualizar el futuro que deseas. Disfruto mucho del entrenamiento mental, me encanta relajar mi mente y concentrarla en la quietud, en mis sueños. Lo hago mínimo treinta minutos cada día.

				No veas este trabajo como algo tedioso, sino como algo placentero. En mi caso, muchas veces lo hago al comenzar el día y así me preparo para rendir al máximo. A menudo, planifico la meditación, o parte de ella, para hacerla también en algún otro momento del día. A veces hago el trabajo mental de camino al gimnasio. O hago afirmaciones entre serie y serie de bíceps. Y trato de hacer un paseo de gratitud todas las tardes o por las noches, en el que agradezco que tengo salud y que la tienen todas las personas que quiero, además de muchas otras cosas. Si treinta minutos de entrenamiento mental es mucho para ti en este momento, reduce el tiempo a quince o diez minutos.

				INSTRUCCIÓN 3
 Enamórate de la comida saludable

				Di adiós a los ultraprocesados y elabora tus menús con alimentos saludables. Planifica tus comidas todas las semanas. Toma una decisión radical: fuera el pan blanco, los fritos, el azúcar blanco y los azúcares añadidos y todos los ultraprocesados. ¡Ya no los deseas! ¡Ya no los quieres!

				Limpia tu casa de alimentos que no sean naturales. Si eres adicto, creerás que los vas a echar de menos, pero una vez que te acostumbres, serán parte del pasado y comprenderás que no los necesitabas para nada. ¡Empezarás a disfrutar de verdad con lo bueno! Busca personas apasionadas con la comida real, ¡hay millones!

				Hay tantas personas maravillosas que cuelgan recetas deliciosas y saludables en todas las redes sociales que no hay excusas para no comer sano. Realmente, la industria de la comida basura aún tiene mucho poder, pues la publicidad está por todas partes, y soy consciente de que los alimentos muy procesados son adictivos. Sin embargo, sé que podemos cultivar una alimentación cada vez más sana.

				¿Comes sin fijarte en lo que estás comiendo, sin ser consciente de cada bocado? ¿Comes muy rápido, engullendo? ¿Tienes un menú de comidas saludable y equilibrado? Aprender a comer conscientemente es el inicio de un viaje que dura toda la vida.

				Si tienes problemas, contrata a un nutricionista que te ayude a arrancar. No nos interesan las galletas de chocolate ni todas esas comidas que están llenas de conservantes, azúcares añadidos, grasas malas, sal y todo tipo de tóxicos. Nos roban la energía y la salud, y es una trampa de las empresas que venden esos productos para engancharnos con sus sabores explosivos. Son adictivos. Pero, como toda adicción, se puede salir de ella. ¿Nunca más tomar ninguno? Esa es una decisión muy personal. A algunas personas que han tenido trastornos alimentarios les va muy bien alejarse de ellos para siempre, también a quienes tienen otro tipo de enfermedades o dolencias. 

				Yo deseo dejar lo tóxico para siempre desde hace años, pero vivimos en una sociedad contaminada que nos lo pone tan difícil que aún no me he atrevido a tomar la decisión definitiva. También conozco a personas que hacen excepciones a las que parece que les va muy bien. El ejemplo que tengo en mente es mi hermana Belén. Ella lleva toda la vida con el cuerpo perfecto y una dieta altamente saludable. Todos la admiramos. Ella no entiende nada, porque no tiene que hacer un esfuerzo y lo ve normal. ¡Tiene el hábito desde siempre!

				Por motivos que solo Dios conoce, a ella siempre le ha resultado fácil mantenerse delgada y sana, algo para lo que mis otras hermanas y yo hemos tenido que trabajar muchísimo. Belén no es radical, pero yo la observo mucho y siempre que en la mesa hay alimentos saludables se abalanza a por ellos. Y pone cara de disfrutar muchísimo. ¡Qué pocas veces la he visto pinchar patatas fritas y cuántas tomando ensalada! Sin embargo, en las celebraciones también observo cómo toma lo que le da la gana. Suele hacerlo en pocas cantidades. Simplemente, sabe parar y come despacio, disfrutando cada bocado.

				Acostumbra tu paladar a los alimentos que te convienen. Cambia el chip para olvidar los productos no saludables y desear los alimentos sanos.

				
					
						Una dieta saludable fortalece tu cuerpo, previene enfermedades y mejora tu energía vital. ¡Come sano, actúa con consciencia y serás más feliz!

					

				

				INSTRUCCIÓN 4
 Céntrate en hoy

				Hoy es el día más bello. Lo que sucedió ayer ya lo viviste. Centrarte en el ahora, ser uno con la vida, llevar tu atención a lo que está pasando, a lo que estás sintiendo y haciendo, es lo mejor que puedes hacer hoy. Pon la intención en disfrutar de cada actividad, vivirla con alegría. El poder de vivir en el ahora es muy grande: entrénate y planifica tu día conscientemente para sacarle el mayor partido. 

				Vive cada actividad con intención. A veces uso la cuenta atrás de mi reloj. Me ayuda muchísimo a fundirme con el presente porque, hasta que suena el final de la cuenta atrás, puedo concentrarme totalmente en lo que estoy haciendo. Normalmente entramos en una actividad y otra sin tomar consciencia, siquiera por unos segundos, de cuál es nuestra intención en dicha actividad.

				En una ocasión, escuché decir a Eva Amaral que hacía una especie de ritual antes de salir al escenario a cantar, y que eso era muy importante para ella. Propongo que te detengas un momento antes de cambiar de actividad, que respires profundo y que tomes consciencia de la intención que tienes para ese siguiente bloque. Tal vez lo siguiente sea hablar con tu madre por teléfono, lavar los platos o hacer ejercicio. ¿Cuál es tu intención para esa nueva actividad? ¡Recuérdatelo a ti mismo! Y tendrás mucho más éxito.

				Entra en cada tarea como si fuera lo único que existe. Huye de la multitarea todo lo que puedas. Fúndete con cada actividad y vívela plenamente. No pienses en la siguiente actividad hasta que llegue su momento o su hora. 

				INSTRUCCIÓN 5
 Be relentessly consistent en el trabajo de tus sueños

				No se trata de estar solo en el aquí y ahora, sino también de saber hacia dónde queremos ir, qué queremos construir, qué deseos queremos hacer realidad. ¡Escribe y planifica las acciones hacia tus sueños y objetivos! ¿Qué vas a hacer hoy para avanzar hacia tus sueños? ¡Escríbelo!

				Si eres implacablemente consistente trabajando en tus sueños cada día, ¿qué crees que vas a conseguir en esta vida? No se trata de esforzarse o hacer mucho en poco tiempo, sino de avanzar en la dirección adecuada para hacer realidad nuestros sueños con alegría y tranquilidad. Ten siempre en mente el objetivo o los objetivos en que estés trabajando: así te asegurarás de que no solo sobrevives, sino que también creces. Y muchas veces es muy divertido. Por ejemplo, yo ahora, además de ser «implacablemente consistente» con el aprendizaje de inglés y el entrenamiento físico, quiero recibir clases de baile y apuntarme a un curso de nutrición. Cuando no sepas qué objetivo ponerte, ¡ponte uno de salud! Y te ayudará mucho a enfocarte en tus sueños…

				INSTRUCCIÓN 6
 Cumple tu palabra siempre que puedas: simplemente hazlo

				Hay personas que cumplen su palabra y sabes que puedes confiar en ellas, pero hay otras en las que no puedes confiar. Conviértete en una de esas raras personas que cumplen con lo que dicen. Una vez que hayas tomado decisiones o planificado, no les des más vueltas. No pienses en la idea de que a lo mejor te has equivocado, no dejes espacio a la pereza, ¡simplemente hazlo! ¡No cambies de idea! No pienses en opciones mejores que te lleven a cambiar el plan. Así trabajarás tu integridad. 

				En cumplir tu palabra está la clave definitiva del éxito: es el secreto que lo va a cambiar todo. Tener la capacidad de cumplir la palabra propia es una de las mayores satisfacciones de la vida.

				Cuando cumples tu palabra, y eres fiel a tu decisión, confías en ti y los demás también lo hacen. Tras tomar tu decisión, no necesitas fuerza de voluntad, porque la opción de no hacer lo que has dicho que ibas a hacer… ¡ya no existe! ¡Toda esa procrastinación, ese dejar las cosas para otro día, forma ya parte del pasado! Necesitas cumplir lo que te has propuesto en tu planificación.

				Durante años, he ayudado a muchas personas a aprender a planificar. Sé que conseguían una gran diferencia y cambio en sus vidas por el hecho de integrar el hábito de planificar y tomar decisiones conscientes. Unas veces lo cumplían y otras no. Unas cosas las cumplían y otras no. Pero, solo por el hecho de planificar, ya experimentaban un cambio positivo. Sin embargo, he descubierto que el cambio espectacular está en cumplir prácticamente siempre con lo que has dicho o te has propuesto.

				Muchas personas me dicen: «Curro, a veces no es posible cumplir, porque la vida es imprevisible». Y yo respondo: «Desde luego. Esos días no harás lo planificado, sino otra cosa». Y es que, a veces, surge algo clarísimamente mejor, o simplemente se tuercen los planes. ¡Somos inteligentes y decidimos nosotros! Es una cuestión de honestidad. A lo que decimos «no» con este método es a las excusas y a la pereza. Arrancamos de raíz las excusas y la pereza de nuestra vida para salir de la rueda del hámster y no estar siempre con lo mismo. Faltar a tu palabra ya no es una opción, aunque no te apetezca.

				En ocasiones, a corto plazo, duele cumplir con lo que uno se ha propuesto porque a veces no te apetecerá nada, pero a largo plazo es más doloroso vivir sin palabra e integridad.

				¿Imaginas un futbolista de primera división que hoy no entrena porque tiene un día malo? Nada de eso, se pone las zapatillas, reenfoca su mente y sale a dar lo mejor que puede dar hoy. Cuando haya días malos, recuerda que habría muchos más sin esta opción de vida de mejora ilimitada. Si alguna vez caes enfermo, tu objetivo número uno será recuperar la salud. Luego, continúa creando la vida que quieres. 

				Cuando Arnold Schwarzenegger siente que no le apetece hacer algo que se ha propuesto, se pregunta: «¿Quiero ser una de esas personas que se echan para atrás cuando algo es difícil o quiero ser una de esas personas a las que no les importa que sea fácil o difícil?».

				Recuerda que no cumplir tu propósito es como volver a la rueda del hámster, donde das vueltas y vueltas sin avanzar y sin posibilidad de que tus sueños lleguen a ser realidad.

				
					
						El hábito más importante de las personas exitosas es cumplir lo que se proponen.

					

				

				INSTRUCCIÓN 7
 Establece tus tiempos de descanso y protege tus horas de sueño

				Esto también forma parte del cuidado de tu salud. ¡Necesitas descansar! No se trata de que te conviertas en alguien que pierde su salud por sus objetivos. En tu planificación diaria, asegúrate de que siempre tienes el descanso que necesitas, además de tus siete u ocho horas de sueño imprescindibles para gozar siempre de una gran salud. ¡Tu cuerpo y tu mente necesitan recuperarse!

				Cuando trabajas, necesitas estirar las piernas, ir a beber agua, salir a dar un paseo y relajarte. Necesitas tiempo para comer, para preparar la comida, para merendar, para cenar. Necesitas programar vacaciones, días en los que no hacer nada, tiempo para ir a la naturaleza. Y soy muy fan de los joy break, como llama mi amiga Melissa a esos minidescansos que podemos hacer a lo largo de la jornada laboral, para bailar, reír o hacer algo que nos encante durante unos minutos. 

				Hay coaches que animan a trabajar duro quince horas al día para tener éxito, pero eso no es sostenible ni compatible con una vida sana. Y además envejece muchísimo. Doy fe de ello: hace poco, en un vídeo, vi a un coach con el que no he coincidido en persona desde hace tres años. ¡Madre mía, había envejecido quince años! ¡Tenía el pelo blanco y la cara desencajada! Y seguía diciendo que había que trabajar muchísimo para conseguir los sueños. No es así: hay numerosos ejemplos de personas que consiguen sus sueños y viven felices y tranquilos. Uno de esos ejemplos es la actriz Reese Witherspoon. ¡Cuánto me gusta esa mujer y su preciosa familia!

				
					
						«Me di cuenta de que la vida es demasiado corta para pasar mi tiempo con alguien que no me aprecia, no me trata con respeto o no aporta valor a la relación».

					

					REESE WITHERSPOON

				

				INSTRUCCIÓN 8
 Cuida de tus relaciones importantes todos los días y socializa

				Reserva tiempo cada día para compartirlo con las personas que amas y que te hacen bien. Cultivar tu relación con las personas importantes de tu vida es algo esencial para una vida plena y de éxito. Si vives solo y no tienes este hábito muy arraigado, propóntelo conscientemente. Si vives con tu familia, desconecta el móvil por un rato y practica la escucha activa y la atención plena con ellos.

				Ten siempre en mente el listado de las personas más importantes de tu vida: así podrás cultivar tus relaciones. Si vives solo, intenta relacionarte con personas después del trabajo. Si ahora no tienes muchos amigos ni familiares, apúntate a actividades, cursos, encuentros que te permitan socializar y conocer gente. Está científicamente demostrado que los seres humanos necesitamos compartir con otros para ser felices. La energía de grupo es muy poderosa.

				Si un día no quedas con nadie, intenta hacer una llamada. Si un día no hablas por teléfono ni videollamada, decide: ¿A quién puedo mandar hoy un mensaje de ánimo o felicidad? Y si mandas un audio o un mensaje, comprende que en él estás mandando amor.

				Es importante que socialices, que intercambies risas y palabras con otros seres humanos, que cuentes tus cosas. Hay numerosos estudios científicos que aseguran que socializar es esencial para nuestra felicidad. Ponte objetivos conscientes para mejorar tus relaciones. Comparte tiempo con ellas. Diles que las quieres. Compréndelas. Ámalas. Pregunta a los demás cómo se sienten.

				
					
						Necesitamos amar y ser amados, y el amor se cultiva todos los días.

					

				

				INSTRUCCIÓN 9
 Cuida lo que dices y emplea la palabra para elevar a otros

				No dañes a otros ni te dañes a ti mismo. Todos los seres humanos, por fuertes que parezcamos, somos seres que pueden romperse en cualquier momento. El poder de la palabra es enorme, pues lo que decimos crea diferentes estados emocionales y diferentes realidades. Trátate siempre bien, con respeto, y trata con cariño a todas las personas con las que interactúas, dándote cuenta de que en todos los seres humanos reside la misma esencia sagrada. Di cosas bonitas a las personas que amas siempre que puedas, y dítelas a ti mismo. Sé amable y cariñoso con los demás no solo en persona, también en mensajes de texto o por email.

				Tengo amigos y familiares que son simpatiquísimos en persona, pero aún no han aprendido a ser cariñosos y amables por WhatsApp o email. ¡En persona y al otro lado del teléfono hay un ser humano que recibe tu mensaje y se ve afectado por él! Sé consciente de que puedes emplear las palabras para la grandeza y para la oscuridad. Y decide utilizarlas siempre para la grandeza. 

				Recuerda que las debilidades de los demás y sus dificultades muchas veces son invisibles para el ojo humano, pero que todo el mundo lo pasa mal. Todas las personas que te rodean están tratando de sacar su vida adelante. Si eres amable con las personas con las que interactúas, las estás ayudando muchísimo. A veces basta solo con una sonrisa sincera o decir: «¡Qué guapa estás!». Prueba a felicitar a un camarero por su trabajo y verás cómo se ilumina su rostro. Y alégrate siempre del éxito de los demás. ¡Un ser humano que ha logrado sacar su vida adelante es siempre motivo de alegría!

				INSTRUCCIÓN 10
 Sé responsable de tu vida y no culpes a nadie

				Cuando algo empiece a perturbarte, recuérdate: «He de cambiar el chip». Toma decisiones que te favorezcan. No se trata de que te sientas culpable, sino de que te empoderes: es sobre ti sobre quien tienes poder. Descubre cuáles son las creencias que te están creando esos sentimientos y experiencias, y cámbialas. Y, por supuesto, cuando tengas que poner límites a alguien, ponlos, pero hazlo con plena conciencia.

				INSTRUCCIÓN 11
 No hagas dramas

				Si alguna vez las cosas se tuercen, no hagas dramas. ¡Muchas veces sucede que lo que creemos que es malo luego resulta ser algo bueno! Nada es tan importante. Cuando haya un problema o atravieses un reto, grande o pequeño, céntrate siempre en las soluciones y en restablecer el orden y la paz. Sé valiente. No esquives los problemas: atájalos de raíz, cuanto antes, mejor. Si tienes que hablar algo con tu pareja o un amigo, hazlo. Si se te ha roto la puerta del armario y no abre, ¡llama al carpintero! Si te han salido unas manchas en la piel, no esperes y agenda una cita con el médico. ¡Nada de miedo!

				Cuando estés muy ocupado y no puedas afrontar algo inmediatamente, pon fecha a la resolución de tus problemas, de forma que los tengas controlados. Cada vez que te caigas, te levantas.

				INSTRUCCIÓN 12
 Libérate del qué dirán y no te compares con nadie

				Los demás tienen su camino y tú tienes el tuyo. Y puesto que las personas que ves no tienen el mismo propósito que tú en esta vida ni tu misma historia, no tiene sentido que compares sus decisiones con las tuyas.

				La vida te inspira para que tú tomes tus propias decisiones. Nadie más está en tus zapatos, por lo que eres tú quien sabe qué es lo mejor para ti. No eres malo ni egoísta por hacer tu propia vida. Compararte con los demás es algo muy tóxico. Hacer tu vida y realizarte es lo mejor que puedes hacer tanto por ti como por los demás, como por el mundo en el que vives. Por eso, no te limites por el qué dirán. ¡Que digan lo que quieran!

				INSTRUCCIÓN 13
 Perdona a todos los que te hicieron daño, y perdónate a ti mismo por tus equivocaciones del pasado

				Es esencial que te liberes de todo resentimiento cada poco tiempo porque el rencor a veces se nos queda pegado y nos quita la energía y, a veces, estropea nuestra salud. Todo el que te hizo daño lo hizo con el nivel de conciencia que tenía en ese momento. De otro modo, lo hubiera hecho de otra manera.

				Afirma: «Te perdono y te libero. Tú eres libre y yo soy libre». Y date cuenta de cómo se corta la cuerda que te ataba al rencor.

				Si tu pareja, uno de tus amigos o un familiar no hace por ti algo que querrías que hiciera, y te duele, libérate de ese dolor diciendo: «Perdono a XXX por no hacer lo que yo considero que tendría que haber hecho. Yo también hago otras cosas ilógicas. Lo amo. Y decido pasarle por alto esta cosa que no entiendo y centrarme en todas sus cosas buenas y en todo lo que me da. Nadie tiene la obligación de hacerme feliz. Puedo ser feliz por mis propios medios». Incluso si decides cortar relación con alguien, perdónale y bendícele con amor. Luego déjalo marchar. 

				INSTRUCCIÓN 14
 Reserva tiempo para hacer cosas que amas

				Todos los días, para que no se te vaya el santo al cielo, sé consciente de qué cosas de las que vas a hacer te encantan. ¿Cómo es posible que haya tantas personas que, con las prisas del día a día, se olvidan durante semanas, meses o incluso años de hacer las cosas que aman? Algunas acaban deprimiéndose y sin ilusiones tras un largo período sin disfrutar.

				Ten a mano tu lista de cosas que amas, tal y como la hiciste en mi libro El poder de confiar en ti. Todos los días, saca algo de tiempo para las cosas que te hacen bien. Si estás muy ocupado, reserva quince minutos diarios para dibujar o sacar a la luz tu creatividad, para darte un baño, dar un masaje a tu pareja o para hacer algo que te encante hacer. ¡Hacer cosas que amas, que te llenan el corazón, que te permiten sacar tu creatividad, es darte amor a ti mismo!

				Darte amor a ti mismo es esencial para poder ser feliz. Ya tienes tu listado de cosas que amas. Cada día, asegúrate de que haces algo que de verdad te gusta hacer. ¡Y, si es posible, haz más de una cosa! Y, por supuesto, planea y agenda cosas que te gustan para el futuro. Mi tía Emilita lo llama «Mis próximas ilusiones», y dice que le ayuda mucho a ser feliz. 

				INSTRUCCIÓN 15
 Céntrate en dar

				Hay mucha felicidad verdadera en ayudar a otro ser humano solo por el hecho de ayudarle. No esperes recompensas. Te aseguro que las recompensas llegarán y serán más grandes si no esperas nada a cambio. Cuando lleguen, las agradeces, pero no las necesitas, porque tu mayor recompensa es la conciencia de que estás haciendo las cosas bien, que estás cumpliendo con lo que la vida te pide, que estás ayudando a otros siendo tú mismo.

				La satisfacción más grande es la sensación de deber cumplido. Sé útil a los demás cada día de tu vida. No vayas tan estresado que cualquier ayuda a otra persona te suponga un problema. Cuando tengas la oportunidad de ayudar a otro, y eso sea compatible con tu visión y con tus valores, hazlo. Date cuenta: cuando das amor, recibes amor; cuando das felicidad, recibes felicidad; cuando el otro gana, tú ganas.

				
					
						«Mi padre me decía que una forma de no pensar en tus problemas es escuchar los problemas de otros».

					

					DOLLY PARTON

				

				Lo que das, lo recibes. Unas veces, recibes algo a cambio en el momento; otras, la vida te lo devuelve de otra manera. La vida te premia siempre, sin excepción, cuando haces algo bueno por alguien. Tal vez recibes esa recompensa de la forma más inesperada: se abre una puerta nueva, alguien que no conoces hace algo bello por ti, o tal vez incluso encuentres un dinero con el que no contabas.

				Cambia el chip. Cada vez que haces algo por alguien, no estás perdiendo el tiempo, sino que estás regalando felicidad a otra persona. Y cuando regalas felicidad, la vida te regala cosas buenas. Siempre.

				No sé por qué es así, yo no he inventado las reglas de la vida, pero es mágico y hermoso… ¡y funciona!

				
					
						«Quiero ser de utilidad y alegría para los que viven a mi alrededor, aun sin conocerme. ¡Quiero seguir viviendo, aun después de muerta!».

					

					ANA FRANK

				

				Ya conoces las instrucciones. Son fáciles, pero todavía hay mucha gente que no las tiene en cuenta. Si alguna vez te da por mandarlo todo a la porra, regresar a la pereza, a la vida sin objetivos y a los días sin consciencia, recuerda que has tomado la decisión de mejorar para siempre, ¡tu decisión! Está probado que las personas que siguen esta manera de vivir más consciente consiguen una vida mucho más plena y exitosa que quienes no lo hacen. ¡Y son más felices!

				¿Qué pasa si un día incumples lo que te habías propuesto? No pierdas energía pensando en eso, simplemente, proponte cumplirlas de nuevo mañana, y pasado, y al otro. Recuerda que si no estás nada entrenado en cumplir tu palabra, no será fácil al principio. Tendrás que hacer un gran esfuerzo. Cada vez te resultará más fácil cumplir tu palabra. Y, si te das tiempo, en el momento perfecto, comprenderás que tienes totalmente integradas las instrucciones que leíste en este libro. Entonces habrás dado un salto de conciencia y tendrás una mente superior, más poderosa; serás un líder que tiene capacidad de foco, de mejora continua e ilimitada y que disfruta más de la vida. Serás alguien que va por el mundo centrándose en lo importante, aprovechando su tiempo al máximo, sacándole todo el potencial que la vida tiene.

			

			¿Estás convencido para unirte a esta forma de vivir? ¿Sientes alegría ante la vida maravillosa que te estás asegurando al seguir las instrucciones? Si es así, sigue leyendo. De otro modo, salta a la tercera parte, que transcurre en Londres, habla de amor y es precioso: te va a encantar.

			Puesto que quieres entrar en el club de las personas que construyen conscientemente una vida maravillosa y mejoran siempre, es hora de que tomes la decisión irrevocable de seguir este camino de vida. Primero, reflexiona sobre la fecha que quieres empezar a vivir tu vida, para siempre, de esta manera. No tiene que ser hoy. ¿Hay alguna fecha simbólica para ti? ¿Cuál es la mejor fecha para empezar? Hasta que llegue la fecha, conciénciate del paso y el compromiso que vas a dar ese día. Y ese día, pronuncia de una forma solemne tu compromiso:

			
				Haré ejercicio todos los días, comeré sano y de forma ordenada, me enfocaré en el presente y en lo que quiero crear. Perdonaré a todo el mundo y pediré perdón cuando me equivoque. Aprenderé de mis errores. Empezaré de cero todos los días. Daré siempre amor a los demás y a mí mismo. Proyecto una vida plena y feliz hasta el final de mis días. Viviré con pasión, propósito y positividad. Cumpliré mi palabra. Si me caigo, me levantaré siempre tan pronto como pueda. Si vienen oscuridades o tormentas, seré valiente y no me harán dudar. Voy a hacer realidad mis sueños impulsado y guiado por mi yo más sabio. Vivo cada vez con más amor y más fe. Seré un ejemplo de salud, de fuerza y de alegría. Yo, (tu nombre), me comprometo desde hoy (fecha) con esta nueva forma de vivir que me asegura una vida feliz con salud física y mental.

			

			Recuerda la fecha que marcó un antes y un después. Y desde hoy, sé consciente de tu compromiso cada día. Ahora ve a celebrarlo.

			
				
					Has entrado en el camino que te llevará a la excelencia. Iluminarás a otros con tu ejemplo. Pondrás luz donde haya oscuridad. Sembrarás amor y paz. Sonríe. Tu éxito está asegurado.
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			Un mundo nuevo
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				¡Renace, renace!
			

			Muchas personas que han venido a mis seminarios, y otras a las que he ayudado con mis libros o en sesiones particulares, me dicen: «Gracias, Curro, he nacido de nuevo». Sé a lo que se refieren, pues yo mismo desperté gracias a la ayuda de otras personas. Yo ayudo a los demás a sacar lo que llevan dentro, a perdonarse a sí mismos y a valorar lo importante. Ya tenían en sí mismos ese potencial, pero cuando logran sacarlo, renacen.

			
				
					No dejes que el pasado te condicione demasiado ni ocupe mucho tiempo en ti hoy.

				

			

			Renace siempre que quieras y lo necesites. Yo mismo he renacido muchas veces. La última, el pasado verano. Y creo que pronto voy a nacer de nuevo. Me encanta el concepto de renacer, porque lleva al entendimiento de que, haya pasado lo que haya pasado, no tenemos por qué seguir atascados en el mismo lugar. Tienes derecho a empezar de nuevo, tienes derecho a darte otra oportunidad.

			La resiliencia es la capacidad de sobreponerse a las dificultades e incluso cuando estamos atravesándolas podemos optar por crecer y aprender.

			
				
					«Quiero mejorar y ser feliz, no solo sobrevivir».

				

				MELISSA TIMBERLAKE

			

			Hace poco vi el documental Free Solo, centrado en el escalador estadounidense Alex Honnold. Me dejó sin palabras: este hombre, aparentemente normal, ha sido capaz de hacer realidad algo que parecía imposible. En la película, vemos cómo, el 3 de junio de 2017, consiguió lo que nadie había conseguido: escalar El Capitán, una formación rocosa con una pared vertical de 975 metros de altura. ¡Lo escaló sin cuerda, sin nada que lo sujetara, venciendo el miedo de caer al vacío, en el inmenso parque nacional de Yosemite! Ver las imágenes es algo impresionante.

			Su decisión irrevocable de llevar a cabo semejante hazaña fue muy dolorosa para su novia, una mujer guapísima que también sale en el documental. Ella explica que, aunque tuvo muchísimo miedo, apoyó a quien hoy día es su marido. Sabía que Alex se podía matar y que todo podía terminar para siempre ese día, pero también sabía que era el gran sueño del hombre que amaba.

			Sanni McCandless estuvo dispuesta a amarlo incondicionalmente.

			Tiempo después de esta escalada que parecía imposible, ambos se casaron, y hoy viven en una hermosa casa. Él es el escalador más famoso del mundo, y Free Solo ganó el Óscar de la Academia de Hollywood en 2019.

			Este documental me impresionó no solo por ver hasta qué punto podemos los seres humanos superarnos a nosotros mismos y hacer cosas increíbles, sino también porque entendí más que nunca la fragilidad de la vida y el poder inmenso del amor, así como la importancia de aprender a concentrarnos.

			
				
					Hoy estás aquí y mañana no lo sabes. Vivir el día de hoy con intención y propósito es lo más importante que puedes hacer.

				

			

			La escalada obligaba a Alex a permanecer despierto y atento cada segundo de la subida porque de otra forma caería despeñado y moriría.

			Imagina la vida como si fueras por una cuerda haciendo equilibrios sobre un precipicio. Tienes que estar muy atento, o de lo contrario puedes caer al vacío. La metáfora nos sirve para que entiendas que, en la vida, eres un equilibrista y tienes que cuidar de ti, como todos los que estamos aquí. Al mismo tiempo, disfruta de las maravillas de la vida, rodéate siempre de personas que amas y te elevan, y ábrete a los regalos del mundo.

			Porque eso es caminar por la cuerda sin caerte: cuidar de ti, amarte y cuidar lo que amas. Aprender a cuidar de ti incluye no solo mirar por tu salud, sino seguir creciendo y disfrutar de la vida. Todos estamos aquí aprendiendo a amarnos. Todos hemos venido a aprender algo y a enseñar otras cosas.

			Vivir conscientes es el mayor reto que tenemos los seres humanos en este momento. Y estoy convencido de que podemos conseguirlo. Vivir conscientes todos y cada uno de nuestros días…, cuanto más tiempo, mejor. Así es como creamos una vida llena de gozo, plenitud y sentido.

			A mí, Alex Honnold me ha ayudado muchísimo a recordar mi parte más aventurera, cuando de niño iba con mis primas a saltar por los tejados y a saltar entre las rocas, pero también a vencer mis miedos este invierno. Esos miedos han sido grandes, pero he sobrevivido, y he conseguido mi objetivo de mantenerme a salvo y no caer en el Caos Tenebroso.

			
				
					«Creo que, pese a su aparente absurdo, la vida tiene un sentido último. Reconozco que aunque este sentido último de la vida no lo puedo captar con la razón, estoy dispuesto a servirlo».

				

				HERMANN HESSE, Mi credo

			

			Cuando llevaba nueve días en Londres, conocí a Sean, un chico estadounidense muy simpático que pasó a convertirse en mi burbuja de apoyo aquí. Era un hombre muy guapo, pero lo que más me gustó de él fue su sonrisa, la manera alegre que tenía de hablar, lo expresivo que era, lo atento. Yo no podía creerlo, no solo por lo difícil que era que un chico americano y otro andaluz coincidieran en tiempo y lugar en medio de una pandemia, sino porque me pareció un regalo que me eligiera a mí, que no hablaba inglés, entre millones de personas. Parece que lo conocí ayer, pero hoy, mientras escribo estas líneas en abril de 2021, me doy cuenta de que llevamos saliendo cuatro meses. Debido a la situación de la pandemia, no hemos podido compartir cosas tan normales como ir un día a hacer senderismo, estar con amigos en un bar o hacer una escapada de fin de semana. No conozco a nadie de sus amigos ni de su familia. Él no está en Instagram, y me pidió que mantuviera su privacidad en las redes sociales.

			Poco después, el Gobierno británico dictaminó que no era posible hacer visitas a otras personas, salvo a tu burbuja de apoyo. Y así fue como, a los diez días de conocerlo, le pregunté a Sean si quería ser mi burbuja. Me dijo que sí. Y en diez días pasó de ser un desconocido a convertirse en la persona más importante para mí en esta etapa de mi vida y en este país.

			Dado que en Londres no tenía amigos ni compromisos de ningún tipo, por primera vez en mi vida he tenido muchísimo tiempo libre. Sean ha estado pendiente de mí desde que nos conocimos: nos escribíamos todos los días dos o tres veces, cenábamos y veíamos un capítulo de Big Little Lies tumbados en su sofá un día de entresemana, y pasábamos juntos el sábado y parte del domingo. El resto del tiempo, estábamos pendientes el uno del otro mientras él seguía con su trabajo y yo con este libro.

			Muchas personas viven algunos de esos amores que te hacen perder el sentido de la realidad e incluso olvidarte de ti mismo. Muchos conocemos esos amores posesivos y exigentes que más que hacernos felices nos suben a una montaña rusa muy alta, con muchas subidas y bajadas, romances que parecen basados, más que en el amor, en la desconfianza, siempre atravesando borrascas, truenos y tormentas. Sin embargo, te dará más felicidad y plenitud un amor tranquilo, verdadero, poder confiar totalmente en la otra persona. A eso quería yo llegar con Sean, y la cosa empezó muy bien.

			
				
					Amar significa apoyar al otro en su crecimiento, dar sin pretender recibir nada a cambio, compartir sin exigencias. Pero amar también es un arte. Y como todo arte, hay que trabajarlo. Amar de verdad a lo largo de los años requiere conciencia y decisión.

				

			

			Lo más sensato cuando empezamos a conocer a alguien es tratar de compartir con esa persona tiempo de calidad mientras descubrimos si puede ser el amor de nuestra vida o si queremos pasar a un mayor compromiso. Eso es amor consciente.

			Casi todas las frías noches desde que llegué, he dado paseos de gratitud por esta ciudad inmensa. Activo la lista de música del compositor noruego Thomas Bergersen y camino. Tristeza y soledad, calles vacías y tiendas cerradas, iglesias y catedrales sin misas, y hogares que se intuyen llenos de miedo, inquietud y desesperación. Y en medio de toda esa oscuridad me encuentro yo, un escritor español que vino a esta ciudad en una pandemia tratando de cumplir su destino.

			
				Confía en ti y sé tu mejor amigo

				No puedes entenderte a ti mismo del todo ni entender la vida, pero sí puedes confiar. No puedes comprender a veces tu intuición, pero sí puedes seguirla. No puedes saber las razones por las que tú tienes unos sueños dentro de ti diferentes a los de tu hermano, pero sí puedes creer que todo sucede por una razón.

				No lograrás vivir sin equivocaciones, pero sí puedes conseguir amarte a ti mismo y ser tu mejor amigo. E incluso cuando cometes errores, puedes hablarte bien y defenderte a ti mismo.

				¿Hablarías mal a un niño que está aprendiendo a montar en bicicleta y se cae? Entonces, ¿por qué te hablas mal a ti mismo cuando te equivocas? ¡Es exactamente lo mismo!

			

			¿Ha sido este el invierno más difícil de mi vida? Cuando Londres salió en los periódicos de todos los países como la ciudad con más casos de coronavirus del planeta, el miedo se palpaba en el ambiente. Se podía sentir incluso físicamente. Todo estaba cerrado. En la calle hacía un frío de muerte que te mordía la cara. Fue cuando me tambaleé y tuve que recordar la promesa que había hecho ese verano: «Nunca dejes de creer en ti».

			Cuando me subí al avión a finales de noviembre, no contaba con otro confinamiento. Pero a los veinte días de llegar, el Gobierno dictó el cierre generalizado en el que estuvimos casi cuatro meses. Gracias a Dios, nos dejaban salir a pasear. Salió una variante del virus nueva y las cosas se fueron poniendo peor, peor y peor. En Navidad, Sean se marchó de vacaciones a Estados Unidos y pasé todas las fiestas solo. Él nunca se enteró de que muchos días estudié inglés diez horas seguidas para poder entenderle mejor cuando regresara.

			En los peores momentos, busqué una foto mía de cuando era niño. En ocasiones, es muy bueno acordarse del niño que llevamos dentro. A tu niño interior le encantaría que le plantaras cara al miedo y expulsaras los pensamientos que quieren debilitarte. A veces es muy bueno mirar a tu niño interior y decirle que no tenga miedo de nada, que todo se va a solucionar, que está a salvo, que vamos a cuidar de él siempre, pase lo que pase. A mi niño interior le encantó, por cierto, que Sean regresara de su viaje cargado de regalos.

			Y no, no sé muy bien por qué vine a esta ciudad en el peor invierno de la historia en Londres, pero estoy completamente seguro de que seguí a un guía, que escuché una llamada que estaba dentro de mí. En los días en los que Londres estuvo más enferma, hubo momentos en que perdí a mi guía. ¿No sería mejor regresar? Pero si lo hacía, ¿qué pasaría con Sean? Mientras las noticias de Londres iban empeorando, yo no paraba de ver fotos de mis amigos en Madrid, donde todo estaba abierto, tomando cervezas y riendo en los bares. ¿Cuatro personas juntas tomando algo? En Madrid no vivían ni mucho menos la situación ideal, pero hacer algo así aquí, después de tres meses de cierre, parecía un milagro.

			Hay veces en que lo que damos por normal es maravilloso y no lo valoramos.

			El otro día, por ejemplo, tuve una sesión particular con un chico ciego.

			—¿Siempre lo has sido o sufriste un accidente? —le pregunté.

			—Soy ciego de nacimiento, Curro —me respondió—. A veces imagino poder ver las maravillas del mundo, pero me parece algo tan mágico que no puedo comprenderlo.

			
				
					Es hora de que valoremos todo lo que tenemos, todos los días. Porque la manera de cuidar y disfrutar de lo que tenemos es valorándolo y agradeciéndolo.

				

			

			En los momentos de mayor oscuridad, empecé a dudar. Sabía perfectamente que Sean y yo únicamente nos estábamos conociendo, que no había garantías de nada. Solo llevábamos dos meses y, desde luego, jamás habíamos hablado de compromiso. Podía irme y dejar esa historia como un bonito romance en el invierno más extraño de mi vida.

			El alquiler del apartamento ya terminaba, y para mí era tan fácil como subir a un avión y regresar a Madrid. Por si las tentaciones eran pocas, desde España me llegó una jugosa oferta de un programa de televisión: querían que colaborara con ellos. Ya podía volver a mi apartamento de Madrid, abrazar a mi familia, ver a mis amigos… Pero si me iba, el Gobierno británico no me dejaría volver. ¡Quizá no pudiera pisar Londres de nuevo hasta seis meses o un año después! Y además perdía la posibilidad, tras la salida de Reino Unido de la Unión Europea, de pedir la residencia aquí, mientras que, si me quedaba, podía solicitarla por haber llegado un mes antes del Brexit.

			El miedo y el ego me embistieron con fuerza durante dos días. Sudores, vueltas en la cama, demonios del pasado. ¿Cómo iba a alquilar aquí otro apartamento para más meses, con lo caro que era todo, y con todo cerrado y sin poder disfrutar de la ciudad? ¿Y si todo salía mal con Sean? ¡Con el inglés progresas muy lento y muchas veces ni siquiera entiendes qué dice! Y si salía bien, ¿de verdad quería vivir en una ciudad tan difícil, en la que casi no sale el sol, en la que no se hablaba mi idioma, con unos precios desorbitados que no sabía si iba a poder sostener?

			Cuando comprendes de verdad que la vida está diseñada para que aprendas a amar y amplíes tu conciencia, todo cobra sentido. Porque si estuviera diseñada para que vivieras cómodo y no tuvieras ningún problema nunca, entonces sería totalmente diferente. Es necesario aceptar que siempre va a haber nuevos retos, que nunca vamos a tener todas las respuestas, que estamos aquí para crecer, aprender y fortalecernos. Una vez que lo comprendas y lo aceptes, cada vez que tengas un reto nuevo dirás: «Esto es un tesoro. Un tesoro para mi evolución. De aquí solo van a salir cosas buenas». Y desde este estado de conciencia, transformarás el reto en una especie de juego donde la situación que estés viviendo, sea la que sea, tendrá mucho menos dramatismo que antes. Tu sufrimiento habrá acabado.

			El miedo estaba a punto de ganar, así que me presenté en casa de Sean con una carta escrita en inglés. Era sábado, y esa misma noche íbamos a dormir juntos. Después de que viéramos una película, fui al cuarto de baño. Cuando regresé, él estaba en la cocina y tenía en la mano una botella de kombucha. «He comprado esta nueva marca, es muy buena. Podemos beberla mañana cuando despertemos», me dijo. Fue entonces cuando le comuniqué que me iba, que regresaba a Madrid, que todo había acabado. Nunca lo había visto tan serio. Él se quedó blanco, tan en shock que me di cuenta de que le había dado en el lugar donde uno llega a desconfiar de sí mismo. Levantó las cejas, abrió mucho los ojos y, cuando comprobó que yo iba en serio, me dijo que ni por un momento podía haber pensado que esa noche fuera la última entre nosotros.

			Esa noche, salí de su casa pasadas las doce de la noche, siendo consciente por primera vez de que me había enamorado. En la ciudad de Europa más enferma por la pandemia, un escritor español enamorado, asustado y enamorado, caminó muchos kilómetros a solas con su sombra y sus sueños. Paseé por todas las calles del centro de Londres durante horas. ¡La ciudad entera estaba vacía! ¡Tenía Londres entera para mí! 

			
				
					«Su voz la oigo en mi interior siempre que estoy realmente vivo y despierto».

				

				HERMANN HESSE

			

			Paseé por Piccadilly Circus, por Oxford Street, Regent Street y la zona de Covent Garden. Encontré a Harry Potter en el Palace Theatre. Seguí paseando. Necesitaba pasear mucho y recuperar a mi guía. ¡No había nadie en la calle! Yo me encontraba muy triste. Era uno de los escritores sobre la felicidad más conocido de mi país, pero me sentía muy mal. Entonces recordé que la tristeza forma parte de la vida, que vivir de verdad implica atravesar tormentas, asumir riesgos, cometer errores, volver a empezar tantas veces como sea necesario. 

			Me llegó un mensaje muy largo de Sean. Mi corazón daba saltos. Me decía que, aunque él también era consciente de que no sabíamos qué podía pasar con nosotros en el futuro, no quería perderme. Y, por primera vez, me escribió que me quería.

			Cuando cruzaba el puente del Milenio, viendo el Támesis, la catedral de San Pablo y todos los edificios de la capital iluminados a lo lejos, pedí una señal al universo para saber si debía continuar en Londres. Al día siguiente llegaron tres.

			Cuando me desperté por la mañana, abrí mi libro El poder de confiar en ti al azar y la primera frase que leí (en el capítulo 5) fue: «Nada se pierde con vivir. Todo se pierde con no atreverse». Ese mismo día, mi gran amiga, Estrella Lara-Barahona, me escribió un mensaje que agradecí mucho: «Si no te arriesgas ahora, podrías arrepentirte el resto de tu vida. Quédate y descubre si es el hombre de tu vida».

			Comprendí que tenía delante de mí solo un camino, dar todo cuanto tenía, arriesgar más que nunca lo había hecho, buscarme un lugar nuevo para vivir y entregarme para descubrir si Sean era para mí. No fue una decisión sensata, lo sé, pero tampoco fue muy complicada, porque lo cierto es que la vida había elegido por mí, y yo solo tenía que hacer caso a mi interior.

			Regresar a España era lo lógico y lo sensato. Opté por lo que me decía mi corazón.

			Me dirigí a Dios y le dije: «Me voy a quedar en Londres, pero tú tienes que ayudarme a tener todo lo que necesito para vivir aquí».

			Camino de casa de Sean, sonó el teléfono. Era Ángeles, mi editora. Estaba muy contenta: quería contarme que la liquidación anual de derechos por las ventas de mis libros durante 2020 había sido muy buena. Me dio la cifra de lo que iba a recibir un mes más tarde. La cantidad era más del doble de lo que yo había calculado, así que tenía un año para no preocuparme por el dinero.

			Cuando hablamos en el sofá de su salón, yo estaba tan emocionado, tan feliz de poder abrazarle de nuevo, tan conmovido por lo que nos había sucedido, que tomé la decisión interna de amarle de verdad… hasta el final. Realmente no sabía si ese final llegaría dentro de treinta años, cuatro meses o dos semanas, pues era algo que no solo dependía de mí, pero sí podía decidir dar lo mejor de mí mismo. 

			Él suspiró hondo, me dio un abrazo, varios besos, me cogió las manos y me explicó dos cosas. Una, que él necesitaba confiar en mí. Me dijo que todavía confiaba en mí. Pero que no podría seguir haciéndolo si yo era capaz de no contarle lo que pensaba, entrar un día en el baño y decirle que me iba a Madrid, como acababa de hacer.

			Yo sonreí de oreja a oreja.

			—¿Por qué sonríes? —preguntó.

			—Lo primero, porque por primera vez en estos meses he entendido cada palabra que has dicho. ¡Mi inglés va mejorando! Y lo segundo y más importante: porque, gracias a ti, acabo de aprender una lección muy valiosa.

			Así fue como Sean me enseñó el poder de la honestidad. Comprendí que yo no había sido del todo honesto con él. Entonces, hice un repaso de mi vida… y descubrí todas las veces que yo no había sido una persona honesta conmigo mismo y con los demás.

			
				
					El camino del amor requiere honestidad y valentía.

				

			

			Sí era honesto en la mayoría de los casos, pero no siempre. Si quería crecer, tenía que dar un paso más en mi vida. Cuando vives con honestidad, a veces tienes que afrontar las cosas en lugar de mirar para otro lado, pero tu vida pasa a ser más auténtica. Y tomé una decisión irrevocable que te animo a tomar a ti también:

			
				
					A partir de hoy, decido vivir mi vida con total honestidad.

				

			

			Le comuniqué con más claridad y honestidad que nunca en mi vida lo que yo quería: una relación basada en el amor verdadero, la lealtad, el compromiso, la entrega y la confianza total. Le dije que yo quería construir una familia con él. Él me dijo que estaba abierto a todo eso, pero que aún era pronto para pensar en construir. Entonces decidimos, por el momento, centrarnos en vivir y disfrutar del presente.

			
				
					Permanece atento a las señales y a tu sabiduría interna: sé que te indicarán en el momento perfecto el camino correcto para ti.

				

			

			La otra cosa que me explicó Sean fue que él no podía cargar con la responsabilidad de mi decisión de vivir en Londres.

			Entonces le dije que estuviera tranquilo, y le recordé esta frase que canta Madonna en Evita, una de las películas preferidas de Sean: «La decisión fue mía y solamente mía».

			Cuando te haces responsable de todas y cada una de tus decisiones, no tienes a quien culpar.

			Esa noche fue muy especial, no solo porque hubo mucho entendimiento y amor entre nosotros, sino porque, sobre todo, comprendí que había atravesado la puerta del miedo.

			
				
					Cuando te decides a atravesar la puerta del miedo, llegan cosas mágicas y aprendizajes. Evolucionas.

				

			

			Cuando estás a punto de dar un paso muy importante en tu vida, tus antiguos miedos afloran a la superficie.

			Es el momento de no dudar, de seguir avanzando por el camino de tus sueños, de afrontar todos esos miedos y ser fiel a tu corazón, confiando en que lo que encontrarás detrás de la puerta del amor siempre va a ser mejor que lo que hay detrás de la puerta del miedo. Para mí era más cómodo regresar a España, pero ser fiel a tu corazón no es hacer lo que te apetece, sino hacer lo que sabes que tienes que hacer, sea fácil o difícil. Comprendí claramente que Londres todavía estaba en mi destino, al margen de lo que sucediera con Sean, y me abrí a la incertidumbre y a lo que la vida me indicara en el momento perfecto.

			
				
					«No debe usted entregarse a deseos en los que no cree. Sé lo que desea. Pero tiene que saber renunciar a esos deseos o desearlos de verdad. Cuando llegue a pedir con la plena seguridad de que su deseo va a ser cumplido, este será satisfecho. Sin embargo, usted desea y al mismo tiempo se arrepiente de ello. Hay que superar eso».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			Puedes decir NO al miedo y SÍ a tu corazón.

			Puedes entender que el miedo es una trampa que puede desviarte de tu camino.

			Puedes comprender que tú también mereces cumplir sueños hermosos, como todos los seres humanos.

			Nunca es tarde. No es tarde para amar, para sentir y para caminar con agradecimiento. Aunque no haya garantías, cuando vives con amor y fe, cuando no te abandonas a ti mismo, tu éxito vital está asegurado. Nada ni nadie puede impedirlo.

			Cuando estás despierto, cuando vives atento, cuando tienes confianza en ti y en la vida, cuando amas lo que haces, cuando te levantas cada día dispuesto a ser tu mejor versión, siempre te esperan cosas buenas.

			Repito: no creo en los cuentos de hadas, pero tampoco los necesito.

			Cuando cumples tus sueños, nuevos retos aparecen.

			Cuando alcanzas el ideal deja de ser un ideal.

			Hay dos posibles vidas ante mí. Una en Londres, ciudad que estoy empezando a amar. Otra en Madrid, ciudad que siempre he amado.

			El final de esta historia de amor está aún por escribir, pero estoy tranquilo, porque hice mi parte del trabajo. Siempre que des lo mejor de ti y hagas tu parte del trabajo, sentirás paz. Porque tú no puedes controlar lo que sucede en la vida, solo puedes hacer tu parte.

			Sean y yo todavía no sabemos si nos convertiremos en una pareja comprometida: un mes más tarde, le recordé que en una relación yo necesito avanzar y construir, pero él me repitió que era pronto para eso. Permanece atento a las señales y a tu sabiduría interna: sé que te indicarán en el momento perfecto el camino correcto para ti.

			En las dos vidas llevo conmigo una compañera a la que no pienso abandonar: la felicidad.

			Y en las dos vidas habrá amor y personas a las que querer.

			De nada te servirá cumplir tus sueños si no tienes a personas a las que amar y felicidad para disfrutarlos.

			
				
					Decidas lo que decidas en tu vida, tomes la opción que tomes, lleva siempre como compañeros el amor y la felicidad.
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				En tu destino siempre hay alegría
			

			Hace no mucho, descubrí que las señales del universo nos indican el camino hacia nuestro destino personal. Mi mente no podía entender esto porque, desde el punto de vista racional, no es fácilmente comprensible, pero la verdad se me reveló por sí misma. Descubrí que alcanzar nuestro propio destino es una misión que tenemos todos los seres humanos. En el destino verdadero de cada persona siempre está la alegría.

			Los obstáculos que aparecen en tu camino a veces pueden apartarte de tu destino personal. No caigas en ese error. Cuando aparezcan, recuerda que esos obstáculos son el entrenamiento que necesitas para avanzar a un nuevo nivel de felicidad y de libertad. Esos obstáculos son la prueba que te hará descubrir si ya estás preparado para cumplir con tu destino personal o todavía no. Otras veces, los obstáculos son bendiciones que nos ayudan a mirar para otro lado, a crecer y a no permanecer encerrados en nuestro estrecho punto de vista.

			No trates de ser perfecto, pero avanza hacia la perfección.

			No trates de ser mejor que otros, pero decide mejorarte a ti.

			No te conformes con lo que tienes, pero sé siempre feliz y agradecido con lo que ahora hay en tu vida.

			Camina siempre hacia tu destino personal.

			A veces el miedo al dolor puede impedirnos seguir el camino de nuestros sueños. Pero ¿cuántas veces el dolor nos ha hecho mejores personas, más sabios, tranquilos y humildes? Por supuesto, debemos evitar y aliviar el dolor siempre que sea posible, pero no al precio de no vivir. Porque el dolor forma parte de la vida y, si intentas evitarlo a toda costa, acabas evitando también lo bello que la vida guarda para ti. 

			En ocasiones, mi posible vida en Londres me inspira algunos miedos y aparece esa vocecilla que intenta confundirme. Le recuerdo entonces que la pandemia no va a durar toda la vida, que podré viajar en avión adonde yo quiera, que la vida me va a dar lo que necesito en cada momento. ¡Ningún miedo en tu vida!

			
				
					Vive de forma que, cuando llegues al final de tu vida y mires atrás, digas: «Hice todo lo que estaba en mi mano para ser feliz y aprovechar la oportunidad y el regalo que se me dio. Viví al máximo tantos días como pude. No dejé que el miedo me impidiera vivir. Superé mis inercias. Viví mi vida».

				

			

			Lo que he compartido a lo largo de estas páginas es una vía para la mejora humana: avanzar hacia nuestros sueños cuidando de nuestra salud y disfrutando del presente tanto como podamos. He compartido lo más sagrado de mi viaje y cómo he abierto una puerta que parecía cerrada. En este libro te propongo una forma de vivir en la que el miedo tendrá cada vez menos espacio.

			
				
					«Yo solo puedo mostrarte una puerta, tú tienes que atravesarla».

				

				Matrix

			

			Hay dos mundos dentro de cada uno de nosotros, dos mundos que están muy cerca. En uno reinan la paz, el entusiasmo y la bondad, los días claros y la esperanza, y el otro está dominado por la oscuridad y la desesperación. Algunos maestros han llamado a estos mundos el cielo y el infierno aquí en la tierra. Para estar en el cielo tienes que aceptarte y quererte tal y como eres ahora, permitirte ser tú mismo y confiar en el proceso de la vida.

			
				
					«Todos llevamos dentro el cielo y el infierno».

				

				OSCAR WILDE, El retrato de Dorian Gray

			

			Mantener los buenos hábitos en un mundo lleno de tentaciones, y en el que tu mente te hace trastadas, es todo un reto. Necesitas estar muy alerta. Pero si empiezas a dudar del camino que has elegido y no te mantienes consciente, empezarás a ir hacia atrás. Poco a poco, te irás encontrando con problemas.

			
				
					«Cuando huye la suerte, ¿sabes qué hay que hacer? Sigue nadando, sigue nadando, nadando, nadando, nadando».

				

				Buscando a Nemo

			

			La mente no es tu enemiga, pero hay que entrenarla. Si no le dejas muy claro cuál es tu opción en esta vida, cuáles son tus próximos objetivos y cuáles son tus sueños, puede jugarte malas pasadas o ponerte la zancadilla.

			La vida es un viaje de curación. Nunca estaremos totalmente curados. La curación es amor y consciencia. El viaje hacia una mayor consciencia es interminable.

			La buena noticia es que puedes disfrutar muchísimo, de muchísimas cosas, siempre y cuando te mantengas en tu compromiso con tu salud y con tu enfoque de mejora de hábitos continua e ilimitada.

			Cada día, tu objetivo debe ser mantenerte inspirado, centrado y enfocado. De esa forma estarás acompañado por la fuerza de la vida y mantendrás el equilibrio al caminar por la cuerda. Y sucederán cosas maravillosas. La magia la crea el foco.

			LA MAGIA EXISTE

			En el maravilloso libro El principito, de Antoine de Saint-Exupéry, leí que hay un lenguaje universal que va más allá de las palabras. Más tarde, descubrí que entender y utilizar ese lenguaje es una de las cosas más bellas de la vida. Yo lo experimenté con mi abuela Carmen.

			A sus ochenta y cinco años, mi abuela Carmen era totalmente independiente. Vivía sola porque mi abuelo había muerto. Todos los días iba al mercado a comprar las frutas, las verduras, los huevos, la leche, el pan. Y, como vivíamos cerca, muchas veces me la encontraba por la calle. Entonces mi abuela me daba un abrazo tan grande que me llenaba de energía para todo el día. Mi madre quedaba todas las tardes para tomar café con ella.

			Una noche como otra cualquiera, de un día para otro, mi abuela pasó de estar perfectamente bien a no valerse por sí misma. Tuvo un derrame cerebral y estuvo a punto de morir, pero se salvó. A partir de aquel día, todo fue diferente: perdió la movilidad de medio cuerpo, tuvo que usar una silla de ruedas y ya no pudo hablar nunca más. Vino a vivir a nuestra casa. Mi hermano había muerto y mis hermanas se habían casado, así que teníamos sitio de sobra para acogerla.

			Mi abuela siempre había sido la persona que más me quería en el mundo, pero, cuando se puso enferma, también pasó a ser la persona que más feliz me ha hecho en la vida.

			Una de las cosas que más me gustaba cuando yo tenía veinte años era ir a su cuarto, donde ella hacía puzles de niños de tres años para ir recuperando movilidad, y pasar allí las horas con mi abuela. Todas las noches, cuando ya estaba acostada en la cama, yo le daba un beso de buenas noches a mi abuela, y ella era tan feliz con ese beso que dormía profundamente.

			Mi abuela estaba impedida físicamente, pero seguía teniendo la capacidad más importante de todas: la de amar.

			Un fin de año, mi abuela se puso enferma y no pudo salir de su habitación. Mi familia celebró la fiesta en el salón, pero yo me quedé en el cuarto con ella, y fuimos tan felices como yo no lo había sido en ninguna otra Nochevieja.

			A mí siempre me había dado mucho miedo la oscuridad y los espíritus e incluso estuve muchísimos años sin poder dormir con la luz apagada. Pero cuando mi abuela murió, yo quise dormir en su cuarto. Y concentré todos mis pensamientos en comunicarme con ella. Le pedí que me enviara una señal para que yo supiera que ella estaba bien. Y esa señal llegó. Esa noche, se fundieron a la vez tres luces: la de su habitación, la de su cuarto de baño y la del pasillo que unía ambas estancias. ¡Se fundieron a la vez las tres luces que ella usaba! Fuimos testigos toda la familia. Puedes pensar que fue casualidad, pero resulta que mi madre me contó que, en treinta y cinco años que llevaban viviendo allí, nunca había ocurrido nada parecido.

			Por si eso fuera poco, sucedió otra cosa más fuerte. Esa misma noche, su hijo, mi tío Francisco, que vive en Bilbao, pero había venido a Córdoba para el entierro, durmió en el cuarto de mi hermano Rafa, que estaba separado del de mi abuela solo por el cuarto de baño. Él nos contó a la mañana siguiente que a las cuatro de la mañana, de repente, se encendieron dos luces: la de su lamparilla de la mesita de noche y la del techo.

			
				
					Aprender a disfrutar del misterio de la vida, sabiendo que formamos parte de la magia que hay en ella, lo hace todo más bello y especial.

				

			

			Yo antes no creía en nada salvo lo que veían mis ojos, pero, a estas alturas, pienso que todo es posible.

			Mi abuela murió, pero era tan buena conmigo y me quería tanto, que su energía se quedó arraigada en mi corazón. Aún hoy, muchos años después, puedo sentirla. A veces, cuando estoy preocupado por algo, cierro los ojos y me la imagino sonriendo delante de mí, y desaparecen las preocupaciones.

			La historia de mi abuela es un fragmento de la historia de muchas abuelas y muchos abuelos. Puede que tú también hayas sentido lo mismo que yo. Estoy convencido de que, aunque sus cuerpos ya no estén aquí, nuestros abuelos nos acompañan siempre. También nos acompañan las personas que amamos y se fueron.

			¿Existe la magia y el misterio en esta vida? Hay mucha más magia en el mundo de la que podamos concebir. Ni tú, ni yo, ni nadie tenemos todas las respuestas. Ni falta que nos hace. Porque vivir es un misterio, y eso es maravilloso. Aprender a disfrutar dentro del misterio de la vida, sabiendo que formamos parte de la magia que hay en ella, lo hace todo más bello y especial.

			Convierte tu vida en una celebración. Celebra que vivimos en un mundo mágico en el que hay muchas cosas sin explicación. Celebra que nuestro mundo no es aburrido ni predecible. Celebra que todo es posible. Celebra que la vida está empezando cada día. Celebra que hay infinidad de personas maravillosas a las que conocer, infinidad de mundos que explorar, infinidad de sueños que cumplir, infinidad de cosas que puedes mejorar y descubrir de ti mismo.

			
				
					«¿De verdad basta solo con desearlo? Es tan bello que no puede ser cierto».

				

				El mago de Oz

			

			La magia existe. Tu capacidad de concentración es lo que crea la magia. Puedes hacer visible lo invisible. Tu foco acaba haciendo realidad tus sueños. Tus milagros no serán como los de tus compañeros, serán diferentes. Porque cada persona lleva consigo diferentes sueños y milagros. No hay milagros mejores que otros. No hay sueños mejores que otros. Solo hay una misión para el ser humano que quiere encontrarse a sí mismo: seguir su propio destino.

			Hay un lugar en el mundo en el que puedes optar por vivir y en el que suceden muchas cosas mágicas. Aparentemente haces lo mismo que las otras personas, pero tu intención y tu conciencia son diferentes. De esa forma, se abren puertas que te hacen comprobar que los límites que parece haber para otros no te frenan, no te impiden avanzar hacia tus sueños.

			Para que puedas vivir en ese mundo nuevo, es muy importante que te alíes con tu alegría. Tu alegría nace de tu paz interior, de estar en tu centro, de renacer cada día y estar dispuesto a ver el mundo con nuevos ojos. Es necesario que lo mires todo con ojos de agradecimiento, ojos de esperanza, ojos de fe.

			Los sueños son un camino para llegar al mundo nuevo. Los deseos tienen fuerza y nos ayudan a avanzar hacia el amor y la consciencia.

			
				
					«Muchacho, también usted celebra misterios. Sé que tiene usted sueños de los que nada me dice. No los quiero conocer. Pero le digo una cosa: ¡vívalos todos, viva esos sueños, eríjales altares! No es lo perfecto, pero es un camino. Ya se verá si nosotros, usted y yo y algunos más, somos capaces de renovar el mundo. Pero debemos renovarlo en nosotros mismos, día a día; si no, nada valemos. ¡Piense en ello!… Usted debe tener sueños de amor, deseos de amor. Quizá son de tal especie que le asustan. ¡No los tema! ¡Son lo mejor que posee! Créame. Yo he perdido mucho por haber amordazado mis sueños cuando tenía su edad. Eso no debe hacerse. No hay que temer nada ni creer ilícito nada de lo que nos pide el alma».

				

				HERMANN HESSE, Demian

			

			Piensa más en las posibilidades que en los problemas. Piensa más en las personas amables y buenas que en las que no lo son.

			Piensa más en las ventanas que se abren que en las puertas que se cierran.

			Piensa en tus sueños y crearás tus sueños.

			Y un día muchas cosas que ahora mismo piensas que son imposibles serán posibles y llegarás a verlas con tus propios ojos.

			Esta es mi verdad. Esto es lo que creo. Esto es lo que me ha ayudado. Esto es lo que he experimentado.

		

	
		
			
				22
				Confía en el proceso de la vida
			

			He venido a escribir el final de este libro a mi zona favorita de Londres: South Bank. Estoy sentado en un banco con las vistas que más me gustan de la ciudad. Delante, el río Támesis, la catedral de San Pablo y rascacielos iluminados, casas donde vive gente que no conozco.

			Había una joven en el banco de al lado hasta hace cinco minutos. Antes me ha hablado. Es filipina, pero ha vivido varios años en España. «¿Conoces Málaga? Mi sueño es tener una familia y vivir en Málaga algún día», me ha explicado. Le he dicho que me encantaba su sueño, y que estoy seguro de que lo hará realidad. Hemos charlado un rato. Me preguntó cuánto tiempo llevo viviendo aquí, y luego se interesó por saber por qué llegué a Londres en estas fechas de pandemia. Le he dicho que era una cuestión personal. Cuando se fue caminando y miré al horizonte, me di cuenta de que hasta entonces no había sabido qué contestar a esa pregunta, pero ahora, al fin, tenía la respuesta: para crecer y evolucionar. Para transformarme y transcenderme a mí mismo. Para dar un paso adelante en mi destino. De otra forma, no hubiera podido escribir este libro.

			Miro al Támesis. Yo, aquí y ahora. Pienso y reflexiono. La borrasca de este último año ha sido larga, a veces difícil, pero he llegado a un nuevo nivel de amor y de entendimiento. La vida empieza de nuevo cada día, cada semana, cada mes, cada primavera.

			¿Qué ocurrirá en el futuro? No lo sé. El día 12 de abril de 2021 salimos del confinamiento después de cuatro meses. La fecha coincidió con el día en el que a mi madre le pusieron la segunda dosis de la vacuna. Mi madre tiene ochenta años, y el otro día se echó a llorar por teléfono cuando le dije que era un ejemplo para mí. Le han quitado un año de vida y ha atravesado momentos muy difíciles este año. Su hermana Emilita, una de las personas a las que más quiere, ha tenido que enfrentarse a sus setenta y ocho años a un cáncer en plena pandemia. La quimioterapia ha terminado. El otro día, mi tía recibió los últimos análisis: está curada. ¡Estamos planeando un viaje juntos!

			Abrieron las tiendas, las peluquerías, los gimnasios, las iglesias y los museos, las terrazas, los restaurantes, los pubs… Fue muy bonito ver cómo la ciudad de Londres renacía y se llenaba rápidamente de gente y de alegría. En mayo, se terminaba de nuevo mi arrendamiento y tenía que decidir si continuaba en esta ciudad. Le dije de nuevo a Sean que yo necesitaba avanzar en nuestra relación, pero me dijo una vez más que era pronto para eso. Sentí que la etapa de Londres aún debía continuar y volví a pedir ayuda al Universo. Conocí a una chica, que a su vez conocía al dueño de un estudio muy pequeño, pero con una cama muy grande y mucha luz, en el Soho. Quedé con el dueño y, debido a que con la pandemia han quedado muchos pisos vacíos, me ofreció alquilármelo a mitad de precio hasta enero. Siempre había querido vivir unos meses en esa zona, así que acepté la propuesta y me mudé tranquilamente con una sola maleta. He aprendido a vivir con lo indispensable. Por el momento no necesito más.

			Vivir en el centro de Londres está siendo un sueño cumplido y una experiencia inspiradora: creo que estoy empezando a amarla de verdad. Cada día, cuando salgo a la calle, la efervescente ciudad, con gente valiente de los cinco continentes que convive en cada esquina, me sorprende con cosas nuevas y me hace aprender. Londres es una ciudad poderosa, y el hecho de tener que superarme a mí mismo con el idioma es una experiencia que me está transformando cada día.

			Leo a menudo las instrucciones de este libro. Cuando en algún momento te sientas más perdido, vuelve a leerlas. Encontrarás una que te ayude justo para lo que necesitas en ese momento. Desde luego, yo soy el primero que tiene que cumplirlas. Tras el parón de la pandemia y las decisiones que he tomado con este libro, ya he comenzado mi compromiso para toda la vida con el ejercicio: camino cada día más de diez mil pasos y, cuando no estoy de viaje, entreno en el gimnasio unas cuatro o cinco veces a la semana. A veces, hago senderismo o me apunto a otras clases. El deporte y la naturaleza le van genial a mi mente, a mi cuerpo y a mi espíritu. Ahora he empezado de nuevo a cuidar mi alimentación: me interesa mucho investigar sobre cómo la nutrición puede sanar nuestro cuerpo. Estoy cerca de recuperar la forma física que tenía antes de la pandemia. También recurro a las instrucciones cuando algo me perturba o, por ejemplo, si necesito perdonar a alguien o tratar de reparar un error. 

			Escribo estas líneas el 31 de agosto de 2021. La última semana estuve unos días de vacaciones con mi familia y, cuando iba a coger el ascensor para ir al aeropuerto, mi madre salió de nuevo al descansillo, me abrazó y me dijo: «Sé feliz y no sufras por nada». No sé por qué me dijo eso, tal vez intuía que ahora yo tenía que ser valiente.

			Sean y yo decidimos despedirnos hace dos días en su casa de Londres. La tarde del 14 de agosto de 2021, después de ocho meses juntos, mientras regaba las rosas y las margaritas de su jardín, llegó a mí la claridad absoluta que las últimas tardes había pedido en la catedral de Saint Paul. Supe que lo mejor era seguir caminos separados. 

			Él estaba de vacaciones en Estados Unidos y sus mensajes, aunque seguían siendo amables, cada vez eran más cortos. Le había pedido que me mandara fotos, pero él no había encontrado tiempo para hacer ninguna. Acepté y comprendí lo que cada tarde de agosto sentía que necesitaba aceptar y comprender: que mi relación con Sean debía terminar.

			Jamás discutimos, siempre fue amable conmigo y me hizo regalos asombrosos. No era suficiente para mí. Él no quiso compartir conmigo lo que era más importante para mí: su alma, su corazón. Algunas personas empiezan una relación con mucha fuerza, pero, después de unos meses, en un punto que a veces no es fácil determinar, cambian respecto a la persona amada. A veces se trata de algo sutil, pero evidente. Creo que Sean estaba cómodo y no le juzgo por ello. Pero por más que yo le quisiera, no podía dejar de ser coherente con la relación amorosa en la que yo creo. La aceptación es un acto de amor hacia ti mismo.

			Gracias a él aprendí que un amor incompleto o a medias no es lo que quiero. Y cuando sabes lo que no quieres, tienes todavía más claro lo que sí quieres. La realización de tu verdadero deseo, por tanto, está mucho más cerca.

			
				
					Un amor incompleto o a medias puede ser doloroso para quien quiere darlo todo. No pretendas tener una relación perfecta, pero sí un amor al cien por cien.

				

			

			Aprendí que una relación no solo es dolorosa cuando hay faltas de respeto, incomprensión y peleas, sino también cuando no hay equilibrio en el amor. El amor que no suma no es verdadero amor. El amor que no crece empieza a marchitarse. Yo le amaba mucho más que él a mí, y eso había que aceptarlo. Cuando ames de verdad y aun así tu relación se termine, sentirás tristeza, pero también paz interior y fuerza, la alegría de saber que amaste hasta el final, que te atreviste a superar todos los obstáculos y que hiciste bien tu parte del trabajo. Cuando algo termine en tu vida, mantén la actitud correcta, y así llegarán siempre cosas mejores. Comprende que habéis vivido, habéis compartido, habéis aprendido y podéis daros las gracias por eso.

			
				
					Confía en el proceso de la vida.

				

			

			Finalmente logré entenderme con él muy bien en inglés, y eso hace ocho meses me parecía imposible. Con él cumplí nuevos sueños, hice milagros realidad y avancé aún más en el conocimiento de mí mismo. Pero también es necesario saber cuándo la vida te pide cerrar un capítulo. 

			Me pregunté por qué él no había sido capaz de tomar ciertas decisiones a sus cuarenta años. Observé mi enfado, dejé de regar las plantas y me refugié en mí mismo. Luego, concentré toda mi conciencia en transformar la decepción en agradecimiento. Dije: «Gracias, Dios, por ayudarme a perdonar a Sean». Entonces descubrí que él no era culpable de nada ni yo tampoco.

			
				
					No permitas que la decepción por un suceso pasado te haga vivir menos intensamente el presente. No contamines el ahora por lo que ya no existe en tu vida.

				

			

			Por esta relación lo aposté todo, pero la próxima vez apostaré más todavía.

			Si tienes pareja, cuídala, valórala, escúchala, hazle regalos, sorpréndela, regálale tu tiempo, sé leal. El amor se riega todos los días. Porque lo que no se riega, no crece.

			Defiendo los vínculos, el amor y el compromiso. Si tienes pareja y sabes que quieres estar con esa persona, ámala todo lo que puedas. Si tienes pareja, pero hay problemas y tienes dudas sobre si esa persona es para ti, ámala todo lo que puedas mientras duren esas dudas. Trabaja para sanar esa relación durante el tiempo que decidas. ¡Muchas relaciones pueden ser sanadas y volver al amor! Pero no te olvides de ti. También, a veces, algo se acaba y da paso a algo nuevo. Cuando las dudas se resuelvan e interiormente alcances claridad, entonces será el momento de actuar.

			Muchas personas que me escriben me cuentan lo mal que lo pasan tras una ruptura amorosa. Su pareja se ha marchado y sufren mucho. Pero yo creo que he venido a enseñar que una ruptura no es un fracaso, puede ser un éxito. Vivir con todas las consecuencias, dando lo mejor de ti, es lo mejor que puedes hacer. ¿Desde dónde haces lo que haces? ¿Decides con conciencia o desde el miedo?

			Por él, me quedé en Londres durante el lockdown; por él, alquilé un apartamento en febrero. Por él, alquilé otro apartamento en junio. Por él aposté más que nunca. Por mí, ahora, tenía que dejarle marchar: me estaba lastimando a mí mismo. Decidí que tenía que dar ese paso cuando él regresara de sus vacaciones en Estados Unidos. Y decidí hacerlo con mucho amor y agradecimiento.

			NO TENGAS MIEDO A NADA

			La noche del 14 de agosto, cuando ya sabía que mi relación con Sean iba a terminar, estaba yo en la cama, en mi habitación y en mis sueños, cuando apareció a lo lejos volando el enemigo. Se acercaba a mí mientras reía de forma brusca y se hacía grande y cada vez más terrible. Ya le había visto otras veces en mi vida. Empecé a temblar.

			Era el peor monstruo: el miedo, que tantas veces nos impide hacer nuestro destino. Creo que era el mismo monstruo con destellos diabólicos que vio mi hermano una noche en nuestra habitación cuando yo tenía siete años y él diecisiete. Aquella noche, cuando dormíamos de madrugada, mi hermano empezó a gritar y a correr y despertó a toda la familia. Yo lloré muchísimo y fui corriendo a meterme en la cama de mi hermana Enri, pero esta vez no hui ni lloré. Lo miré muy fijamente, impulsado por una fuerza interior o una poderosa luz. Incorporado en la cama, seguí mirándolo durante un largo rato, desafiante y con fe. Y puse mis pies descalzos en el suelo, me levanté y empecé a avanzar lentamente hacia él.

			Yo estaba dispuesto a luchar por primera vez en mi vida, pues en el colegio, cuando los niños se reían de mí, jamás luchaba ni peleaba, siempre salía corriendo y llorando. Ahora quería luchar contra el enemigo. Entendí más que nunca que en esta vida a veces hay que defenderse.

			
				
					Defiende y protege tu paz interior, tu alegría y tu felicidad. Defiende tu vida, tu salud y tus sueños. Eso también es amor por ti.

				

			

			Finalmente, ante mi mirada clavada y mi cuerpo rígido, el monstruo empezó a perder fuerza poco a poco, hasta que se desintegró por completo delante de mí. No quedaba ni rastro de él. ¡No había nada! ¡No había monstruo! ¡No había miedo! ¡No existía en realidad!

			Esa noche aprendí que no es necesario tener miedo para vivir, tampoco para cumplir sueños. Vivimos muchos temores: el miedo a la pérdida es uno de ellos, el miedo a fracasar, otro. El miedo a la soledad… Si queremos crecer, hay que superar eso. Ningún sueño tiene por qué cumplirse pagando con dolor. No estás aquí para sufrir innecesariamente, estás para vivir y gozar. Nunca estás solo ni desprotegido cuando estás conectado a esa fuerza infinita y universal a la que podemos llamar Dios. 

			Cuando desperté, tumbado en el suelo y empapado en sudor, no sabía si lo que había vivido había sido real o un sueño terrible y hermoso. Era una locura que hubiera sido real, pero también es verdad que estaba en el suelo y yo nunca me había levantado de la cama dormido, y estaba profundamente cansado, demasiado para haber vivido solo un sueño. Empecé a sentir una alegría indescriptible, la misma que puede sentir un científico que hace un maravilloso descubrimiento, pues comprendí que realmente no había nada por lo que preocuparse.

			Decidí que, sucediera lo que sucediera, no habría más monstruos ni fantasmas en mi vida: todos esos miedos estaban acabados. Decide que no haya más miedos en tu vida. Conéctate a esa luz inmensa, infinita, que te envuelve y te protege.

			Cerré los ojos y una sonrisa se dibujó en mi rostro, pues sentí que el título de este libro y el mensaje más importante de mi vida estaban llegando mágicamente a mi corazón: NO TENGAS MIEDO A NADA.

			
				
					¡Es el miedo el único enemigo, el único ladrón de la energía y la felicidad! Actuar sin miedo no es ser inconsciente. Puedes actuar con confianza, con conciencia y… ¡sin temor!

				

			

			Aún no sé dónde viviré dentro de unos meses, pero sé que la vida me ayudará a descubrirlo en el momento perfecto.

			SOLO TIENES UNA VIDA, HAZ QUE SEA FELIZ

			Tu vida es tu obra maestra. A veces, el estrés o el miedo tratará de confundirte; a veces, algo o alguien te enfadará; a veces, te harán daño…, pero recuerda siempre que hay personas que te aman. La felicidad es mucho más que no tener problemas. No existe el amanecer sin la oscuridad previa, no hay verdadero amor sin alegría, pero tampoco sin aceptar a veces la tristeza. En el corazón de un ser humano que vive intensamente, siempre hay heridas y remiendos.

			¿Y acaso eso importa? ¿Acaso estás en esta vida para que todo sea color de rosa?

			Tener éxito es algo maravilloso, pero dejaría de serlo si no hubiera también fracasos. Fracasos que te regalan valiosas lecciones que aprender. Fracasos que puedes convertir en éxitos. La vida es una aventura maravillosa, a pesar de todas las crisis. La felicidad es encontrar paz en el fondo de ti mismo incluso cuando todo lo de fuera parece derrumbarse.

			La felicidad es sentirte vivo, tener el valor de pedir perdón, ser generoso para perdonar a otros. La felicidad es también, a veces, ser capaz de mostrar tu vulnerabilidad y decir: «Te amo y te necesito».

			Ser feliz es expresar tus propios sentimientos, sentirte digno de cumplir los deseos que llevas en tu corazón, permitirte disfrutar al máximo de este viaje.

			No corras, no tengas prisa por llegar a ningún sitio.

			Avanza un paso cada vez. No te enredes con lo que no es importante.

			Camina con amor y alegría.

			Ayuda a otros ayudándote también a ti.

			

			Antes de acabar, hazte esta pregunta: ¿Crees que, entre todos, podemos crear un mundo nuevo?

			El otro día estuve un rato imaginando algo precioso. Salía de casa y encontraba por todas partes gente amable y motivada, y con gusto nos saludábamos como hermanos. Nos queríamos. De verdad, nos queríamos. No existía el odio ni la envidia ni los celos. Teníamos diferentes propósitos de vida, pero sentíamos un profundo respeto por el propósito de vida de la otra persona. El éxito de los demás lo celebrábamos como éxito propio. Las emociones negativas habían desaparecido del universo. Al fin cuidábamos nuestro cuerpo y nuestra salud y no nos intoxicábamos a nosotros mismos. No había motivo para tener miedo, pues todos vivíamos aprovechando cada vez más el momento, y cuando alguien moría, celebrábamos el éxito de su vida y sabíamos que estaba en un mundo todavía mejor. Sabíamos que nuestra obligación era seguir viviendo con pasión y con amor.

			«Solo la felicidad parecía existir en tan hermoso lugar», escribió mi hermano en una de sus poesías cuando tenía dieciséis años. Son muchos, muchísimos, los seres humanos que ya no están aquí y que han creído en ese mundo. Hesse, Gandhi, Tolstói, Shakespeare, Goethe, Jesucristo… Todos ellos nos han hablado de ese mundo que querían construir para nosotros. Trabajaron mucho y pusieron sus talentos al servicio de ese nuevo mundo en el que creían. No lo vieron con sus ojos, pero en algún momento, en alguna generación de seres humanos, ese mundo se hará realidad y habremos dado un gran salto evolutivo.

			Imaginé ya era una verdad aquello por lo que tantas personas han luchado. Habíamos creado un mundo nuevo. Un mundo nuevo en el que verdaderamente reinaba el amor. Y fue tan hermoso que, durante un rato, no pude dejar de llorar.

			
				
					«—Y yo, ¿no estoy soñando? —pregunté al ángel.

					—No sueñas, querido, solo acabas de despertar».

				

				RAFAEL CAÑETE LEYVA

			

			Yo creo que, algún día, ese mundo será verdad. Entonces habremos despertado.

			Los humanos procedemos de unos seres que, hace millones de años, vivían solo en el agua. Pero hubo un tiempo en el que, no se sabe muy bien cómo, algunos de ellos salieron del mar por primera vez. Sus aletas pasaron a ser patas. Transformaron su cráneo y su esqueleto. Y se extendieron por el espacio terrestre.

			¿No parecía algo así también imposible? ¡Ellos se transformaron más que nosotros!

			Yo quiero trabajar para que ese mundo nuevo sea posible. Y te pido que tú también trabajes en él.

			Creer en algo o en alguien es un acto de amor. Creer en un mundo nuevo en el que reina la paz es un acto de amor.

			No ayudas lo mismo cuando crees en tus sueños y en los de los demás que cuando no crees en nada.

			
				
					«Oh, Curro, yo también quiero crear ese mundo nuevo, y por supuesto que elijo creer en los milagros».

				

				MELISSA TIMBERLAKE

			

			Creer es crear.

			Yo creo. Como muchas personas que nos han precedido y como otras muchas que viven en todos los lugares del planeta, creo que lo imposible es posible. Es mi elección.

			¿Cuál es la tuya?

			¿Qué vida quieres para ti?

			
				
					«Yo quiero aportar cosas buenas al mundo y por eso tengo que mejorarme a mí mismo».

				

				WILL SMITH

			

			Tu verdadero poder lo tienes sobre ti mismo. Eres el creador de tu propia realidad, por la sencilla razón de que tu realidad comienza en tu mente. Y nadie puede obligarte a pensar lo que tú no quieres pensar. Elegir tu pensamiento no es solo posible, sino que, como bien dijo Virginia Woolf, es la última de tus libertades. Deja que todo lo bueno que hay fuera te ayude a ser más feliz, pero no des a lo externo el poder de hacerte infeliz.

			«Es tiempo de creer de nuevo en la magia», leí ayer en una pared del centro de Londres. Hay más magia y amor en este mundo de los que nunca seremos conscientes. Lo cotidiano deja de ser anodino cuando entra el amor. El amor transforma lo normal convirtiéndolo en algo mágico, algo rodeado de infinitud.

			¿Quién soy? ¿Qué quiero construir? ¿Cómo puedo poner al servicio del mundo mis talentos? ¿Qué es lo siguiente que puedo mejorar? Son preguntas que no tienen fin y que debes hacerte constantemente. Siempre surgen nuevas respuestas que van perfilando mejor tu misión en esta vida.

			¿Quieres sumarte al grupo de seres humanos que trabajamos en crear un mundo nuevo? La decisión es tuya. Pero si decides adoptar esta forma de vivir, tendrás que detenerte cada vez que tengas el impulso de criticar a alguien, cada vez que vayas a culpar a alguien, para así centrarte en tu misión, en vivir tu destino con generosidad, amor y alegría.

			Lo de fuera habla de ti y te da información sobre ti. Esto es un regalo porque, si algo externo no te gusta, puedes decidir transformarte a ti mismo, para cambiarlo. Si no haces tu transformación, no importa que cambies de escenario, de país, de ciudad, de pareja, de trabajo. Sentirás cierto alivio durante un tiempo, pero los patrones volverán a repetirse.

			Tu historia no está acabada. Se acabará cuando te vayas de este mundo. Nuevos capítulos están por escribirse. Y espero que sean los mejores de tu vida.

			
				
					«A partir de cierto punto, no hay retorno. Este es el punto que hay que alcanzar».

				

				FRANZ KAFKA

			

			Si descubres nuevas heridas, recuerda que tienes las herramientas de este libro para curarlas. Incluso si, como yo, eres altamente sensible, puedes aprender a cerrar la puerta del pasado y abrir con optimismo la del presente. De vez en cuando compra una cartulina blanca muy grande y muchos rotuladores: diseña y dibuja la nueva vida que quieres crear. Ya me siento listo para empezar una nueva etapa. Declara con frecuencia al universo: «Estoy abierto y receptivo a todo lo bueno». Las cosas buenas abundarán y vivirás los retos con más tranquilidad.

			Espero, querido amigo, querida amiga, que hagas cosas maravillosas en tu viaje.

			Espero haberte inspirado a ser mejor.

			Espero que ames tu vida, aunque no puedas entenderla a veces.

			La verdadera libertad que has de conquistar es tu libertad interior. Ninguno de nosotros cumple todas las expectativas. Debemos amarnos tal y como somos, aceptando nuestras debilidades, pero teniendo al mismo tiempo un inmenso deseo de mejorar y una confianza plena en el poder del Universo. 

			Y, desde esa libertad, sin compararte con nadie, inspirado por la poderosa fuente de la vida, tomarás tus propias elecciones, que serán acertadas para ti. ¡Tu nuevo viaje empieza ahora!

			

			Recuérdalo siempre: nada se pierde con vivir, todo se pierde con no atreverse. Apostar por tus sueños y vivir con todas las consecuencias nunca es un error. El camino de tus sueños será fascinante, porque un sueño te lleva a otro, y a otro, y a otro, y solo tienes que seguir caminando mientras escuchas a tu corazón. Cuando un sueño cambie o se extinga, ya cumplió su cometido, ya te hizo avanzar en tu camino. No tengas miedo a nada. Cuida siempre tu salud. Ama. Haz tu propósito. Relativiza los problemas y busca soluciones. Perdona siempre. Goza de las maravillas de la vida. Modo zen: no dejes que te atrape el estrés. Recuerda que todo es efímero, que un día no podrás hacer lo que sí puedes hacer hoy. Descubre qué quieres hacer realmente. Avanzar siempre es bueno. Tomar decisiones valientes es una elección. Darte cuenta de que la vida pasará rápido, y de que lo que no hagas por miedo se quedará sin hacer, es la mejor manera que conozco de aprovechar el tiempo que estemos aquí.

			Este libro tiene muchas enseñanzas, algunas muy sencillas, pero de gran eficacia. Quédate solo con lo que a ti te haya ayudado. Lo más importante es esto:

			
				Solo tienes una vida.

				Haz todo lo posible para que sea una vida feliz.

			

			Gracias.

			
				Londres, 1 de septiembre de 2021

			

		

	
		
			CÓMO CONTACTAR AL AUTOR

			
				[image: ]
			

			Querido amigo, querida amiga: gracias de corazón por haber elegido este libro de entre todos los libros del mundo.

			Me encanta recibir emails y mensajes con vuestras opiniones. Puedes contarme qué te ha gustado del libro, cómo te ha ayudado o incluso puedes hacerme alguna pregunta o contarme tu historia. Leo todos los mensajes y los agradezco, aunque espero que comprendas que no dé consejos ni responda de forma individualizada debido a la cantidad de mensajes que recibo, ahora en varios idiomas, pues mis libros están publicados en muchas partes del mundo. 

			A veces tu pregunta me inspirará y será respondida en uno de mis futuros libros.

			Mi email personal es elpoderdeconfiarenti@gmail.com y mi Instagram es @currocanete. ¡Espero vuestros mensajes!

			Si quieres recomendar el libro a otras personas, ayuda muchísimo que me etiquetes en redes sociales y que dejes un comentario positivo en Amazon o en la librería, grande o pequeña, en la que lo hayas comprado.

			Como lector, siempre he deseado saber con claridad la fecha de publicación de los libros de los escritores que admiraba, y no muchas veces era fácil averiguarlo. Por eso, detallo a continuación la fecha de publicación de los míos y la fecha en que los terminé, pero eso no significa ni mucho menos que haya que leerlos en orden. Tú decides qué libros lees primero y cuáles lees después.

			
					En agosto de 2014 terminé de escribir Una nueva felicidad, y se publicó en septiembre de 2016, reeditándose de nuevo en Editorial Planeta en junio de 2021.

					En septiembre de 2018 terminé de escribir El poder de confiar en ti, y se publicó el 22 de marzo de 2019. 

					El 12 de abril de 2019 terminé de escribir Ahora te toca ser feliz (en un principio titulado La fuerza está en ti), y se publicó el 8 de septiembre de 2020.

					El 1 de septiembre de 2021 terminé de escribir No tengas miedo a nada, y se publicó el 12 de enero de 2022.

			

			Esto es todo por el momento. Disfrútalo. Pronto más y mejor. 

			Vamos a seguir ayudándonos los unos a los otros para ser más felices.

			¡Gracias!

			
				CURRO CAÑETE

			

		

	
		
			NOTAS

			
				1.
				Solo tengo una vida y quiero que sea una vida feliz.

			

		

	
		
			
				No le tengas miedo a nada

				Curro Cañete
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